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FORORD - DE ERFARNA BERATTAR

fter att man passerat medelaldern ar

det médnga som i sin ensamhet funde-

rar p& hur de skall férdriva tiden och

hur ensidigt allting blivit. Féreningen

for Mental Halsa i Finland har fér detta
andamal utvecklat en Valmdaendetraning, en verk-
samhetsform for att framja den psykiska halsan.
Malet med tréningen ar aft ge gladje och livs-
innehdll, inspirera och starka den psykiska halsan.
Valméendetrdaningen erbjuder meningsfulla akti-
viteter och tidsfordriv. Kursen vill ge 6kad gladje i
livet och insikt om vilken styrka man harivarandra,
samtidigt som man blir medveten om sina egna
resurser.

Malsattningen med Valmdaendetraningen ar
att motivera daldre att sdka sig till fritidssyssel-
sattningar utanfér den egna bekvamlighetszo-
nen. Behdllningen av kursen kan vara nya van-
ner, delad glddje och nya perspektiv pd vardagen.
Kursen kan ocksd fér en del vara den enda prat-
stunden under veckan. Det ar dessutom nyttigt att
bekanta sig med hembygden, lokala sevardheter,
kultur och sist men inte minst att komma ut och
réra pd sig.

Valmaendetraningen behdvs ocksé for att vacka
nya tankar och skapa gemensamma minnen och
upplevelser, den har bl.a. varit till klar nytta fér

personer med minnessjukdomar dé man t.ex. drar
sig till minnes gamla bekanta sdnger och minnen
som far en att md bra. Atft hitta sin plats i grup-
pen f&r en att kénna tillhérighet och under kursen
knyts ofta vanskapsband som fortsatter att for-
gyllavardagen langt framdéver. Redan att ta sig ut,
utanfér hemmets fyra vaggar, kan fér ménga vara
ett stort steg och d& man lyckas med det uppstar
kanslan av att dven kunna fortsatta lyckas i andra
situationer.

For handledarna ar kursen i regel en mycket
positiv upplevelse och den tacksamhet och fér-
tjusning som de aldre utstralar ar bade en kalla
till gladje och ger motivation att fortsatta. Hand-
ledarna fér nya bekantskaper, ofta ocks& goda
vanner, medan féreningen drar nytta av ett moti-
verat arbetsteam som sprudlar av idéer. Kursen
erbjuder ocksd ett alternativ till dvrig férenings-
verksamhet.

Handledarna har for det mesta skapat sina
egna verksamhetsmodeller for kursen. Kursen har
utvecklats som en del av Mirakle-projektet och
vi hoppas att guiden éver Valmaendetraning for
seniorer kan utgdra ett gott stéd i arbetet med
aldre.

Liisa Seppala och Ulla Listovaara

ansvariga fér valmdéende vid Foéreningen

fér Mental Halsa i Mellan-Nyland, och hand-
ledare i Valmdendetrdning for seniorer.
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TIPS TILL LASAREN

u éldre man blir, desto mera saregen blir
man och det att mdnniskor intresserar
sig for olika saker ar en rikedom. De som
jobbar som handledare bland aldre star
oftainfér utmaningen att jdmka samman
olika behov och énskemdl. Denna guide
ar i forsta hand riktad till handledare fér Valma-
endetrdning fér seniorer, men innehdllet kan vara
till nytta for alla som handleder grupper for aldre.
Nar vi i denna guide talar om &ldre avser vi per-
soner 6ver 60 &r.
Karnan i guiden utgdrs av att dva upp och starka
den psykiska hdalsan hos aldre samt att fungera
som stéd vid anordnandet av gruppverksamhet.
Den innehdller olika évningar, tips och inslag som
baseras pd feedback och observationer.

Under vara handledarutbildningar i Valmaen-
detrdaning for seniorer har det dnskats tips p& hur
man kan starka den psykiska hdlsan samt hur man
handleder en grupp, utan att férglémma avkopp-
ling och trevlig samvaro. Detta ligger ocksd helt i
linje med de férvantningar kursdeltagarna haft.

| avsnitt T och 2 i denna guide bekantar vi oss
med bdade psykisk och fysisk halsa samt hur man
kan starka och trana dessa nar man blir dldre.
Under kursens géng ar det viktigt att reflektera
over hur man kan beakta psykiskt valmdaende i
gruppen.

| avsnitt 3 fokuserar vi p& grupphandledning
och organiserandet av gruppaktiviteter. | avsnittet
finns tips for b&dde nybdrjare och dem med stérre
erfarenhet. Sisti avsnittet finns gruppévningarsom
passar for aldre.

Avsnitt 4 innehdéller exempel pd kursplan, inter-
vju- och andra formuldr som underlattar grupp-
handledarnas planering och genomférande av
kursen. Dar finns bl.a. kort med styrkeord som ar
ett utmarkt verktyg.
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Avsnitt 5 ger forslag pd extra lasning, tips pd
hur man pé& olika plan kan starka sitt valméende
och hur man kan organisera gruppverksamheten.

Valmdaendetraning for seniorer grundar sig pd
modellen for Féreningen fér Mental Halsa i Fin-
land:s Hyvinvointitreenit SMS®. Man har fillsam-
mans med olika samarbetspartners inom ramen
fér Mirakle-projeket modifierat och utvecklat
modellentill att passa dldre. Modellen har utveck-
lats tillsammans med bl.a. frivilliga kurshandle-
dare inom Féreningen fér Mental Halsa i Finland
samt natverk inom ramen fér MEREO-Etsivapiirit
och Valli ry:n Etsiva mieli-projektet. Utvecklingsar-
betet har varit mycket inspirerande men de aldre
som deltagit i grupperna star anda klart fér de
bdsta idéerna och synpunkterna.

Valmdendetraningen for seniorer har utveck-
lats av Féreningen for Mental Halsa i Finland med
bidrag frédn RAY (numera STEA). Programmet far
inte anvandas for kommersiella dGndamal. Model-
len har testats i olika grupper och med olika mal-
sattningar och den har visat sig vara lamplig for
manga olika typer av verksamhet. Jag hoppas att
aven blivande handledare for kursen Valmd&ende-
traning for seniorer har samma férdomsfria och
experimentella instalining. Denna guide presen-
terar inte en fastslagen modell, utan ger férhopp-
ningsvist idéer och mod att préva olika satt atft
starka psykisk halsa bland aldre.

Valkommen pd& Valmdaendetraning for seniorer!
Maija Hansen

Mirakle-projektet
Féreningen fér Mental Halsa i Finland



1. Psykisk halsa bland aldre -
en viktig resurs att starka

och frdmja

detta kapitel bekantar vi oss med begreppet psykisk halsa och vad tréning och fram-
jande av psykisk halsa innebar. Kapitlet ger bakgrundsfakta till stod fér diskussion
och planering av gruppverksamheten. Innan du laser vidare, stanna upp en stund
och fundera pé basen av din egen erfarenhet kring féljande fragor angdende psy-

kisk halsa:

FRAGOR FOR LASAREN ATT FUNDERA PA

e Vad innebdar det att mé& bra ndr man aldras?
« Vad betyder psykisk halsa for dig?

« Vilka tre saker ar viktiga for dig nar det galler att ta hand om din psykiska halsa?
 Hur tycker du att man kunde starka och stéda psykiskt valmdaende bland aldre?

Livskvalitet far en allt stérre betydelse ju aldre
man blir. Sjalvbestdmmande och att klara sig sjalv
inverkar starkt p&d mdendet. Man kan ofta uppratt-
hélla ett sjalvstandigt liv Ilangre om man manar
om sin halsa och sitt valmd&ende. Byggstenarna
for ett gott liv ser olika ut for olika manniskor, men
det finns ndgra gemensamma ndmnare gdllande
vaélma&ende d& man blir dldre. Manniskans valma-

ende dr en helhet bestdende av fysisk, social och
psykisk halsa dar de olika delarna ar kopplade
till varandra. For aldre spelar psykiskt valmdaende
en central roll for livskvaliteten och halsan i stort.
Den psykiska halsan ar viktig och kan ses som en
kombination av psykiska resurser och psykiskt val-
madende.

© 2015 Foreningen fér Mental Halsa i Finland



Psykisk hdlsa betraktas ofta som en individu-
ell egenskap men den psykiska halsan paverkas
ocks& av ménga andra faktorer utdver individen
sjalv:
* social vaxelverkan, familjeférhéllanden
e kulturella varderingar, t.ex. attityder fill
&ldrande och psykisk halsa
e samhadllsstrukturen, t.ex. férekomsten och
omfattningen av olika sorters service
® omgivningen

Psykisk

halsa

Halsans olika delomréaden

1.1 Att starka den psykiska halsan
ar viktigt genom hela livet

Aldre méanniskor upplever psykisk halsa som viktig
eftersom de utgor en vasentlig och central grund
for valmdéende och livskvalitet. Psykisk halsa ar en
forutsattning fér att orka och den stéder funktioner
som behovs for att man ska kunna hantera varda-
gen. Infér krévande livssituationer, vid bekymmer
och motgdngar bidrar den psykiska halsan ocksé
till att hélla livet i balans, 6ka valmaendet, ge sin-
nesro och stabilitet.

Aldre har beskrivit psykisk hdlsa som en kon-
struktion av attityder och fardigheter man samlat
pd sig under livets gang. Bl.a. en positiv installning
till livet ger 6kat psykiskt valbefinnande och goér att
man mar battre dverlag. Darfoér ar det lika viktigt
att vérda den psykiska biten som att vérda andra
aspekter av manniskans halsa.

Psykisk halsa innebdr inte avsaknad av sjuk-
dom utan ndrmast psykiskt valbefinnande, flex-
ibilitet samt formdga att anpassa sig och klara
sig i vardagen. Att en mdnniska drabbas av en
psykisk stérning utesluter inte psykiskt valmdaende
i ovrigt. P& samma satt som en fysisk dkomma
inte utesluter hdlsa. Forskning har visat att 80 %
av finldéndarna upplever sig ha en god livskvali-
tet. Dock har man observerat en férandring vid
ca 75 &rs alder, d& belastningen pd den psykiska
halsan okar. D& behdvs bdde stéd i situationer
som upplevs svara och en starkning av de psykiska
resurserna. De psykiska resurserna fungerar som
ett skydd p& samma satt som fysisk kondition och
motstandskraft. Man kan starka dem pd& samma
satt och offa med samma metoder som man byg-
ger upp den fysiska hdlsan med.
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En god psykisk halsa underlattar livet pé ménga
satt. | den ingdr bl.a. kdnslor av att ha kontroll dver
sitt liv, erfarenheter och resurser man skaffat sig
under livets géng, sjalvforverkligande, att moéta
motgdngar i livet, att ge uttryck for sina kanslor,
formagan att bdde knyta nya kontakter och upp-
ratthélla relationer. Vem som helst kan under livets
gdng starka sin psykiska halsa genom att upp-
marksamma de faktorer (skyddsfaktorer) som ar
kopplade till psykisk halsa. De ar barande resur-
ser i livet som minskar riskfaktorerna och starker
formagan att dvervinna och anpassa sig till svara
situationer.

Till dessa faktorer hér coping-strategier, som
i stora drag ar desamma i alla &ldrar. Ett aktivt
liv, sociala kontakter och férmégan att vérda sin
egen hadlsa ar individuella faktorer som péverkar
halsan positivt. P& ett samhalleligt plan kan ser-
vice och kulturella faktorer raknas hit. Riskfaktorer
ar i sin tur sddant som hotar den psykiska halsan,
men de behdver inte automatiskt férsémra livs-
kvaliteten. Riskfaktorerna kan vara férknippade
med individen sjalv, de sociala kontakterna, grup-
pen, levnadsmiljon eller samhdallet pd samma satt
som friskfaktorerna. Skydds- och riskfaktorerna
har dock inte ett direkt orsaks- och verkan sam-
band, utan de péverkas av méanga olika faktorer.
Riskfaktorer som hopar sig har dock en speciellt
negativ inverkan pd& den psykiska halsan.



Den psykiska halsans skydds- och riskfaktorer hos aldre

Vid &ldrande

SKYDDSFAKTORER

RISKFAKTORER

® En upplevd god halsa och ® Sjukdom
funktionsféorméga e Forandringar i funktionsformagan

® Enkansla av trygghet ® Kanslor av hjalpléshet

e Livserfarenhet och levnads- e Otrygghet
formdéga * Nedstadmdhet

e Att kunna acceptera sig sjalv ® Ensamhet

® Emotionella resurser ® Handlingsférlamning

Inre faktorer e Att klara av férandringar och e Stagnering

motgdngar e Utdragen sorg

® En positivoch hoppfull attityd ® Riklig konsumtion av rusmedel

e Att kunna fatta egna beslut ® Problem med medicinering

® Mening och innehdll i livet * Nekande av nédvandig hjalp

* Nyfikenhet infér nya saker * Ensidig vardag

e Att kunna leva i nuet e Oférmaga att hantera och ge

e Att kunna be om och ta emot uttryck for olika kanslor
hjalp

* Behagliga upplevelser

® Variation i vardagen

® Sexualitet

e Gladje och humor

® Naringsrik mat e Undernaring

e Eft fungerande hem e Ett hem som inte motsvarar behoven

® Meningsfulla manniskorelationer ® Anstrangande eller avsaknad av

o madnniskorelationer

Yttre faktorer

En tillganglig och trygg miljé utan
fysiska hinder

Tillrackliga tjanster inom social och
halsovard

Tillracklig inkomst

En mdéngsidig vardag

Varierande roller
Sjalvfoérverkligande

Aft kunna hjalpa andra och utféra
goda gdrningar

Majligheter till utomhus-aktiviteter
Natur

Konst och kultur

Delaktighet och olika fritids-
aktiviteter

Formaga att sdka information

En begrdansande omgivning
Bristfalliga social- och halso-
vardstjanster

Otillrécklig inkomst

Brist p& stimulans i vardagen
For f& valmojligheter
Misshandel

Forluster

Brist p& stoéd i svara situationer
Svarighet att séka eller hitta
information
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1.2 Man kan frimja den psykiska hilsan pa manga sitt

| denna guide tar vi upp hur man kan forverk-
liga Valmaendetraningen fér seniorer genom att
jobba med resurser som framjar psykisk halsa.
Under kursen férséker man starka resurserna,
uppmuntra deltagarna fill olika aktiviteter samt
erbjuda omvaxling och nya inspirerande upple-
velser tillsammans med andra. Ovningarna pla-
neras och forverkligas alltid utgdende frédn de
behov och 6nskemal som framgar i férhandsin-
tervjuer med deltagarna.

Resursforstarkande arbete innebar att man nar-
mar sig varje individ pd etft stédjande och Sppet
satt. Det utgdr fran béde individuella forutsatt-
ningar och de mgjligheter omgivningen erbjuder.
Istallet for brister och svagheter utgdr man frén
onskemal, drémmar, tidigare starkande upple-
velser, livserfarenhet och fardigheter. Ocks& sma
positiva forandringar ar viktiga.

Varje manniska har barande resurser och som
under goda omstandigheter bidrar till att man kan
fatta egna beslut och leva ett sédant liv man sjalv
vill. Resurser bdde férbrukas och férnyas under
hela livet. Nar man blir éldre kan man dessutom
se de egna resurserna ur ett annat perspektiv, som
del av en kollektiv erfarenhet pé ett bredare plan.
Forskare har delat in dessa resurser i olika grup-
per och de resurser som hor till livsfasen hos aldre

grundarsig pé livserfarenhet och livsvisdom (soci-
okulturella resurser). En positiv attityd till livet och
ett meningsfullt liv hor till de psykiska resurserna.
Resurser i omgivningen bygger p&d manniskorela-
tioner i ens ndrhet, exempelvis att vara mor- eller
farforalder, att fungera som frivilligarbetare, sam-
tidigt som betydelsen av det egna hemmet blir allt
stérre. Resurserna stdarker sjalvuppfattningen och
har en barande funktion t.ex. vid féréndringar i
den egna funktionsférmdagan.

Man kan varda och trdna den psykiska halsan
pd& samma satt som den fysiska. Att frémja halsa
och valméende innebdr majligheter att starka och
valja de saker som har en positiv effekt bade pé
ett individuellt och samhalleligt plan.

Det sags att akfiviteter som reducerar ensam-
het och 6kar socialt valmdende ar de basta hal-
sofrémjande &tgdrderna bland aldre. Ménga fri-
villiga, t.ex. grupphandledare, stédpersoner och
de som jobbar med kamratstéd har en nyckel-
position nar det gdller att frémja socialt valma-
ende och psykisk hdlsa samt lindra ensamhet. Vad
som skapar en god livskvalitet varierar under livets
gdng. Man kan frédmja halsa och livskvalitet p&
manga olika satt och p& manga olika plan och
det vill vi ocks& podngtera i Valmdaendetraning for
seniorer.
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1.3 Det ar viktigt att soka stod
och hjilp i svara situationer

Vid férsamringar i funktionsférmagan ar det vik-
tigt att beakta och stéda den psykiska halsan
eftersom insatserna ocksd framjar dterhédmtning
och rehabilitering. Nedstdmdhet eller depression
pastds ofta horatill vid dldrande men det stdmmer
inte. Ifall sinnesstdmningen forsdmras nar man blir
aldre bér man f&a vérd pd samma satt som nar
man i andra aldrar drabbas av nedstadmdhet eller
symptom pd& depression.

En tillfallig forsdmring i den psykiska halsan hér
ofta ihop med féréndringar eller kriser i livet. Utlo-
sande faktorer hos dldre kan t.ex. vara pensione-
ring, en begynnande minnessjukdom eller hjart-
operation. Att identifiera och varda psykisk ohdalsa
hos aldre férutsatter en utveckling av servicesys-
temet och en utdkning av rehabiliteringen, dven
fér personer aldre an 67 &r. Aldre manniskor har
nytta av olika serviceformer i anknytning fill psy-
kisk ohdlsa precis pd samma satt som den dvriga

befolkningen. Olika typer av stdd och rehabilite-
ring bland aldre ar viktiga, t.ex. olika stédgrup-
per och métesplatser som stéder valmdaende och
SOS-kristelefonen som uppratthdlls av Féreningen
for Mental Halsa i Finland. Ocksé frivilligas insat-
ser som vanner, grupphandledare och ledsagare
inom olika organisationer spelar en viktig roll i
frémjandet av psykisk halsa bland éldre.

Alla kan stéda andra i livssituationer dar den
psykiska halsan prévas.

FORSTA STEGEN | ATT STODA

EN MEDMANNISKA

1. Att méta personen som den ar

2. Lyssna och var narvarande

3. Ge information och stéd

4. Uppmuntra till att sdka hjalp av yrkeskunniga
5. Uppmuntra till att séka annan hjalp

10
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2. Valmdendetraning for seniorer
okar valmadendet och piggar upp

ur mar du? Att frédga sig sjalv hur

man mar innebar att man bryr

sig och tar hand om sig sjalv. Om

man inte ar van vid att ténka pa

sitt eget méende och sin psykiska
hdlsa, kan man lara sig en ny vana. Ibland ar det
nédvandigt att stanna upp och fundera pd& hur
man kan styra in sig mot ett battre valmaéende. |
detta kapitel tarvi upp faktorer som paverkar den
psykiska halsan nar man blir aldre. Samma fak-
torer passar bra in som teman under Valméen-
detraningen for seniorer. Man kan valja ut nagra
teman att anvanda sig av, det finns olika férslag
p& Svningar i slutet av guiden.

2.1 Ovning ger firdighet
— ocksa nar det giller psykisk hilsa

Syftet med Valmdendetrdaning for seniorer ar att
fradmja den psykiska halsan bland dldre. Att tréna
innebar att man évar och funderar p& ndgot man
annu inte riktigt behdrskar men som man garnavill
|ara sig. Bekanta saker kan ocksé tranas genom att
tillféra nya perspektiv och se pd situationen med
nya 6gon. Nyfikenhet och inlarning ar tvé grund-
pelare under kursen.

De som deltar i Valmd&endetrdning for seniorer
onskar i allmanhet att f& goéra ndgot som piggar
upp dem. Man kan héja sinnesstdmningen genom
att géra saker som man tycker om, réra pé sig, réra
siginaturen eller beratta om egna upplevelser och
diskutera tillsammans med andra i grupp. Hjarn-
gymnastik piggar ocksé upp och bidrartill att man
kan lara sig nytt. Det ar viktigt att tala om psykisk
halsa. Att g& igenom sina egna psykiska resurser
och héra andras exempel vacker offta médnga nya
tankar. Den psykiska halsan pdverkas av alldeles
vardagliga saker som kan f& en klarare betydelse
nar man lyfter fram och synar dem.

Ett satt att trdna sin psykiska halsa pd ar att
starka befintliga- och lara sig nya mentala far-

©2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland

digheter. De kan vara till hjalp i uppratthallandet
av relationer och d& man vill kunna njuta av livet
och se positivt pd framtiden. De behovs ocksa nar
man star infér férandringar och de hjalper en att
bemdota utmaningar och aterhdmta sig. Olika kri-
ser och kravande livssituationer, som exempelvis
att bli pensionerad, kan ge nya insikter och f& en aft
utvecklas och bli starkare. Overlevnadsstrategier
och psykiska resurser ar starkt sammankopplande
och tillsammans berikar de livet och bidrar till att
man 1ar sig nya saker.

Emotionella fardigheter

Den psykiska halsan péverkas markbart av hur
man foérhaller sig till kanslor, tankar och den egna
kroppen. Emotionella fardigheter behodvs for att
kanna igen, satta ord pé och reglera sina kanslor.
Fardigheterna ar viktiga bl.a. fér att kunna han-
tera stress och d& man upplever svara kanslor
och situationer. Alla kdnslor ar manskliga och de
kan 6verlappa varandra, vara snabbt dvergd-
ende eller drdja sig kvar en langre tid. Kénslor
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ger information om vad som ar inspirerande, mot-
bjudande, sorgligt, lamsldende, viktigt eller mindre
viktigt. Kanslorinverkar p& vart satt att tanka, pd hur
vi kommunicerar och fungerar tillsammans.

Att bejaka och varda vara positiva kanslor inver-
karenligtforskningen positivt pa vartintresse och var
vilja att battre ta hand om oss sjalva, samt pd hur vi
klarar av belastning som orsakas av svara situatio-
ner. Positiva kénslor ar bl.a. hoppfullhet, bejakande,
gladje, tacksamhet och att ha medkdnsla med sig
sjalv. En positiv sinnesstdmning hjalper oss dven
att skapa och starka sociala relationer, f& en battre
fysisk halsa och battre kunna reglera vara kanslotill-
stdnd. Detta starker i sin tur nya positiva kdnslor och
skapar en grund fér goda manniskorelationer. Posi-
tiva kanslor inverkar ocksé positivt pd& var kreativitet
och problemlésningsférmdaga i svara situationer. Att
starka positiva kanslorinnebar inte att man férsdker
tvinga sig eller |&tsas vara glad hela tiden, séddant
har i sjalva verket en helt motsatt effekt.

GRUNDERNA FOR EMOTIONELLA
FARDIGHETER

® Att kdnna igen sina egna kanslor
Férmd&gan att ge uttryck for sina kanslor
Att kunna reglera sina kanslor
Att uppmadrksamma sina egna behov
Sjalvuppskattning
Sympati och sjalvsakerhet
Assertivitet (att vara i balans)

Att kénna sjalvmedkansla innebdr att vara van
med och acceptera sig sjdlv och kan enligt under-
sokningar kopplas till hur man upplever sitt médende
ndr man blir aldre. Att 6va upp medkdanslan ger en
forhojd livskvalitet dér man bl.a. upplever en battre
balans i livet i samband med férandringar, exem-
pelvis férsamring av den egna funktionsférmagan.

MAN KAN TRANA SJALVMEDKANSLAN

PA FOLJANDE SATT

* Genom att beméta sig sjalv med vanlighet och
valvilja vid motgdngar och misslyckanden. Man
kan tala lugnt och uppmuntrande till sig sjalv istal-
let for att anklaga.

® Genom att erkdnna och acceptera obekvama
aspekter i livet. Denna férmaga hjalper en att
bevara sociala kontakter dven d& man kanner
stor besvikelse och behov av isolering.
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* Genom att bemédta kdnslor som gor ont
istallet for att undvika eller strunta i dem.
Genom att kdnna medkdnsla med sig sjalv
blir man ocksd battre pd att sympatisera med
andra i motsvarande situationer. Det norma-
liserar ocksd laget och ger perspektiv pd de
egna upplevelserna.

Framtidsoro hérocksd oftaihop med éldrande.
Oron kan ta sig uttryck i stress, dngest och grubb-
lerier, vilka alla har en negativ inverkan pé& den
psykiska halsan ifall de p&dgdr under en langre
tid. Att kanna medkansla med sig sjalv fungerar
som en koféingare och skéld. En omtanksam och
tilldtande installning till sig sjalv minskar dess-
utom pa kdanslobérdan och hjalper till att frigdra
de egna resurserna fér annat. Medkansla och
en vanlig instalining kan trénas genom att man i
gruppen funderar pé féljande:

FOR ATT DAGLIGEN VARDA MIN MEDKANSLA

KAN JAG TILLATA MIG SJALV ATT
* Ge mig tid att géra saker i lugn och ro,

utan att stressa

Tveka och vara osdker

Gladjas och vara stolt dver mig sjalv

Tanka fel och misslyckas

Njuta av bra och valsmakande mat

Ha goda véanner och positiva ménnisko-

relationer

® K&nna mig uppspelt och hanférd av
natur och kultur

® Behandla mig sjalv med samma
vardighet och varme som jag skulle
behandla en god van

(anpassad utgdende fran Kristin Neff och
mindsolution.fi)
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Formagan att leva i nuet

Till fardigheteri psykisk halsa hor narvaro och for-
md&gan att kunna leva i stunden. Tankarna kan
flyga ivag ftill det som varit eller tryckas ner av
oro foér framtiden. Dessa tankar kan tara pd& véra
resurser och hindra oss att mdrka det som &ér bra
just nu. Att vara medvetet narvarande innebdar att
man koncentrerar sig p& stunden, pd att upp-
madrksamma och acceptera det som hdnder har
och nu. Férmagan att vara medveten eller mind-
fulness har undersokts i olika &ldrar och man har
kommit fram till att den frémjar bdde den psykiska
och den fysiska halsan. Som aldre kommer man
att méta ménga utmaningar i livet, t.ex. drabbas
av sjukdom eller andra funktionsnedsattningar,
och d& har man nytta av férmagan att vara med-
vetet ndrvarande. Man har ocksé konstaterat att
det d& ar lattare att leva med de férandringar i
livet som &ldrandet medfér. Undersokningar bland
aldre har visat att trédning i medvetenhet dven kan
minska k&nslan av ensamhet och foérstarka de
kognitiva funktionerna. Atft frdna sin medvetenhet
ger ocksd lindring vid stress, depression, dngest
och smadrta och stéder kdnslan av att vara glad
och tillfreds. Att tanka och kénna pd ett medvetet
ndarvarande satt hjdlper en att sjalv reglera och f&
en hdlsosam distans till de egna kdnslorna. Man
kénner sig mera avslappnad och medveten om
vad som hander runtomkring en.
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En positiv och tillatande
installning

Instaliningen till livet p&verkar ocksd den psy-
kiska halsan. Att vara positiv och tilldtande ar inte
detsamma som att blint underkasta sig férénd-
ring eller férringa problem. En flexibel och positiv
installning till livet syns i hur man forhaller sig till
sig sjalv och andra samt i hur man tacklar mot-
gdngar. En positiv instdllning ger alternativ i sattet
att tdnka och bar genom svéra situationer, vilket
avspeglas positivt p&d den psykiska halsan. Livs-
installningen har en stark koppling till livskvalite-
ten och hur man upplever den egna halsan. Allt
tyder p& att en positiv instalining ocksé inverkar
positivt p& vart immunférsvar och sjukdomsbe-
ndgenheten. Vi kan inte tvinga oss fill ett battre
humor eller ljusare tankar, daremot kan vi éva pé
att tdnka positivt och starka véra positiva kanslor,
vilket smd&ningom leder till en positiv férandring
i livsinstaliningen. Om vi t.ex. kdnner oss olustiga
och irriterade kan vi mdna om oss sjalva pd ett
positivt satt genom att tilldta oss att kdnna som vi
gor i stunden.

POSITIVA TANKAR OCH KANSLOR STARKS AV
¢ Hoppfullhet
Problemlésningsformaga
Kanslor av att formad och kunna
Kénslor av att beharska situationen
Att se framat
Att ge energi
Aft se situationen ur en annan synvinkel
Positivt tdnkande, som ocksd smittar av sig

De har punkterna visar att detinte éregalt hurman
mar och att det egna valmdende inverkar pé den
psykiska halsan, inte bara hos en sjalv utan ocksé
hos andra.

Att klara sig

Formégan att dverleva och klara sig inverkar
ocksd pd det psykiska valmdéendet. Olika livser-
farenheter gér att man bygger upp olika sorts
overlevnadsstrategier och att utnyttja dessa pé
ett flexibelt satt starker den psykiska halsan. Varje
manniska upplever motgéngar och férandringar
i livet d& man behdver motsténdskraft och for-
maga att dterhdmta sig, med andra ord resiliens.
Det innebar att man hittar vagar framét i svéra
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livssituationer och klarar av att dterhdmta sig. Att
aterhdmta sig innebdr med andra ord att man
har goda verktyg och overlevnadsstrategier, vet
hur man utnyttjar dem och kan hélla modet uppe
i sv@ra situationer. Resiliensen &r som en fram-
polin: den téjer, dampar stétarna och atergar till
utgangslaget, eller aGtminstone ndstan. En éver-
levnadsstrategi som man ofta pratar om ar “sisu’,

envishet som foér framdat och ger kraft. Envishet ar
en resurs som gor att mdanniskan overtraffar sig
sjalv och goér henne uthdllig. Livserfarenhet gor
att aldre manniskor ofta klarar sig battre vid for-
andringar och kriser jamfort med unga, i basta
fall utnyttjar de sina fardigheter pé ett flexibelt och
mangsidigt saft.

OLIKA OVERLEVNADSSTRATEGIER

Fysiska: Att kommma sig ivag
ut i naturen eller till olika
fritidsintressen, att slappna
av, att ata och sova gott.
’ Kroppsliga aktiviteter ger
balans i kanslolivet och far
en att ma battre.

Mentala/andliga: Att uppnd trygghet och
rofylldhet genom mentala och andliga
aktiviteter, att fundera pd livets mening, att
begrunda och meditera, att stilla sig och be.

Kognitiva: Att lara sig
mera om olika saker,
att planera, géra listor
och |6sa problem.

il

Kreativa: Att anvanda sin s 7

fantasi och tanka kreativt,
att ge plats fér positivt ‘N
tankande, att lyssna till !
sig sjaly, hitta och ta ill ﬂ
sig nya satt aft fungera

pd& ocksd utanfér den egna o,
bekvamlighetszonen.

Emotionella: Att aktivt uttrycka sina kanslor:
skratta, gréta etc. Att prata om sina kanslor
och ge utlopp fér dem genom att dansa, maila,
sjunga, spela, snickra, laga mat osv.

Sociala: Att tala med ndrsta-
ende och s6éka sig till sallskap.
Att dela sina erfarenheter
med andra. Aft ta emot

stéd och stéda andra.

(Psykiska férsta hjalpen 1/mielenterveysseura.fi)

Fraga till lasaren:

Vad kommer du bdst ihdg av det har temat och vad kandes viktigt?
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2.2 Fysisk halsa ger psykisk halsa

TILL LASAREN ATT FUNDERA PA:

e Vilka dagliga vanor ger livskraft och starker kropp och sjal?
® Hurudana levnadsvanor héller oss i skick, ocksé vid ovantade férandringar?
® Hur paverkas den psykiska halsan av att man hélls igédng och aktiverar sig?

Aldrandet syns och kanns i kroppen. Hit hér olika
fysiska férandringar som bl.a. paverkar funktions-
féormdégan och det behdvs en stabil psykisk halsa
fér att kunna anpassas sig till dessa. Aven om inga
stérre férandringar intréffar ar nyckeln till att mé
bra att hdlla sig aktiv och motionera regelbundet.
Motion ar den bé&sta medicinen nar den kanns bra
for badde kropp och sjal.

Att hallas aktiv och motionera

Rorlighet och fysisk aktivitet ar viktiga resurser for
att klara sig i vardagen. Det ar viktigt att inkludera
fysiska aktiviteter i Valméendetraning for senio-
rer. Att rora pa sig ger gladje och valbefinnande,
underlattar vid stress, ger battre sdmnkvalitet och
gor det lattare att somna. Motion har en positiv
inverkan p& muskelkraften, balansen och rorel-
seféormdégan. Genom att kombinera styrke- och
balanstraning kan man ocksé férebygga fall.
Undersdkningar visar att man kan stdrka sina
muskler dnnu ndr man ar éver 90 &r och det [6nar
sig afttrdna med deltagare i alla &ldrar. Att motio-
nera i grupp kan dessutom bidra till att skapa och
uppratthélla sociala kontakter plus att det kan vara
|attare att komma igang tillsammans. Motion har
ocksd hos aldre en direktinverkan p& hur man mar
pé alla plan. Om kroppen inte mér bra inverkar det
pd& vart humor. Vid nedstdmdhet och depression
kan det vara svarare att komma ivag och aktivera
sig, vi kan bli tréttare an normalt, f& en férsémrad
motivation och lagre sjalvuppskattning. Om trott-
heten blir belastande inverkar det pd hur man for-
héller sig till sig sjalv och sin framtid, man kanner
sig allt mindre hoppfull. Nar man blir dldre inverkar
den fysiska aktiviteten pd funktionsférmdagan och
i vilken utstrackning man klarar sig sjalv. Genom
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motion kan man minska omfattningen och efter-
verkningarna av de fysiska féréndringar som hor
till dldrandet, bdde pd kort och pa 1&dng sikt. Kon-
ditionen minskar oddsen for att drabbas av olika
fysiska sjukdomar och omfattningen av rehabili-
teringen. Motion starker muskelfunktionerna och
balansen och framjar en god funktionsforméga
och livskvalitet. Enligt UKK-institutets motionsre-
kommendationer uppmanas éver 65-aringar att
motionera 2-3 g&ngeriveckan, sammanlagt minst
2,5 timmar. Motionen bér starka muskelfunktio-
nen, balansen och ge stérre rorlighet. Balansov-
ningar ar speciellt viktiga for dver 80-aringar och
for dem med férsémrad rorelseféormdéga och/eller
dem som har ramlat och fallit. En del manniskor
motionerar helst ensamma i naturen medan
andra féredrar motion inomhus eller i sallskap.
Man kan med andra ord réra pd sig p&d manga
olika satt, huvudsaken ar att man kommer igédng
med motionerandet och att det medfér positiva
kanslor.

Deltagare i Valmd&endetrdning for seniorer kan
ha ndgon form av sjukdom som inverkar p& deras
minnesfunktion. Féréndringar kopplade till min-
nessjukdomar inverkar ofta p& motoriken varfér
det kan underlatta att motionera i grupp och ta
exempel av hur andra roér sig. Det viktigaste ar
inte att fundera p& vad som ar ratt utan att man
kommer igdng och mar bra.

| planeringen av Valmdendetrdning for seniorer
ar det viktigt att det alltid finns tid for deltagarna
att réra pd sig utomhus ndr det ar maojligt. Frisk luft
aruppiggande, férbattrar uppmarksamheten och
andra kognitiva funktioner och starker halsan bl.a.
genom att sanka blodtrycket och éka motstdnds-
kraften. Utomhusaktiviteter har ocksé en koppling
till minskade depressionssymptom och battre sin-
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nesstdmning. | naturen upplever ménga ett and-
ligt valmdende vilket ocksé kan minska kanslor av
ensamhet.

| dagens lage har man kanske inte alltid natu-
ren direkt utanfér dérren och ibland kan vadret
utgoéra ett hinder fér utomhusaktiviteter. Radslan
for att falla gor att manga inte vill réra sig utom-
hus ndar det ar halt. P& vissa orter finns det dock
lattillgéngliga platser for utomhusaktiviteter. En
del manniskor trivs bast ensamma ute i naturen
medan andra gillar gruppaktiviteter eller fore-
drar att vara inomhus. Motion kan ha nytta av pé
mdanga satt, man behdver inte strava efter full-
komlighet - viktigast ar delad gladje och att man
far prova pd nya saker. | Valmd&endetraning for
seniorer kan man ocksad via fysiska dvningar trana
pd hur man kan beméta andra med respekt.

GODA SKAL TILLATT RORA PA SIG
Vardagen fungerar battre
Humoret hojs

Man slappnar av

Man mar battre

Frisk luft

Man kan njuta av naturen

Trevligt sallskap

Det piggar upp

Det s@nker blodtrycket

Lattare att halla en lamplig vikt
Lattare att somna och battre sémn
Man béde ser ut och kanner sig friskare

For att f& tillracklig variation i vardagen behdvs
en balans mellan aktivitet och vila. Nar man blir
aldre kan sémnrytmen férandras och darfér ar det
viktigt att se fill att man fér tillracklig vila. Aven en
del sjukdomar och mediciner kan péverka beho-
vet av sémn och vila, liksom stora férandringar
och kriser i livet.
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Niaring for bade kropp och sjil

Matvanorna bland aldre har utvecklats positivt.
Maten péverkar den psykiska hdlsan genom aftt
den ger njutning, vacker minnen, ger energi och
héller manniskan fysisktiform, ett bra naringsintag
forbattrar bl.a. aterhdmtning frén sjukdomar. Mat
arféor manga en sinnesupplevelse: den ser god ut,
doftar, smakar och ké&nns bra i munnen. Ménga
har lattare att borja prata med andra kring mat-
bordet. Matlagning har fér ménga varit en viktig
sysselsattning och hobby, men pga. fysiska for-
andringar har man kanske smdaningom overgatt
till att lasa recept i tidningar och utbyta erfaren-
heter med andra istdllet for att laga mat &t sig
sjalv. Att ata tillsammans starker det socialt valma-
ende och har p& sé satt en inverkan pé den psy-
kiska halsan. Under kursen ater man ndgot smatt
till kaffet varje gdng med avsikten att skapa en
social stund tillsammans och samtidigt piggna till
lite. Under kursen kan man ocks& ha mat som tema
och kocka tillsammans.

Mat och motion har en stark koppling till vikten.
Naringen paverkar uppbyggnaden av muskler och
skelett vilket i sin tur inverkar p& den fysiska funk-
tionsférmdégan. Stor viktminskning ar inte langre
att rekommendera fér éver 75 dringar, snarare
ar lite mullighet bra fér halsan. Naringen inver-
kar ocks& p& minnet och andra hjarnfunktioner.
En forsémring av ndringsintaget kan dra ner pé
humoret och man har konstaterat att det finns en
ocksé finns kopplingar till depression. P& samma
satt finns det en koppling mellan minnessjukdomar
och ndaringsintag.

Skot om din hjarnhilsa

Hjarnhalsan har en viktig inverkan p& hur du maér
for dvrigt och darfér bér den uppmarksammas
aven i Valmdendetraning for seniorer. Minnets
skick paverkar sinnet, vitaliteten och balansen.
Minnet &r som en verktygsback dar man férva-
rar kunskap och erfarenheter man samlat pd sig
under livets lopp. Det ar viktigt att anvénda och
stimulera sin hjarna med olika former av hjarn-
gymnastik som t.ex. korsord och sudoku. Mann-
iskan inlarning fortgér hela livet och alla har sitt
eget satt aft |ara sig pd. Det ar ocksd viktigt aft
frdga deltagarna pa vilka satt de lar sig och hur
de uppratthéller sin hjarnfunktion.
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Minnet kan férandras ndr man éaldras. Olika
sjukdomar, hjartproblem eller depression kan for-
sdmra minnets funktioner. Vitalitetsnivan inverkar
tydligare p& minnet med &ldern och det kan kan-
nas jobbigare aft |ara sig och komma ihdg saker.
Motion, socialt umgdange, upplevelser samt stéd
frdn anhoériga paverkar halsan positivt och kan i
kombination med |dmplig medicinering bromsa
processerna vid minnessjukdomar. Betydelsefulla
och positiva upplevelser och erfarenheter ar spe-
ciellt viktiga for minnet eftersom det ar lattare att
minnas positiva kanslor och handelser, speciellt
om de upprepas.

Hjarnhalsan pdverkas pd samma satt som den
fysiska halsan av hdlsosam mat, lagom aktivitet,
vila, socialt umgdnge, nyfikenhet och inlarning.
Hjarnan behoéver nya utmaningar for att hallas
i form. Att véga gé& utanfor sin egen bekvamlig-
hetszon och upptacka, lara sig och géra nya saker
aktiverar hjarnan. Ett gott humor och en positiv
installning framjar hjarnhalsan. Hjarnan mér med
andra ord batftre nar man trénar sina fardigheter
i psykiskt valmaéende.

Alkoholbruk péverkar ocksé hjarnans halsa, till-
sammans med god mat kan alkohol vara en sma-
kupplevelse och hér aven ihop med avslappning,
socialt umgdnge och fest. Det ar dock viktigt att
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vara uppmarksam pd sitt alkoholbruk nar man blir
aldre eftersom alkohol paverkar sémnkvaliteten,
balansen och darigenom risken att falla. Alkohol
inverkar dock negativt p& vara stresshormoner,
dven om man tanker sig att alkohol &r avslapp-
nande och gor en pd gott humor. For 65 ar fyllda
personer Ar 7 portioner i veckan och 2 portioner
per géng en trygg 6vre grdns. | denna rekom-
mendation har man aven beaktat att mangden i
kombination med regelbunden medicinering och
kroniska sjukdomar inte far allvarliga féljder. Det
finns inte fillrackliga forskningsresultat om sam-
verkan mellan alkohol och mediciner hos aldre,
men bl.a. mediciner som pdéverkar det centrala
nervsystemet i kombination med rikliga mangder
alkohol rekommenderas infe.

Fraga till lasaren:

Hur ser du p& denna helhet som en del
av den psykiska halsan?
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Varda din hjarnhalsa
(plansch att satta pd vaggen)

3 Det ar viktigt att anvanda, stimulera och slappna av
hjarnan. Hjarnan behéver lagom stimulans och
lagom vila.

)i( Att diskutera och utbyta dsikter med andra
aktiverar kommunikationen mellan nervcellerna
pd ett effektivt satt.

- Nyfikenhet och kognitiva utmaningar ér bra for
minnet.

)i( Aktivera dig genom dans, spel, handarbete, internet,
att réra dig i naturen, att plocka bar och svamp.

)i( Né&gon form av motion minst en halvtimme per dag.

)i( Minnet behdver intryck via musik, natur, konst, bocker, television
och vanner.

)i( At mangsidigt och stimulera smaklékarna.
o Tillracklig vila och sémn, sék hjalp vid kontinuerliga sémnproblem.

- Skydda hjarnan frén hot utifrédn. Nervcellerna férnyas valdigt sparsamt och
hjarnskador ar ofta kroniska. Méttlig alkoholkonsumtion rekommenderas.

¥ Hitta egna satt for inlérning och att minnas. Gor upp individuella minnesregler-
och tips och kombinera ny information med den som redan finns.

3} Repetera och anvand hjalpmedel - minneslappar, kalendrar, dagbacker -
att anvanda hjalpmedel ger inte ett sémre minne!

¥ Hitta en balans och stressa mindre, grubbla inte fér mycket!
3K Se positivt pa livet!
3 L&t humor och lekfullhet bli en del av vardagen.

(Anspassad utgdende fran kéllorna: Alzheimer Centralférbundet och Kardiologia ry)
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2.3 Gemenskap och vixelverkan ger socialt vilmaende

TILL LASAREN ATT FUNDERA PA:

e Hurtycker du att man kan starka delaktighet trots olika hinder?
e Vilka aktiviteter dnskar du att du sjalv kunde vara delaktig i s& ldnge som majligt?

Kanslan av delaktighet ar kopplad till den egna
kapaciteten och hur eventuella féréandringar
pdéverkar funktionsférmagan. Féréndringar som
hor ihop med d&ldrande kan inverka pd formdagan
att fungera i sociala sammanhang och i ett aktivt
umgdnge med andra. Det kan vara frdgan om
nedsatt rorelseféormaga, horsel eller syn. Trots for-
andringar skulle det vara viktigt att fortsattningsvis
betrakta sig sjalv som kapabel och vardefull. Att
inte kadnna sig delaktig kan vara mycket passive-
rande. Det kan f& en att dra sig tillbaka och tros-
keln att ta sig ut bland folk blir hogre.

Allmant taget ar det interaktionen med andra
som skapar och starker socialt vélmdéende. Under-
s6kningar visar att den psykiska halsan starks av
gemensamma aktiviteter och umgdnge. Den soci-
ala dimensionen av vélmaendet kan trénas och
starkas genom att umgds med andra via exem-
pelvis gruppaktiviteter, frivilligverksamhet, kultur-
intressen och annat fillsammans med slaktingar
och vanner. Manniskor i ens omgivning fér en allt
storre betydelse d& man aldras. Till vara grund-
ldggande behov hér énskan om att bli sedd och
hérd som den vi ar och att kdnna sig behévd. Upp-
levelsen av att ens handlingar har en positiv effekt
pd& andra ar ocksé n&got som starker den psykiska
halsan. Nar man blir aldre ar behovet av att fa ge
och dela med andrq, inte enbart ta emot, en viktig
del av socialt valmé&ende.

Férandringar i boende- och familjeférhéllan-
den kan inverka pd& det sociala umgdnget vilket
kan leda till mera tid att vara ensam. En del trivs
bra ensamma och valjer sjalva att dra sig tillbaka,
kanske i samband med vila och aterhédmtning.
En 6ver 80-arig frivilligarbetare sammanfattade
ensamhet som en tid d& man lar sig att klara sig
sjalv och dé& ocksd komma underfund med sig sjalv
pd ett nytt satt. Nar man ar ensam finns det tid att
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gbra upp med sig sjalv och lara sig att bemoéta sig
sjalv som sin basta van. Var psykiska halsa inverkar
pd& hur vi maér socialt. Alla har olika sociala behov
och goftt sallskap ar uppfriskande fér bade kropp
och sjal.

| motsats till sjalvvald ensamhet erfars ofrivillig
ensamhet av hundratusentals aldre personer. Den
tar pd resurserna, ger upphov fill otfrygghet och
utgodr en stor riskfaktor féor den psykiska halsan.
Valmdaendetrdning for seniorer erbjuder gruppak-
tiviteter som starker socialt valmd&ende och mot-
verkar ofrivillig ensamhet. Om fardigheterna i att
umgds med andra harrostat, gér det atttrdna upp
demigen. Det arviktigt att starka positivinteraktion
och stéda deltagarna i aft fortsatta séka sig ocksé
tillandra sociala situationer de tycker om. Man har
observerat att social interaktion och kulturaktivite-
ter har en positiv inverkan p& bade kognitiva far-
digheter (minnet, inlarning, tankar, varseblivning,
uppmadrksamhet, kreativitet och problemldsnings-
féormaga) och pa den fysiska och psykiska halsan.
Att delta i kulturella aktiviteter starker kanslor av
lycka och valbehag, 6kar mangden s.k. belénings-
hormoner, sanker blodtrycket och har séledes en
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positiv effekt p& halsan. Konst och kulturupple-
velser skanker njutning enbart i sig men speciellt
i former dar man sjalv medverkar och kan starka
upplevelsen tillsammans med andra frdmjas val-
maende bland aldre.

Alla har dock inte ett behov av socialt umgange
hela tiden. Det finns mdnniskor som inte upplever
att gruppaktiviteter framjar valmaendet och dar-
for ar det inte nddvandigtvis det enda och bdasta
alternativet i alla situationer. Det viktigaste ar aft
man faruppleva samhdorighet pd det satt som pas-
sar en bast, t.ex. framkallar naturen, hobbyn och
sallskapsdjur ocksa kdnslor av delaktighet och tillit.
Att delta i Valmdéendetraning for seniorer erbjuder
mojligheter att umgdas med andra och anamma
styrka ur sociala sammanhang. En férutsattning ar
att deltagaren aktivt deltar och péverkar i grup-

pen. Var och en kan pdéverka kursinnehallet och
ges mojlighet att uttrycka sina behov och 6nske-
mal. Uppskattning, starkandet av positiva kanslor
och mojligheten utnyttja de egna resurserna kan
spridas som positiva ringar pd vattnet, dven efter
att gruppaktiviteterna pd sjalva kursen upphort.

Fraga till lasaren:
Hur tycker du att man kan anknyta
detta tema till temat psykisk halsa?
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FRAMJANDE AV PSYKISKT VALMA-

ENDE for aldre

(anpassat utgdende frdn www.greatergood.berkeley.edu

och Vaillant 2012)

Humor och lekfullhet

Humor och skratt far sinnet och
musklerna att slappna av, minskar
stress, gor oss kreativa, underlat-
tar vid problemlésning och tuffa
utmaningar, gér oss mera harmo-

niska och medgérliga, hjalper

oss att utharda besvikelser,
starker manniskorelationer
och gor deft lattare aft fé&
nya vanner.

Att leva i nuet

Livet ar har och nu. Genom att pa ett
medvetet satt gora sig uppmarksam
pd sina egna tankar, kanslor och fére-
havanden kan man éka valméendet
och stdrka sitt immunférsvar. Att vara
flexibel och tilldtande mot sig sjalv kan

ocksd dédmpa angest och ilska o
vara till hjalp vid humor-
svangningar.

Att 6va pa att
vara vinlig

Att hjalpa andra och v
vanlighet ger en 6kad k&
av valbehag och beléning.
Frivilligverksamhet eller att hjalp
sina grannar ar ocksa satt att
varda valmaé&endet pd. Det ar
ocksa viktigt att vara van
med sig sjalv och att varda

. sin psykiska halsa.
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Hoppfullhet
och nyfikenhet

Man kan alltid férundra sig éver
ivet, utforska det vidare och lara
sig nytt. Det ar viktigt att
lbringa sin tid med d
n tycker om och
intresserar e

Skonsamhet och
uppskattning

Tid och rum fér sjalvuppskatt-
ning, positiva kénslor och tankar.
Bitterhet fjarmar och férladtande
narmar. Att man kan uppskatta
och acceptera det som har varit

fungerar som en
resursbank.

Madnniskorelationer
som ger vilmaende

Tid fér nara och kara.

Kvalitet ar avgérande i

sociala relationer, inte
kvantitet.

Att komma igang
och aktivera sig

Regelbunden motion starker
funktionsférmdégan och sjalv-
kanslan, okar valméende samt

minskar dngest och stress.
Motion ger en kick och har visat
sig vara ett av de basta
satten att stimulera
valmdende pa.

ppmdrksamma
adant som ger
vilmaende

Undersdkningar har visat att tack=
sambhet resulterar i stérre
tillfredsstallelse, battre halsa
och &kad framtidstro.
Bra saker hander
hela tiden.
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3. ABC i Valmdaendetraning

for seniorer

detta avsnitt tar vi upp traningen pa ett praktiskt plan, ger handledarna praktiska rad och
annat som ar viktigt nar man planerar och férverkligar traningen. | detta avsnitt i guiden
hittar du tips och instruktioner fér hur man kan organisera och handleda gruppverksam-
heten. Det ar andé bra att komma ihag att man lér sig att handleda grupper i férsta hand
genom praktisk erfarenhet. Det ger ocksd med tiden en stérre sjalvsakerhet.

Var och en skapar sig en bra vardag pé sitt eget
satt. De flesta vill halla fast vid vardagsrutiner
eftersom det underlattar och ger trygghet. Olika
saft att slappna av och uppleva njutning pa for-
gyller ocksé ftillvaron. Mdnga som gdér i pension
ar aktiva och aktiverar sig t.ex. i olika féreningar,
hobbyn eller med sina barnbarn.

Man hittar fér det mesta en bra balans mellan
vila och aktivitet. Ibland kan det dock vara bra att
se pd sitt valmdende ur en annan synvinkel och
féorsoka framja och vérda sin halsa med hjalp av
exempelvis Valmdendetraning for seniorer. Man
|&r sig under hela livet. Upprepningar och en lugn
miljé stéder inldrningen ndr man aldras. Man har
samlat pd sig stor livserfarenhet langs &ren och
kanske ocksé vill dela med sig av den till andra.
Valmdéendetrdning for seniorer bygger pé delak-
tighet och uppskattning, vilket i praktiken innebar
att man ger utrymme for deltagarnas erfaren-
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het. Genom att visa uppskattning fér de individu-
ella resurser och erfarenheter deltagarna besit-
ter, ldgger man en bra grund fér att bygga négot
nytt. Rutiner ar till hjalp fér att fungera i vardagen
medan nyfikenhet infor nya saker ar nyckeln till nya
upplevelser. Att gora saker pa ett annat satt, Iara
sig nytt och &teruppta gamla satt att fungera gor
goft at bade den fysiska och psykiska halsan. Man
kan f& omvaxling i vardagen pd manga olika satt.
Inom Valmé&endetraning for seniorer kan man f&
tips p& bra satt att ta hand om sitt eget valmdende
genom att lara sig av andra och bekanta sig med
nya platser. Under tréningen kan man t.ex. lara
sig nya matrecept och motionsformer via Internet
eller bekanta sig med handledd seniordans.

Jag fick en stark aha-upplevelse
och har efter det bérjat éva pd
att se saker ur olika perspektiv.
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3.1 Vilka aktiviteter bestar
Vilmaendetrianingen for seniorer av?

Valmdéendetraning for seniorer ar en verksamhet i
grupp for aldre dar man tillsammans gér och tra-
nar p& saker som framjar valméende, ger gladje
och en meningsfull vardag. Man kan se Valma-
endetraningen for seniorer som ett smérgdsbord
dar var och en kan plocka &t sig det de upple-
ver som infressanta och givande alternativ for aft
ma bra. Gruppaktiviteterna erbjuder omvaxling
i vardagen samt nya saft att se p& och skéta om
sitt valmdaende och dessutom ett stérre natverk
av verksamhetsmajligheter for aldre inom pd det
egna naromradet.

Gruppen vidgar mina vyer
och inblick i verksamhet p&
olika omraden.

3.2 For vem lampar sig kursen?

Valmdéendetraning fér seniorer ldmpar sig for flera
olika sorters arrangérer och aktérer. Den kan t.ex.
anvdndas i mindre féreningar, som en kurs inom
fria bildningen lika val som for serviceboenden.
Arrangdren boér ha fillrackliga resurser for pla-
nering och genomférande. Gruppverksamheten
kraver finansiering, forsakring, handledare och
ldmpliga utrymmen. Det ar bra om olika aktorer
kan samarbeta kring verksamheten, vilket ocksé&
kan ge extra resurser.

Modellen passar fér manga olika sorters
manniskor. Alla vill mé& bra, ocks& nar man kom-
mer upp i pensionsdldern. Det kan vara svarare
att komma ivag hemifrdn och hitta meningsfull
sysselsattning i vardagen om man ér ensam. Val-
madendetrdning for seniorer passarin pd just dessa
behov. Det ar trevligt att utforska olika méjlighe-
ter som f&r en att mé bra, traffa andra, utbyta
erfarenheter och koppla av tillsammans i grupp
med andra. Alla har under livets gdng samlat p&
sig olika kunskaper och fardigheter som man kan
dela med sig av.
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MALET AR EN GOD PLANERING OCH ATT
SAKRA EN HOG KVALITET
e att hitta olika alternativ for att alla skall
ma bra
® aft komma igdng och réra pa sig
e att starka den psykiska halsan
e att kdnna igen och starka de egna
resurserna
e att f& uppleva en aktiv vardag
e att f& uppleva rekreation och ett
meningsfullt livsinnehdll
e att f& uppleva eft storre egenvarde
e att f& nya manniskokontakter
e att hitta ndgot som engagerar nar
traningen tar slut

Man kan skraddarsy verksamheten for olika
grupper och valja specifika teman fér kurserna.
T.ex. kan man rikta in sig pd& framjande av arbets-
féormdégan bland aldre och ta med teman som
berér arbetshandledning eller fokusera pd& en
gemensam gruppverksamhet fér bade frivilliga
och de som behdver hjalp. Alternativen ar ménga.
Gruppverksamhet passar inte nédvandigtvis alla
och i alla livssituationer, man deltar i kursen av
egen frivilja. Ifall det vid intervjutillfallet framkom-
mer eft stort intresse fér exempelvis motion och
kultur, kan man anpassa dessa teman till valma-
ende pd olika satt eller om det ar en grupp frivil-
liga som 6nskar utveckla sina kraftresurser, valjer
man innehdll och teman runt detta.Seniorvalmé-
ende-traningen har négra riktlinjer som visat sig
vara viktiga i det praktiska arbetet.

Tréskeln att delta ér ladg
och alla kom med pa&
kursen.
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3.3 Riktlinjer for kursen

Valméendetrdaningen for seniorer har négra rikt-
linjer som visat sig vara speciellt viktiga i det prak-
tiska arbetet.

Handledarna bér fundera pa om kursen ska
genomférasien éppen eller en sluten grupp. Den
slutna gruppen ar avsedd endast fér dem som pé
férhand anmailts till gruppen, medan en éppen
grupp kan ta in nya deltagare kursens gang. Det
finns fordelar med bé&da grupptyperna men i all-
mdnhet ar det lattare att 1ara kadnna varandra i
en sluten grupp.

Kanslan av delaktighet ar viktigt. Alla kan delta
med de egna férutsattningarna som utgdngspunki.
Syftet med kursen ar att kunna méta deltagarnas
behov och dnskemdl ur ett valmdaende-perspektiv
varfér man innan kursstart infervjuar deltagarna
och kartlagger dessa. P& sammma gdéng ger inter-
vjun viktig information om deltagarnas livssitua-
tion och tidigare erfarenheter av grupper. Infer-
vjuerna kan utféras ansikte mot ansikte, som en
gruppintervju eller per telefon.

Valmaendetraning for seniorer ar avgiftsfri fér
deltagarna. Man bér komma ihdg detta ndr man

En fin gruppanda
och god stédmning.

planerar kursen och det ska framgéd béde i for-
handsinformationen och introduktionen. Ingen ska
behoéva oroa sig for eventuella kostnader, som i
varsta fall kunde utgdra ett hinder till aft alls delta
i kursen.

Efter avslutad kurs har deltagarna kunskap och
information som de kan dra nytta avocksaiannan
fritidsverksamhet. Det ar bra att i samband med
traningen informera om verksamhet som riktar sig
till aldre, olika evenemang och annat i omrédet
som kan vdacka infresse. Gemensamma studiebe-
s6k och inbjudna gdster sanker tréskeln for att gé
med i andra aktiviteter efter avslutad kurs.

Kursen har en tydlig borjan och ett tydligt
slut. Mdlet ar inte att efter slutet p& kursen fort-
satta verksamheten i samma form. Gruppmed-
lemmarna kan, om de s& dnskar, fortsatta traf-
fas efterdt p& egen hand. Det ar viktigt att man
drar en grans, speciellt ifall handledarna ar fri-
villiga, eftersom alla behover f& bestdmma dver
sina egna resurser och sin egen tid. P& sé satt kan
man garantera aft nya grupper kommer igdng
och ocksa andra ges mojlighet att delta i kursen.

Innan man sitter igang med gruppverksamheten

Foljande punkter ar till stéd vid utformningen av
en kursplan. Arrangéren kan sedan anpassa listan
enligt behov.

€2 Vem érkursen till f6r och vilka behov vill man
tillfredsstalla? Bl.a. for att stéda frivilligarbetare,
ensamstdende aldre i omrddet, fér man eller kvin-
nor - enskilt eller tillsammans, fér aldre pé servi-
ceboenden eller dldre frén olika kulturer. Ingenting
hindrar att man startar en grupp som ndr &ver
generatfionsgrdnserna.

$¢ P& kursen behdvs minst tvé handledare fér att
trygga verksamheten vid eventuella sjukdomsfall
samt som stod i planeringen och genomférandet.
Dessutom ger det en battre garanti fér atthandle-
darna orkar och kan ta hdnsyn ftill alla gruppdel-
tagare. Utomstdende handledare ss. seniordan-
sinstruktorer, lokala kulturarbetare, minneslotsar
eller diakoner kan bjudas in till en del kurstillfallen.
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De egna handledarna ansvarar dock fér verksam-
heten som helhet och alla de praktiska arrange-
mangen.

$¢ Red ut behovet av férsékringar i handelse av
olycka. | en del féreningar kravs det bade styrel-
sebeslut fér anordnande av gruppverksamhet och
omndmnande i verksamhetsplanen. Detta garan-
terar att forsakring tacker eventuella olyckshan-
delser. | en del féreningar racker det med att de
frivilliga handledarna ar férsékrade och att del-
tagarna har giltig hemforsakring. Det ar viktigt
att reda ut detaljerna rérande férsakringsskyddet
ocksd for deltagarna.

€ Gor skriftiga samarbetsavtal. Ifall man pla-
nerar att ordna verksamheten i samarbete med
t.ex. den lokala mentalhdlsoféreningen, pensio-
narsféreningen eller som en arbiskurs ar det skal
att skriva ett samarbetsavtal.
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$¢ Tareda pa vilka krav som stélls géllande rap-
portering och utvardering innan verksamheten
satter igang. Det blir aktuellt senast i samband
med redovisningen av eventuella verksamhets-
bidrag och behdvs ocksd for utveckling av sjalva
kursen.

€  Kolla upp méjligheter till finansiering. Even-
tuella verksamhetsbidrag och summor behdver
klargéras i forvag. Utgifterna bestér vanligen av
forsakringar, telefonutgifter, hyror, transporter,
arvoden till gastforeldsare, studiebesdk, material
samt kaffeservering. Det 16nar sig ocksé att kolla
om handledarna vid behov har mdjlighet att f&
stdd av t.ex. ansvarspersoner inom frivilligverk-
samheten eller féreningen.

$¢ Reservera dndamaélsenliga och fér alla del-
tagare tillgangliga utrymmen fér varje kurstill-
falle. Forsakra dig om att utrymmet I&Gmpar sig
ocksé fér personer med rollator eller rullstol. Kolla
var det finns hiss, ramper, toaletter, garderob, och
var det finns mdjlighet att koka kaffe. Reservera
ocksd eventuella datorer i forvag och kontrollera
hur internetanslutningen fungerar. Samtidigt kan
man se om det gdr att genomféra intervjuerna i
samma utrymme. Nar man séker utrymme kan
man forslagsvis samarbete med kommunen eller
lokala féreningar och samordna resurserna.

Verksamheten har hallit
mig aktiv och alert.

Att komma igang med kursen

€2 Skriveninbjudan till kursen. Man kan anvénda
fardiga mallar eller vid behov géra en egen inbju-
dan. Det I6nar sig att dela utinbjudningarna i god
tid, senast 2 veckor fore kursstart.

L Gor upp en preliminarkursplan. Boka in gaster
till de forsta kurstillfallena utgéende frédn de teman
som planerats och kom &verens med de andra
handledarna om vem som fungerar som kontakt-
person. Det I&6nar sig att ha endast en person som
intresserade kan rikta fragor till.

€ Anmaélningarna ér bindande. Speciellt dé
kursen ordnas med slutna grupper ar det viktigt
att podngtera att anmalan ar bindande eftersom
man med hdnsyn till processen i gruppen infe tar
in flera deltagare efter de forsta traffarna. Det
ar viktigt att de som anmalt sig férbinder sig till
verksamheten och férstér vad den gér ut pd. Med
tanke p& gruppsamhdorigheten behdver delta-
garna ges tillrackligt med tid att bekanta sig med
varandra och darfér tar man inte in nya deltagare
efter den andra kurstraffen.
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$¢ Det galler att ha talamod med att f& ihop
gruppen. Det |6nar sig att informera och dela ut
inbjudningarna pd& s&dana platser dar den fill-
téinkta malgruppen rér sig; hdlsovardscentralerna,
dagcentren, biblioteken, servicecentrens aulor
eller via t.ex. hemvarden och socialtjagnsten. Vid
behov kan man satta in en annons i férenings-
spalten i lokala tidningar. | slutet av guiden finns
fardiga mallar fér annons och inbjudan.

o] Kartlagg deltagarnas énskemal gallande
innehallet i samband med anmalningarna. Man
kanintervjua de intresserade enskilt eller ordna en
gruppinfervju med diskussion. Kom &verens om
plats for intervjuerna, vem som skall hélla i dem
och nar. Det ar bra att reservera ordentligt med tid
for intervjuerna, ca en halvtimme per gédng. Man
kan ocksa intervjua per telefon men fér en del kan
det vara viktigt att f& traffas personligen. Ett per-
sonligt mote har upplevts vara till fordel effersom
man da& kunnat framféra énskemal, traffa hand-
ledarna i férvag och samtidigt sankt tréskeln fill att
deltaikursen. | slutet av guiden finns ocksé exem-
pel pd intervjufrégor.
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€2 Verksamheten inleds alltid med en ny grupp.
Man vill kunna garantera en plats at alla som éns-
kar delta i kursen Valmd&endetraning for seniorer
och darfértar man inte med samma deltagare tvé
gdngerirad. Ett undantag kan vara férandringar
i livssituationen, t.ex. om man har blivit @dnka/ank-
ling, eller regionala faktorer. Det finns inte alltid
tillrackligt med nya deltagare i ett omréde och dé
har man undantagsvis kunnat frédngd principen for
att alls kunna starta en grupp.

€2 Skriv ner kursplanen - bade vad galler inne-
hall och tid - utgdende frén de behov och 6ns-
kemal som framkommit vid intervjuerna. Exempel
p& kursplan finns i slutet av guiden.

€ Enbra gruppstorlek ar 6-8 personer, med
12 personer som &vre gréns. Aven utrymmet har
betydelse for hur ménga som kan delta. Grup-
pen fungerar inte om man ar tvungen att sitta tatt

Efter avslutad kurs

€  Kursrapporten innehdller i allmanhet upp-
gifter om arrangoéren, handledarna och platsen.
| den framgédr ocksd antal deltagare, antal traf-
far och vilket material som delats ut. Exempel p&
blankett for detta finns i slutet av guiden.

€¢ Redovisningen sker som brukligt fér arrang-
o6ren och enligt instruktioner fran eventuella
bidragsgivare. Kom gdrna pd férhand dverens
med handledarna om hur de ska redovisa sina
reserdkningar samt hur eventuella privata utlédgg
ersatts.

€2 Handledarnas sjalvutvardering arviktig. Som
handledare vaxer man och utvecklas i takt med att
erfarenheten 6kar. Varje grupp ar olika och varje
handledarteam skiljer sig frén varandra. Ifall man
inte har tid och majlighet att efter varje grupptraff
stanna en stund och g& igenom vad som hant
under sjalva traffen, ar det viktigt att man atmins-
tone gor det efter varje avslutad kurs. Det vikti-
gaste ar dock inte att g& igenom vad som gick fel
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inpd varandra. Gruppstorleken inverkar pé hur val
handledaren kan beakta varje enskild deltagare
och hur mycket tid man kan satta p& diskussion
utdver sjalva programmet.

o] Tajmainverksamheten antingen till férmidda-
gen eller efter lunch. Man har prévat olika model-
ler for kursen men det vanligaste ar att gruppen
traffas en géng per vecka under ndgra timmar.
Kursen p&gdr vanligen en termin, t.ex. hela véren
eller hela hésten 10-12 g&nger. Reservera mera tid
for utflykter och kom separat éverens om sddana
arrangemang med deltagarna.

€ Bokain kaffe med tilltugg fér varje traff. Den
forsta traffen kan man inleda med kaffe, men
under de 6vriga traffarna kan man ta kaffepaus
efter att ca halva tiden gétt. Beakta olika allergier
och specialdieter sGsom gluten- och laktosfritt.

-
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. i

eller déligt. Med tanke pd inlarning och motivation
ar det betydligt viktigare att g& igenom vad som
lyckades och fungerade bra. Ifall det krisat fill sig
i gruppen under kursens gang kan handledarna
tillsammans diskutera hur man lyckades hantera
situationen for att vara battre férberedda foljande
gdng. Det finns ett "Hur lyckades vi?” verktyg i slu-
tet av guiden.

€  Kom bverens om en uppfoljningstraff med
deltagarna ca 2-4 manader efter kursen. Alla
handledare upplever kanske inte en uppfdljnings-
traff som ndédvandig och ibland kan det verka som
en omajlighet att fa till stdnd den. Traffen fyller
dock sin funktion. Den ger mojlighet att félja upp
hur deltagarna aktiverat sig efter kursen eller om
man behdéver handleda dem vidare till andra
verksamhetsformer. Samtidigt som man diskute-
rar de positiva erfarenheterna vacker man dem
till livigen och starker de positiva associationerna.
Det ar bra att i god tid reservera tid, plats och
intervjumaterial for uppfdljningstraffen.
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3.4 Fran plan till handling

Kursplanen faststalls forst dé gruppens samman-
sattning klarnat, intervjuerna hallits och delta-
garnas behov och énskemal kartlagts. Man kan
naturligtvis inte uppfylla allas 6nskemdal men
handledarna stravarfill att tillgodose dem s& langt
det bara &r mgjligt inom ramen for kursen.

Ifall det under intervjuerna inte framkommer
specifika 6nskemal eller teman gér handledarna
upp en programskiss med prelimindra datum
for t.ex. studiebesdk och gastféreldsare. Den kan
sedan fylls p& och uppdateras i samband med
den forsta kurstraffen. Exempel pé kursplan for
Valméendetraning for seniorer finns i slutet av gui-
den.

Nar man planerar innehéllet ar det viktigt att
tanka p& att det blir méngsidigt och att man job-
bar med s& mdanga sinnen som mojligt. Ifall en
deltagare har en nedsatt sinnesfunktion kan det
anda vara mojligt att tillgodogdéra sig upplevelsen
genom andra sinnen. Planen presenteras sedan
fér gruppen. Handledarna rekommenderas att
via natet bekanta sig med olika teman, idéer och
modeller fér gruppaktivitet. Féljande teman har
visat sig fungera bra och gér att skrdddarsy for
olika grupper:

¢ Psykiskt valmdaende. Den psykiska halsan pd-
verkar hur man upplever den egna livskvaliteten,
i vilken m&n man orkar engagera sig och hur val
man tar hand om sig sjalv. Det psykiska vélméen-
dets roll ar s& pass avgérande i livet att det kunde
ingd i samtliga kurstillfallen. Man kan ta upp det

p& manga olika satt, i den har guiden finns flera
exempel som kan ligga till grund fér egna idéer.

* Motion. Mycket av det som gors under grupp-
traffarna utfors i sittande stallning. Redan en liten
aktivering av kroppen varje gé&ng piggar upp, och
upprepningar minns man dnnu lattare. En del fort-
satter ocks@ med rorelserna pd egen hand.

® Service och mojligheter till fritidssysselsattning
i omradet. Eftersom Valmdendetrdaning for seni-
orer dr tidsbunden ar malet att deltagarna efter
kursen ska hitta annan trevlig sysselsattning for
att uppratthdlla och skéta om sin psykiska halsa.

Grupprocessen satts igdng redan vid den forsta
kurstraffen.

INFOR FORSTA TRAFFEN AR DET VIKTIGT ATT
FORBEREDA FOLJANDE:
* deltagarlista
* minneslappar (fér eget behov)
® ordna utrymmet pd ett dndamalsenligt
satt
® hur alla presenterar sig, exempelvis med
hjalp av kort
e kaffeservering
* material att dela ut ss. program for den
férsta och andra traffen (ifall det finns),
eller om planen gér upp
e gemensamt under forsta traffen
® hur man tar emot deltagarna och visar
dem runt i utrymmena

Forsta traffen

Det ar viktigt att reservera ftillrackligt med tid for
presentation och attldra kdnnavarandra. | den har
guiden finns ndgra évningar som visat sig fungera
bra medan andra évningari hur man kan bekanta
sig med varandra finns bade i bécker och pdinter-
net. Under den forsta traffen delar man ut program
och ser till att bdde deltagare och handledare far
nédvandiga kontaktuppgifter, 1&t en deltagarlista
gd runt. D& kan man enkelt informera varandra
om eventuella andringar. Under den forsta traf-
fen kan man ocksd kort sammanfatta riktlinjerna
och syftet med verksamheten. Namnlappar gor
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det lattare att komma ihdg namnen pd& évriga
deltagare. Att géra upp gemensamma spelregler
stoder gruppverksamheten. Meningen ar att man
tillsammans kommer éverens om hur man med-
delar frdnvaro och ifallman bér ringa till deltagare
som inte dyker upp. Overenskommelsen skall vara
till nytta for alla. Har ar det ocksd viktigt att ta upp
tystnadsplikten sé& att man kan diskutera privata
saker i den md&n det kanns tryggt, ingen ska dock
kanna sig tvungen att prata om kansliga saker ifall
det upplevs obekvéamt. Handledarna kan ocksé
ta upp att man ibland av tidsmadssiga skal mdaste
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begrdnsa talturerna. Det ar ocksd bra att diskutera
hur man kan ge uttryck for negativa dsikter trotfs
att fokus hélls pd ett positivt tankande.

Alla grupper formulerar sina egna maél i bérjan
av kursen. Man kan ocksé uppmuntra de enskilda
deltagarna att utgdende frén livssituation formu-
lera malsattningar angdende det egna valmaéen-
det. Redan att komma med p& kursen kan vara eft
tillrackligt stort mal. Man kan skriva ner mélen och
aterkomma till dem i slutet av kursen. | bérjan av
varje traff dnskar man alla gemensamt valkom-
men och berattar kort om dagens program. Man

kan ocksd diskutera féregaende traff ifall gruppen
tycker att det ar viktigt. Nar man skall motionera
eller réra sig utomhus ar det viktigt att handle-
darna i féorvag pdminner om det ndgra gdnger
for att deltagarna sakert kommer ihdg att kla sig
ratt och vara férberedda. Ifall ndgon dyker upp
utan att ha anmalt sig i férvag, féljer man de pa
forhand uppgjorda spelreglerna. Det ar meningen
att det vid varje traff serveras kaffe med tilltugg,
noggrannare tidpunkt kan man komma &verens
om inom gruppen.

Sista traffen

Ett bra slut ar lika viktigt som en bra bérjan. P&
sista traffen ar det dags att géra en utvardering
och s@ja adjé. Stdmningen kan vara lite vemodig
ndr gruppen slutar. Det ar viktigt att reservera till-
racklig tid for en gemensam utvardering och fér
genomgdng av deltagarnas planer efter avslutad
kurs. Deltagarna vill kanske fortsatta traffas och
bor ocksd uppmuntras till det, kom dock ihdg att
det ar forbjudet att ge ut kontaktuppgifter utan
personens tillstdnd. Avsikten med utvarderingen

ar att plocka fram saker som deltagarna tyckt att
fungerat bra och sddant som kunde férbattras.
Ifall den sista traffen innehdller négot lite speci-
ellt program ar det viktigt att det ar lattsamt och
trevligt for alla. Ifall man planerar utvérderings-
traffar och intervjuer efter kursen ar det viktigt att
pdminna deltagarna och fardigt kommma dverens
om tid och plats. Exempel pé slutintervjuer och
gemensamma utvarderingar finns i slutet av gui-
den.

Mangsidiga arbetsredskap

Det ar viktigt att anpassa verktyg och material fill
temat och deltagarna. Dessa kan bestd av kort,
spel, motionsredskap, naturmaterial, féremal som
deltagarna tagit med sig hemifrén eller féremal
som fungerar som diskussionsunderlag. Materi-
alet stéder temat for traffen, framjar interaktion
och stimulerar till nya idéer. Eller s& finns det bara
till for att ha skoj med. Det finnas ménga funk-
tionsenliga och férmanliga redskap och material
och man behéver inte alltid képa eller géra dem
sjalv, man kan ocksé lana eller hyra. Nar man val-
jer redskap ar det viktigt aft ta mdanniskans olika
sinnen i beaktande: horsel, syn, kdnsel, smak och
lukt. Samtidigt bér man tanka pé& hur olika saker
kan uppmuntra fill att diskussion. Kort ar méngsi-
diga verktyg. Bildkort kan kombineras med olika
foremal ifall det ar svért att uppfatta vad bilden
vill sdga och pd sd satft kan alla delta. Man kan
ocksd anvanda fotografier och olika verktyg som
man anvdnds i hemmet. Internet ger ocksd moj-
ligheter att engagera deltagarna. Man kan goéra
kulturresor, se och héra naturen, lyssna pd musik
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eller se en férestallning med hjalp av Internet. Det
ar bra att férsakra sig om att det finns fungerande
internetanslutning, barbar dator, videokanon och
duk eller en vit véiggyta.

For att fysiskt frana kroppen kan man anvanda
sig av olika redskap, t.ex. bollar och sma& vikter.
Naturen erbjuder en uppsjé av material som kan
anvandas till att stimulera olika sinnen. Varfér inte
konstruera en sinnesldda med naturmaterial att
lukta, smaka och kanna pd. Idéer och exempel
finns i olika gruppaktivitetsguider men det gar
ocksé bra att anvanda sig av sin egen fantasi. Nar
man jobbar med psykisk halsa som tema ar det
bra att dela ut material som stéder temat. Det kan
vara artiklar, arbetsbdcker, tester och broschyrer.
Som ett alternativ kan deltagarna skriva kursdag-
bok och géra egna anteckningar. Gastande fére-
|&sare och handledare kan ombes att dela ut eget
material i gruppen. Ifall kommunen har gett ut
ndgon typ av broschyr for seniorverksamhet ar
det viktigt att dela ut dem.
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3.5 Manga olika tillvigagangssitt

Avsikten med denna guide ar att ge idéer och stéd
for gruppverksamhet. Varje kurstillfalle grundar sig
pd& den process som uppstdr mellan handledarna
och gruppen. | det har avsnittet tar vi kort upp négra

satt att forverkliga traffarna pé.

Variation i vardagen och nya bekantskaper, enligt

Diskussion fungerar som ett
satt att féra programmet
vidare och utveckla
verksamheten.

kursmodellen av Keski-Uudenmaan Mielenterveysseura. (Ett samarbete mellan Keski-Uuden-
maan Mielenterveysseuras frivilliga grupphandledare och Mirakle-projektet. Vdlmd&endetréning

fér +65 aringar).

Malgruppen ar 65 ar fyllda personer som bor i
omradet, dnskar sysselsattning i vardagen och vill
traffa nya manniskor.

Handledarna utgdrs av tre frivilliga. Gruppens
storlek ar 8-13 personer. Man har kommit &verens
om att kommunen star for utrymmmena. Finansie-
ringen utgdrs av donationer och medel frén For-
eningen fér Mental Halsa i Finland. Handledaren
intervjuar per telefon alla som anmalt sig.

Genom attinte anta samma personertvé génger
i rad garanterar man att alla som vill delta i Val-
mdendetraning for seniorer far en chans. Undan-
tagsvis har deltagare kunnat antas till tvé kurser
ifall det skett betydande férandringar i deras livs-
situation daremellan. Ett annat undantag ar om
detinte finns tillréickligt aldre i omrédet dér kursen
ordnas. Grupperna ar slutna.

Kursen gav tips p& nya utfardsmdal
som jag kan besdéka tillsammans
med barnbarnen eller

vardhemmet.
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Kursplanen ar uppgjord for tio traffar.

1. Man bekantar sig med varandra och justerar
kursplanen tillsammans.

2. Motion och gladje - Seniordans. Frivilliga frén
den lokala pensionarsféreningen fungerar som
handledare.

3. Bowling i den lokala bowlinghallen. Tre banor
reserveras och deltagarna delas in i mindre
grupper med en handledare per grupp. Alla tar
sig till kurstillfallet p& egen hand.

4. Kulturresa i varlden med hjalp av Internet.
Barbar dator, internetanslutning, videokanon och
hégtalare.

5. Biblioteksdag. Det lokala biblioteket arrang-
erar regelbundet biblioteksdagar med guidning
och lite program.

6. Allséng. Frivilliga sdngledare och musiker del-
tar. Man sjunger gamla bekanta sanger tillsam-
mans.

7. Speldag. Utomstdende frivilliga hjalper till att
snurra Lyckohjulet.

8. Inbjuden gast star for programmet - vilka
typer av verksamhet finns det i trakten? Man har
bjudit in den lokala diakonen fér att beratta om
olika sorters verksamhet i férsamlingen.

9. Detta hem kommer jag ihdg! Bottenplan éver
hemmet och motion i form av stolgymnastik.

10. Dags for feedback och gemensam jullunch.
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I samarbete med Omenatarhan Hyvan olon treenit yhteiséllisyyden tueksi Valli ry och Féreningen
for Mental Halsa i Finland inom ramen for olika projekt som arbetar fér att framja psykisk halsa
bland aldre. (Hyvan Olon Treenit fér boende, frivilligarbetare och arbetstagare p& boendet
MEREO Omenatarha. Etsivépiirit- ja Etsivé mieli -projektet och Mirakle-projektet.)

Syftet med gruppverksamheten inom Valméen-
de-traningen var att utveckla en verksamhetsmo-
dell for att starka gemenskapen och valmdaendet
pd etft serviceboende for aldre. Man ville genom
att sasmmmanféra aldre, frivilligarbetare och perso-
nal utveckla verksamheten till att battre motsvara
de behov som framkommit i en klientférfrdgan
pd serviceboendet Omenatarha. Som handledare
for Valmdéende-traningen fungerade projektets
anstallda. 12 personer anmalde sig fill gruppen.
Alla deltagare intervjuades och p& basen av det
gjordes det upp en plan for sex traffar. Gruppen
traffades 2,5 timmar per gdng, en géng i man-
aden..

Ett mangsidigt och varierande
innehdll frédn gang till géng.
Man fick helt nya erfarenheter
och ett nytt sGtt att se p& det
som var bekant fran forr.

Kursplan:

1. Inledning. Vi bekantar oss med varandra och
Valméende-traningen.

2. Mé& bra med hjélp av Internet. Aventyr och
upptacktsfard pd Internet.

3. Kultur fér oss pé gott humaor. Workshop med
afrikanska trummor, utomstdende handledare.

4. Min rést, din rést. Rostvérd och starkande
av rosten med hjalp av allséng, utomstdende
handledare.

5. M& bra kappsacken-spel.

6. Utflykt i naturen. Guidad rundtur till Finlands
naturcentrum Haltia.

7. Uppfoljningstraff.
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3.6 Handledarens minneslista

Alla har olika erfarenheter av grupper. Det man
kommer ih&g inverkar p& hur man férhéller sig il
nya grupper. Innan man startar upp en grupp ar
det bra att stanna till en stund och fundera éver
de egna erfarenheterna med hjalp av féljande:

FUNDERA PA VILKA POSITIVA ERFARENHETER
DU HAR AV GRUPPER:
® Vad var det som gjorde det till en positiv
upplevelse?
® Hurfungerade du i gruppen?
® Hurfungerade de andra i gruppen?
e Vad skulle du som handledare vilja
féra vidare ocksa till féljande grupp?
® Dessa frdgor kan ocksd tas med i férhands-
intervjuerna i bérjan.

Grupphandledning lar man sig genom praktisk
erfarenhet. En utvardering av grupparbete ger
kunskap och insikter. Om man mdalmedvetet foku-
serar pd vilka gruppaktiviteter som bidrar till aft

uppné malet och som skapar glédje och valma-
endeigruppen blir det |attare att planera féljande
grupp. Varje grupphandledare kan géra det till en
vana att efter varje traff ta sig lite tid att diskutera
med de andra handledarna om vad som fung-
erade bra och vad man eventuellt borde dndra pé&
till nasta traff. Att enbart rutinmassigt genomféra
ett planerat program for inte nédvandigtvis grup-
pen framat eller framjar valméaende. Det ar vik-
tigt att ha en plan, men ibland méste man kunna
avvika aven frédn de bdasta planerna och éndra
riktning. Detta kan kd&nnas naturligt fér en del och
ju mer erfarenhet man har av grupphandledning
desto lattare ar det att beakta gruppens behov
och goéra andringar darefter. Den storsta insikten
for en handledare ar att kunna lita pé& gruppen
och pd& processen. Tveksamhet i borjan utveck-
las ofta till en atmosfar dar det rdder gladje och
dar alla mér bra. Uppskattning smittar av sig och
kanns bra.

Byggstenar for handledare inom Vilmaendetrining for seniorer

€2 Eninstalining som bygger pa att alla kan lara
ndgot av andra. Attlyssna och att stalla frdgor ska-
par en god stédmning. Man |ar sig hela livet. Hand-
ledaren stéder en anpassning och fordelning av
den kunskap som finns i gruppen. Handledare lar
sig av egna och andra handledares satt att jobba
liksom d@ven av gruppen.

€ Handledaren &r en del av gruppen och kan
pdverka hur gruppen fungerar. Handledaren skall
delta i gruppdiskussion men aven ge utrymme fér
gruppmedlemmarna.

€ Handledaren uppmarksammar olika sidor
av daldrandet, speciellt de egna resurserna. Alla
har styrkor och fardigheter. Man leder en grupp
utgdende fran de fardigheter och resurser som
finns att tillgé.
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€2 En uppskattande attityd &r att det man foku-
serar pd& utvecklas och starks. Genom att starka det
som ar positivt stoder man kanslan av att mé bra.

€ Handledaren kannertill de verksamhetsalter-
nativsom finns for dldre och kan erbjuda alternativ
dven fradn utomstéende och vid behov séka stéd
och hjalp utifrén.

€2 Handledarens uppgift ér att se till att atmosfa-
ren ar och forblir positiv och fértroendeingivande.

€2 Handledaren bérkunnata hansyn till och styra
rytmen i verksamheten trots valdigt olika tempe-
rament hos deltagarna. Handledaren kan ta emot
de olika férvantningarna och kdnslorna i grup-
pen och fungera som nagot av en behallare for
dem alla. Ibland maste handledaren sté& ut med
osdkerhet och mindre behagliga kanslor. Fér att
grupphandledningen inte skall bli en bérda ér det
viktigt att handledaren ocksé tarvara pé sina egna
krafter. Det kan vara bra att f& prata av sig efter
traffarna och delta i arbetshandledning.

31



3.7 Idéer och ovningar for kursen

En viktig del i Valmd&endetréningen for seniorer
ar att gruppen fungerar bra och alla kdnner sig
delaktiga i traffarna. Gruppodvningar finns dven i
andra guider och pd Internet. | det har avsnittet

finns ndgra évningar kring temat framjande av
psykisk halsa. De kan anvandas som de ar eller
anpassas enligt gruppens behov.

I Att starta gruppen - att bekanta sig med
och nirma sig varandra i gruppen

€2 DENNA BILD BERATTAR OM MIG

(Har tagits fram fér Valmdaendetréning fér seni-
orer | ett samarbete mellan serviceboenden
MEREQO i Méartensdal och MEREO i Myrbacka fér
att stéda aldre och frivilligarbetare/ Etsivapiirit-
ja Etsivé mieli -projekten och Mirakle-projektet)

Tid: 1h
Antal deltagare: 8-13
Material: Bildkort

Forsta gdngen manniskor kommertillen grupp har
de ofta frdgor och kan kénna sig nervésa. Man kan
dd anvanda sig av bildkort for att i tur och ord-
ning presentera sig fér de andra i gruppen. Bred
ut korten sé att alla kan n& dem. Stall nédgra enkla
frdgor som man kan besvara med hjdlp av kor-
ten; t.ex. ditt namn, vad som tilltalar dig p& kortet
och vilka férvantningar du har pé de kommande
grupptraffarna.

€2 NAMNKARAOKE
(frén ideapakka.fi-utbildningen, anpassat till
Valmdaendetréning fér seniorer)

Tid: 15 min
Antal deltagare: 8-15

Lekfullhet kan lindra nervositeten i bérjan. Samla
gruppen i en ring. Handledaren inleder med att
visa hur presentationen garftill. Alla uttalar tillsam-
mans varje deltagares namn i tur och ordning.
Handledaren kan inleda med att sdga sitt eget
namn foérst och pd& s& satt gora det |attare for de
andra att fortsatta. Man kan variera presentatio-
nen ocksd s att en deltagare forst sager sitt namn
varpd alla hégt tillsammans sager hans eller hen-
nes namn. Namnrundan kan géras 3-4 gdnger
s& att man gor den snabbare fér varje géng. Den
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sista rundan kan goéras t.ex. till takten av Sakkijar-
ven polka.

€ ATT PRESENTERA PERSONEN BREDVID

(Har tagits fram tér Valmdendetréning fér seni-
orer i ett samarbete mellan serviceboenden
MEREQ i Mdrtensdal och MEREO i Myrbacka fér
att stéda aldre och frivilligarbetare/ Etsivapiirit-
ja Etsivé mieli -projekten och Mirakle-projektet)

Tid: 1h
Antal deltagare: 8-13
Material: Intervjufrédgor p& papper at alla

Dela in gruppen i par s& att alla paras ihop med
den de kdnner samst frén tidigare. Paret stdller
frédgor till varandra och presenterar sedan var-
andra med ndgra ord fér den &vriga gruppen.
Metoden fungerar dven som &vning i att lyssna
och som resursintervju.

Tips: Intervjua ditt par med hjalp av féljande
frdgor. Parets uppgift ar att lyssna noggrant och
sedan presentera varandra fér den évriga grup-
pen. Kom ih&g att byta roller.

Stall nédgra av frédgorna till ditt par:
* Vad heter du?
* Vad fick dig att delta i kursen?
e Vilka saker tycker du ar viktiga efter att
ha n&tt pensionsélder?
* Vad gjorde dig senast glad?
® Vad valjer du - skogspromenad,
stadsrundtur eller shoppingtur?
* Vad ger gladje och kraft i ditt liv just nu?
Vad intresserar dig mest just nu?
Vad njuter du mest av i livet just nu?

Presentera ditt par for den évriga gruppen med
de tre saker som du tycker ar viktigast. Tid 5 minu-
ter per par.
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$¢ VAR JAG KOMMER IFRAN

(Har tagits fram tér Valmdendetréning fér seni-
orer i ett samarbete mellan serviceboenden
MEREQ i Mdartensdal och MEREO i Myrbacka fér
att stéda aldre frivilligarbetare/ Etsivapiirit- ja
Etsivé mieli -projekten och Mirakle-projektet)

Man forestaller sig Finlands karta. Handledaren
visar konkret de olika vaderstrecken (har ar norr
och Lappland, har finns Hangd i séder etc.). Sedan
staller sig deltagarna pé& den plats pd kartan dar
de kommer ifrén. Var och en far i tur och ordning
beratta om sin hemort. Handledaren kan stalla
fradgor till var och en, t.ex. vad man skulle vilja visa
en turist som kommer till orten eller vilka delika-
tesser man borde smaka pd&. Det gér ingenting

II Ovningar

€¢ DETTA KOMMER JAG IHAG!
(6vning som tagits fram av kurshandledare inom
Keski-Uudenmaan mielenterveysseura)

Aft prata om hur det var forr ar inte ett tecken pé&
forvirring. De facto framjar det psykisk halsa, fung-
erar aktiverarande och férenar nutid med datid.
Olika teman och uppgifter stéder minnetiden har
uppgiften, att minnas ratt ar inte det viktiga.

® Ta fram papper och pennor. Man kan t.ex.
rita upp barndomshemmets bottenplan och
forsoka komma ihdg hur det sédg ut pd garden,
vem som brukade komma pd besdk, vilka saker
man hade hemma etc. Avsluta diskussionerna
i en positivanda.

€2 AVSLAPPNING OCH STRETCHING
PIGGAR UPP

Bered tillrackligt med utrymme for avslutande
stretching och gor ndgra aktiverande rérelser med
hjalp av hjarngymnastik. Du hittar exempel i gui-
den.
® Lite tdnjande och aktiverande rorelser infor
stolgymnastik.
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Det gladde mig att jag fick anvéndning
av min fantasi under kursen.

om orten inte langre finns pd& Finlands karta. Man
kan ocks& goéra dvningen s& att man anvdnder
hela varldskartan och alla far valja den plats som
de tycker ar vackrast i varlden. Kartan kan ocksé
placeras pd ett bord ifall deltagarna har svért att
réra sig eller utrymmet inte racker fill.

i psykisk hilsa

<2 OVNING | NARVARO, BODYSCAN (5 MIN)

Instruktionerna léses upp i lugn takt, pausa garna
med jdmna mellanrum.

Den har évningen hjdlper en att fokusera pé sin
kropp och bli medveten om hur det kénns i krop-
pen. Har ar det meningen att bli varse om hur
det kdnns pd olika stallen i kroppen, t.ex. varme/
kyla, spanningar/smarta och vad som kénns bra
eller mindre bra. Sitt eller ligg i en stallning som
kanns avslappnad och bra. Andas djupt ndgra
gdnger och &t sedan andningen bli regelbun-
den pd ett naturligt och lugnt satt. Koncentrera dig
pd tadrna och fotsulorna. Hur kdnns de - varma,
kalla, spénda, mjuka eller stela? Bli medveten om
hela dina fétter utan att tanka pd& dem i termer
av bra eller délig. Flytta fokus till benen och kon-
centrera dig helt pd hur de kdnns just nu. Fortsatt
pd sd saft att forflytta dig uppdt Iangs kroppen -
till héfterna, ryggen, magen, fingrarna, armarna,
axlarna, nacken, munnen, kinderna, 6gonen, pan-
nan osv. Rikta sedan sakta uppmarksamheten till-
baka till fotterna, uppmarksamma bara hur de
kanns, analysera inte. Ifall tankarna flyger ivag,
led varsamt ftillbaka fokus till de olika stallena i
kroppen.
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Recept pd valmaende

(Har tagits fram fér Valmdendetréning fér seniorer i ett samarbete mel-
lan serviceboenden MEREQ i Mdrtensdal och MEREO i Myrbacka fér
att stéda aldre och frivilligarbetare/ Etsivépiirit- ja Etsivé mieli -projek-

ten och Mirakle-projektet)

yfte: Att f& deltagarna i Valméendetréaning for seniorer att pa ett lekfullt och
positivt satt diskutera vad som far dem att mé bra genom att dra nytta av egna

erfarenheter och kunskap.

Forberedelser:

1. Ovningen hélls pé en lugn plats utan stérande
moment, inom- eller utomhus.

2. Ha med material som grund fér en diskussion:
broschyrer, affischer, bilder, kort mm. Man fun-
derar tillsammans kring sddant som far en att mé
bra och bli p& gott humoér.

3. Da gruppen sitter i ring ar det lattare att dis-
kutera. Bord behdvs senare for arbete i mindre

grupper.

4. Papper och pennor.

Genomforande:

1. Deltagarna ombeds att satta sig i ring.

2. Amnet och arbetsgéngen presenteras for
gruppen.

3. Materiali form av kort/féremal laggs fram och
deltagarna far valja ut det de sjalva férknippar
med att uppratthélla vélmaende.

4. Deltagarna far diskutera kring sddant som far
en att mé bra och hur man kan bibehdalla kdnslor
av valmdaende. Man kan férst diskutera med den
som sitter bredvid och sedan dela tankarna med
resten av gruppen.

5. Gruppen delas in i mindre grupper om ca 3-4
personer.
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6. Man véljer ut experter i varje grupp (t.ex. 2
personer) som far skriva ut valmd&enderecept
som svar pa problem och frdgor som de dvriga
i gruppen staller. Kom ihdg lekfullheten!

7. Dela ut papper och pennor att skriva ner
recepten med.

8. Man behéver inte nédvandigtvis dela med sig
av recepten till hela gruppen, istallet kan man
tilsammans fundera kring insikter och tankar
som vdcktes.

Ovningen kan ocks& gdras i en stdrre grupp

men d& kan man direkt gd& vidare till arbete i
smagrupper efter infroduktionen.
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Naturen ar en kalla till valmaende

lla véra sinnen vdcks till livi naturen och bade var fysiska och psykiska halsa fram-

jas. Att réra sig och vistas i naturen fungerar ocksa som hjarngymnastik. Man har

konstaterat att naturen har en lugnande effekt pd méanniskan, minskar stress och

nedstamdhet, férbattrar minnet, ger olika sinnesupplevelser och starker kroppens

motstandskraft. Frisk luft piggar upp bade kropp och sjal! Mdnga aldre njuter av
att se ut éver garden, betrakta faglar, plocka svamp eller fiska. En del upplever hellre naturen i
en park eller ldngs en boulevard i stan an ute i skogen.

Men man kan ocksd hamta in naturen, forskning visar att tavlor och kort med naturmotiv,
vaxter, stenar och annat material ger motsvarande effekt som att réra sig ute i naturen. Ocksé
Internet kan bjuda p& naturupplevelser; utéver bilder ur naturen kan man titta p& videon och
naturprogram eller lyssna pd digitala naturljud. Man kan t.ex. folja med faglars héckning via
en webbkamera (skriv fadgelholk med kamera i sékmotorn). Det behévs bara en dator och fung-

erande natkontakt for att komma ndra naturen.

Olika tillvigagangssitt

(Idéerna ér tagna fran kurser inom Valmd&endetrédning fér seniorer)

€2 Utflykt i naturen till en lattillgénglig park, eft
naturcenter eller dylikt i nadrheten. Man kan ta med
matsdck. Det 16nar sig att p& forhand kontrollera
att platsen ar hinderfri och ldmplig for alla innan
man beger sig ivag. En del naturcenter har gui-
dade rundturer till ett rimligt pris.

€2 Planera en egen vélmaendeutflykt. Vilken rutt
kunde vara den vackraste pd vag till narbutiken?
Kan man planera in négot vackert och intressant
aft titta eller lyssna pd&? Hur skulle det vara med eft
nytt promenadstrdk? Var kan det finnas maojlighet
att fiska?

€2 Naturldda. Man samlar in olika naturmate-
rial att undersdéka med hjalp av olika sinnen. Det
kan vara material som kdnns p& olika satt (stenar
och mossa), doftar pd olika satt (6rter och kada),
smakar olika (bar och granskott), I&ter olika (forsar
och backar, ljud/film) och som ser olika ut (fijagdrar,
naturprogram, bilder, olika konstverk). Sedan far
gruppen tillsammans kénna, smaka, dofta och titta
pd olika saker i lddan.

©2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland

€2 ”Skogspromenad fér vilméende ”- video
med fyra arstider (youtube.com och mielen-
terveysseura.fi)

€2 Minns med hjalp av fotografier. Dra dig fill
minnes en plats dar kropp och sjal fick ro, en unik
handelse eller erfarenhet, ndgot du alltid kommer
att minnas el.dyl.

€2 Avslappningsévning eller mindfulness-évning
utomhus. Valj en plats i en park eller i skogen dar
du kan vara ostord. Lyssna pd olika ljud, fokusera
pd ndgonting i narheten, t.ex. ytan pd en sten, en
tradstam etc. Se farger och former och kann efter
hur de kanns. K&nn solljuset eller vinden. Du kan
ocksé ta in landskapet och ldgga marke till olika
saker dar. Andas lugnt, ut och in. Om tankarna
flyger ivag, styr dem forsiktigt tillbaka till det som
du gjorde nyss. Det ar helt naturligt att tankarna
bar ivag.
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$¢ FRAMJA PSYKISK HALSA GENOM
DISKUSSION

Man delar ut kopior pd& bilden pd s. 21i den har
guiden Fardigheter i psykisk hdlsa fér éldre. Dis-
kutera tidigare erfarenheter av att mana om sitt
valmaende. Ifall det ar svart att ta kopior, kan man
diskutera feman i gruppen med hjalp av foéljande
lista:

Att vérda sin psykiska halsa

Vila och sémn

Mangsidig kost

Att réra pa sig och motionera

Vikten av att uppratthdlla vardagsrutiner
Att traffa folk och sméprata

Aft ge uttryck for sina kanslor och tankar
Att tillbringa tid med ndra och kara

Tala med ndgon palitlig person om
sddant som tynger hjartat

Be om och ge forlatelse

Att gora saker man tycker om

Att uppleva eller lara sig ndgot nytt
Lampliga satt att slappna av

Att hjaglpa andra och véga be om hjalp

€¢ MA BRA KAPPSACKEN-SPEL - LEKAR OCH
FANTASI SAMT KREATIV PROBLEMLOSNING
(Har inom Etsivapiirit- ja Etsivé mieli -projekten
och Mirakle-projektet samt Valmdendetréaning
fér seniorer p& servicehuset MEREO Omena-
tarha tagits fram som en gemenskapsmodell fér
frivilligarbetare, boende och personal).

Forberedelser:

®*  Man kan férbereda sig genom att i god tid
beratta om det lekfulla spelet och instruera del-
tagarna att samla ihop olika féremal till kapp-
sacken. Det behdvs en kappsack eller vaska, i
vilken man samlar grejer som kan kopplas till val-
mdaende: smdasaker, bilder, minnen mm. - allt frdn
papiljotter till ficklampor! Ifall det &r svart att hitta
saker kan man istallet ldgga med en bild eller en
lapp med namnet pd ndgot féremal. | basta fall
har deltagarna redan sjalva samlat ihop material
till kappsdacken. Férutom kappsdcken kan man ta
med dator, videokanon och hégtalare

e Skriftliga instruktioner for spelet

® Instruktioner fér dvningar i medveten
narvaro eller t.ex. inspelningar fran
Internet
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Instruktioner fér stolgymnastik
Instruktioner for résttraning
Texten till en bekant séng till alla
Atminstone tvé handledare

Tid 2-2,5h. Obs! Spelet kan ockséa
goras kortare.

Spelets géng:

1. Avfard. Man ber gruppen satta sig och spe-
lar bakgrundsmusik som anknyter till avfard och
resa. Valj t.ex. klipp frén serien "The Love Boat”
med de kannspaka fonerna frdn signaturmelodin
s& kommer deltagarna i en lekfull stdmning infor
"avresan”. P& Youtube finns ocksé videofilmer frén
varldens vackraste platser. Avsikten ar att f& del-
tagarna att férestalla sig att de skall resa ivag.

2. Valkommen med pa resan! Reseledaren (den
ena handledaren) dnskar alla passagerare val-
komna pé semesterresan med lyxkryssaren som
avgar frédn Nordsjé hamn. “Innan avfard ber vi aft
alla staller sig vid sitt resmal p& varldskartan.” Man
gor tillsammans upp grdnser pé kartan (man kan
exempelvis tejpa golvet med nord, syd osv.) for att
gora det lattare att stalla sig vid sin destination.
Sedan gors en kort genomgdng av resmalen.

3. Det hander allt méjligt roligt pa resan. Resele-
daren berattar: “Nu har vi passerat Medelhavet
och Mellanéstern och gjort avstickare till olika sta-
der och resmal” Man kan bjuda pé olika delika-
tesser och dansa lite fill musik, titta pé fotografier
och bilder p& natet eller valja ndgra “souvenirer”
ur kappsacken.

4. Nu &r goda rad dyra! Reseledaren férklarar:
"Resan framskrider inte riktigt som planerat, vid
Bermudatriangeln bérjade alla elektriska sys-
tem kréingla och man far inte ladngre kontakt med
omvdarlden. Till rdga pd allt har det uppstatt eft
stort hdliskrovet och viblirtvungna att kasta ankar
vid en liten &." Till all tur har vimed oss kappsdcken
och de passagerare som ska stiga iland (dvs. hela
gruppen) ombeds plocka med sig ndgot ur den
som kan underlatta tillvaron p& én. Var och en fér
ta med sig tva féremal som de tror sig behdva och
berattar sedan i tur och ordning varfor de valt just
de sakerna.
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5. P& 6n. Reseledaren informerar resendrerna
om att 6n ar ratt stor och att de fér dela in sig i
par for att kunna utforska den. Terrangen verkar
ganska svarframkomlig s& det ar bra att tanja lite
innan expeditionen ger sig ivag. Vi héller ett upp-
friskande stolgymnastikpass. Alternativt funderar
paren ut en egen rérelse som de sedan instruerar
de andra i.

6.Varje par har tillsammans 4 féremal, men for att
|atta pd packningen tvingas man avstd fran tvé av
dem, vardera avstar frédn en sak. Paret avgor sin-
semellan vilka féremal som ar viktigast med tanke
pd& bdde dverlevnad och valméende. For att kunna
fortsatta dventyret behdver hjarnan kvicknattill lite.
Gor en 6vning i medveten ndrvaro (mindfulness).

7. Kaffepaus. Gruppen traffar pé vénliga dborsom
bjuder dem p& mat och dryck i sin by. Man dricker
kaffe och ater lite.

8. Resan gar mot sitt slut. Man ser eft fartyg narma
sig vid horisonten. For att alla i gruppen skall orka
ropa tillrackligt hdgt gér man négra réstévningar.

9. Allsdng pd baten dé farden fortsatter hemat.

10. Sammanfattning. Till sist kan man g& igenom
vilka dvningar man har gjort under resan och vad
man ocksd kan géra hemma, t.ex. kan man dela
ut instruktioner till résttraning att ta med sig hem.
Samtidigt kan man ocksé diskutera hur det kéndes
att kasta loss i lekarna. Vilka dverlevnadsstrategier
har man? Vad ar inte till nytta i svéra situationer?
Vad ar tillrackligt for att man skall mé bra? Vad ar
centralt i frdga om valmdaende?

III Att komma ividg - 6vningar for fysiskt vilmaende

€¢ FA IGANG KROPPEN MED STOLGYMNASTIK
Ett enkelt program finns t.ex. pd lkainstituutti.fi »
terveysliikkunnan aineistot » ladattavat jumppa-
ohjeet.

€2 HJARNGYMNASTIK
(modifierad utgdende fran arvoituksia.fi, Suo-
men Kinesologiayhdistys ry, VTKL och Muistiliitto)

Kors och tvars-6vning

Kan goras stdende eller sittande. Armbdge mot
ben (t.ex. hdger ben och vanster armbdége) och s&
vaxlarman turvis héger och vanster, t.ex. i marsch-
takt. Upprepa i 2-3 min. Ovningen tranar balans
och koordinationen mellan de b&da hjarnhalv-
orna.

Den lata liggande attan

Lyft upp ena tummen framfor dig. Fast blicken pé
tummen och rita en storliggande atta i luften, ihojd
med égonen. Upprepa 3-5 ggr med ena handen
och byt sedan hand. Korsa till sist bdde handle-
derna och tummarna och utfér samma rorelse
som nyss. Du kan félja rérelsen med blicken, ndsan
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och hakan men avbryt ifall du bérjar kdnna dig
yr. Ovningarna starker koordinationen hjarnhalv-
orna emellan och férbattrar uppmarksamheten.
Ovningen kan ocks& géras s& att man utfér olika
rérelser med b&da hdnderna (ex. cirklar och attor).
Byt riktning emellandt.

Tankeméssan
Ta etftlatttag i dronen och massera éronsnibbarna
med fingertopparna. Tanj forsiktigt ut dronsnib-
barnas veck uppifrén och ner och massera éronen
tre g&nger. Ovningen f& b&de sinnet och minnet
att kvickna till.

Nudda fétterna/knéna

| den har dévningen rér du den motsatta fotens
hal eller motsatt knd med fingertopparna. Du kan
gdra évningen sittande eller stdende. Inta en god
hallning. Stdende: Boj hoger ben bakét och nudda
halen med vénster hands fingertoppar. Vaxla tur-
vis hdger-vanster, vanster-hdger. Sittande: Nudda
héger knd med vdanster hands fingertoppar, vaxla
turvis héger-vanster, vanster-hdger. Forsdk hitta
en bra rytm i rérelsen.
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Stavelser huller om buller

Innan man kdér igdng med ordleken ar det bra
att visa exempel pd korrekta I&sningar. Skriv ner
anagrammet pd tavlan eller p& ett stort ark sé
att alla kan se det. Visa hur man kommer fram till
svaret genom att foga ihop stavelserna. Du kan
ocksd frdga om deltagarna kanner fill anagram
frén tidigare.

Bilda ett eller flera ord av féljande stavelser:

TA-KAR KARTA
LAPP-GRYT GRYTLAPP
GANG-NED-SOL SOLNEDGANG
STA-KON-PEL KONSTAPEL
KA-DER-LEN KALENDER
LANGD-LA-BUL BULLALANGD
PAN-STEK-NA STEKPANNA
ARI-NU-JA JANUARI
TIK-A-KUS AKUSTIK

SING-HEL-FORS
JETT-BIL-TAG

HELSINGFORS
TAGBILJETT

SA-RE-LANDS-UT UTLANDSRESA
NING-KRYSS-LIN-TAL TALLINKRYSSNING
SA-VECKO-RE-SLUTS VECKOSLUTSRESA

(Modifierat utgdende frdn muistiluotsi/Alzheimer
Centralférbundet)

€2 TANKENOTTER (lateralt ténkande)

a) En kvinna féder tva pojkar pd samma dag
samma ar. De ar inte tvillingar. Hur ar det moj-
ligt?

Svar: De ar tva av trillingar (eller fyrlingar osv)

b) Det finns en halsduk, en morot och fem bitar
kol p& grasmattan. Ingen har tappat dem eller
lagt dit dem, men av ndgon anledning finns de
dar? Varfor?

Svar: De blev kvar nar snégubben smalt.

c)12ienring, 3imitten, 1 snabb och 2 l&ng-
samma. Vad ar den snabba?
Svar: Sekundvisaren

Det finns mdanga olika slags tankendtter och spel
pd Internet som man kan spela tillsammans med
hjalp av dator (och videokanon).som man kan
spela tillsammans pd dator (med videokanon).
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€ JORDEN RUNT-RESA | FATOLJEN

Fran Etsiva Mieli-projektet. Har testats i Valma-

endetrdning fér seniorer bland frivilligarbetare i
MEREQ i Mdartensdal och MEREO | Myrbacka/

Etsivapiirit- ja Etsivé mieli -projekten och Mirak-
le-projektet)

| denna dvning tarvi Internet till hjalp. Det behovs
en dator, videokanon, skarm (eller vit vaigg) och
hogtalare.

Man tittar tillsammans pd& och ger férslag pa
resmal. Det ar bra att ha négra fardiga lankar i
borjan for att visa hur det gar till. Fér en del kan
datoranvdndning vara en del av vardagen, for
andra kan det kdnnas frammande och obekvamt.
Det ar bra att diskutera och respektera olika syn-
punkter. Ifall féljande lankar inte fungerar kan du
anvanda olika sékmotorer (f.ex. Youtube och Yle
Elava Arkisto).

Testa att hégtalarna sdkert fungerar och att alla
kan se skarmen.

www.youtube.com/watch?v=wO63xt2jWtc

Konst:
www.ateneum.fi/?lang=sv

FolkJam pausgymnastik:
www.youtube.com/watch?v=yQdnCQ4dmSg

Flyg ivag!
www.youtube.com/watch?v=qcjM|PIpOP4

Sevardheter i varlden:
www.braziltour360.com
www.suomenluonto.fi/sisalto/videot/
revontulet- lapin-yossa
www.airpano.com/?set_language=2

Musik!
www.youtube.com

Vad ar psykisk hélsa?
www.mielenterveysseura.fi/sv

Flashmob:
www.youtube.com/watch?v=FIMd5KFGIvQ
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¢ ROSTTRANING

(Har tagits fram fér MEREO Omenatarhas Vdlmdéaende-traning. Ett samarbete mellan
Etsivépiirit- ja Etsivé mieli -projekten, Mirakle-projektet och Férbundet Vita Bandet i Finland)

Résten kan férandras nar man blir dldre. Det gar ocksd att frana och starka résten samtidigt
som det dr uppfriskande for b&de kropp och sjdl.

1. STRETCHING OCH UPPVARMNING

e Lyft upp armarna vid « Rulla pé& axlarna.

« Tanj forsiktigt revbenen och inandning och sdnk armarna « Fokusera pd& dig sjalv och
sidorna av kroppen och andas vid utandning. dagens stdmning.
samtidigt in djupt. o Strack b&dde hdnderna och

« Andas in goda tankar och tankarna sé& hégt upp som
andas ut déliga tankar. moijligt.

2. ANDNINGEN
« Bl&s ut ljusen pd din fodelse- » Andas djupa fradrotter &t dig sjalv och
dagstarta. kénn hur de i fantasin strécker sig énda
» Gor korta och ldnga vasande ljud: genom golvet.
S-S-S-S-SSSSSS... « Uttala konsonanter hégt och ljudligt:

F-P-K-T. MM.

3.UTTALA LJUDLIGT!
AA-EE-1I-O0-UU-YY-AA-OO
RAGBROD-KORNBROD-HAVREBRAD-VETEBROD
PACKA PAPPAS KAPPSACK FULL MED PENGAR.
Ova dig att slappna av, vara tydlig och melodisk.

4. TRANA PA EGEN HAND
Nynna eller sjung en bekant melodi/las hégt ur dagstidningen/I&s en dikt/rékna upp positiva,
soliga saker.

(Instruktioner: Taru Koivisto MuM, Férbundet Vita Bandet i Finland, och Markku Holmi TtM. lllustrationer: Papunet.
“Ruislaari” ja "Pappilan” -harjoitukset: Tunne kehosi - vapauta danesi -kirja, 2004.)
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4. Blanketter till stod for
verksamheten

| detta avsnitt finns blanketter till stéd fér planering, genomférande och uppféljning
av kursen. Kan anvdndas i befintlig form eller modifieras.
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s.41-42

s.43

s.44
S.46
S.4'7

S.48
s.49

s.50

Exempel pd inbjudan och reklam fér Seniorvalmdaende-
fréning.

Exempel pd inledningsintervju, kan anvéndas om sddan
eller anpassas enligt behov. De inledande intervjuerna ar
avsedda foér att samla deltagarnas dnskemal och behov och
fungerar som grund for planering av verksamheten. Intervju-
tillfallet skapar en positiv bild av kursen och far deltagarna
att fundera pé& valméende.

Exempel pé kursplan.
En matare pé upplevt valméende. Den har blanketten kan
anvandas for att satta upp mal for hur deltagarna kan starka

sitt eget valmaende.

Exempel pa slutintervju. Kan anpassas for varje enskild grupp.

Blankett for utvardering.

Utredning av hur val det lyckades — utvarderingsverktyg
for handledaren.

Styrkeordskort.
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Kom med pd

och upplev 6kad gladje
och energi i vardagen!

Vilmaendetraning for seniorer ér till just for Dig
som vill

€ Hitta nya satt att mé bra pa.
€2 Dela med dig av och f& nya erfarenheter i grupp.
€2 Lara kanna nya ménniskor.

€2 Rora dig ute i naturen, bowla, bekanta dig med vattenldpning eller stol-
gymnastik — passa p& att i gott sallskap testa motionsformer som passar
just dig.

€2 Lara dig nya sétt att koppla av, hitta satt att vérda din psykiska halsa p&

€2 Njuta av kultur pd olika satt: musik, film, museibesok eller genom att
arbeta med h&nderna.

€2 Njuta av god och halsosam mat - hitta inspiration via matlagning.

€2 Hitta trevlig sysselsattning i vardagen och ha roligt tillsammans.

Valmd&endetraning for seniorer ar en for dig avgiftsfri, skraddarsydd kurs dar programmet baseras
pd& den plan som gors upp i samréd med deltagarna. Du ar alltsé sjalv med och paverkar! For att
kunna beakta alla deltagares dnskemdl och behov gér vi innan kursstart en inledningsintervju med
alla som sokt fill kursen.

Kurstriffarna ordnas
« en gdang i veckan
e ca 2-3 timmar per gdng
« totalt 10-12 gé&nger
« vid varje traff bjuder vi pd kaffe med tilltugg

Du kan stalla vidare frédgor kring kursen till handledarna.

Kontaktinformation:

Foreningen for
Mental Hilsa i Finland

© Foreningen fér Mental Hélsa i Finland. Bild: Tuomas Gustafsson.




Valmaendetraning for seniorer
- valmdaendegrupp for pensiondrer

dver 60 Ar

alet med Valmdaendetrdaning for seniorer ar att starka och framja
halsa och valmdende hos pensiondrer. Verksamheten utgér frén
de 6nskemal och behov som framkommit i intervjuer med delta-
garna. Centrala teman ar bl.a. motion, psykisk halsa och kultur.
Kursen ar en avgiftsfri gruppverksamhet.

Syftet med kursen ar att
€ Hitta trevlig sysselsattning eller en hobby.
€2 Ma& battre tillsammans med andra.

€2 Bekanta sig med olika verksamhetsalternativ i narmiljon.

© Féreningen fér Mental Halsa i Finland. Bild: Tuomas Gustafsson.

€2 Upptécka nya satt att v&rda halsan pd.

Arrangor:

Gruppen startar:
Gruppen traffas totalt ggr

Narmare information och anmadlning:

([ J ' [ J
éreningen f

Fé or
Mental Hilsa i Finland
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Namn och kontaktuppgifter dar deltagaren nds:

INLEDNINGSINTERV]U

for dem som sdker till

Valmdaendetraning for seniorer

1. Vad fick dig att kommma med?

2. Kommer du ensam eller tillsammans med ndgon annan?

3. Har du tidigare deltagit i gruppverksamhet? Vilka var erfarenheterna d@?

4. Hur skéter du om din egen halsa?

5. Hur skulle du vilja starka ditt valmé&ende med hjalp av kursen?

6. Anvander du hjalpmedel d& du rér dig?

7. Har du en féljeslagare/assistent?

Ja

Nej

Behover din foljeslagare/assistent finnas med under kursen

8. Nagot att beakta angdende diet?

9. Nagot annat vi bér beakta pd kursen gallande ditt halsotillstdnd?

10. Ovriga dnskemal och férvantningar infér kursen?

11. Alder:

55-64

65-73

74-82

Over 82

Foreningen for
Mental Hilsa i Finland



Exempel pa
PLAN FOR VERKSAMHETEN
vid Valmdaendetrdning for seniorer

lanen gors upp forst efter intervjuer med de utvalda delta-

garna, d& har man koll pd gruppsammansattningen och

deltagarnas dnskemal och behov. Ifall det under inter-

vjuerna av ndgon anledning inte kommer fram fillrackligt

manga teman till traffarna kan handledarna géra upp en

prelimindr plan som sedan kompletteras efter den férsta
traffen. Man kan t.ex. preliminart boka in tankbara gdster i kursschemat
och sedan spika detaljerna efter att man utfért intervjuerna.

Kursplan fér Valmaendetréning fér seniorer for Servicehusets boende, handledarna utgérs av frivilliga.

Traff, datum,

Klubbrummet

Slutstretching och
stolgymnastik
Egna malsattningar.

kursplan att dela uf,
arbetsbdcker.

klockslag, Tema och innehall el Utrymme, material Utvardering
personer och redskap

plats

1:a traffen Introduktion och presentation | Hilkka och Bildkort, gymnas- Avslutande

1.2. kl. 13-15, av kursinnehdllet. Tuula tikinstruktioner, diskussion och

uppstallning av
personliga mal.

idrottsservicen medverkar.
Vi bekantar oss med nya satt
att motionera.

2:a traffen Ma bra med kultur. Guiden pa det | Det lokala museet. Avslutande
Vi bekantar oss med en lokala museet. diskussion pé&
konstndr pé orten. Tuula bokar hemvagen.

transport och
guide.

3:a traffen Ma& bra med motion Den lokala Bokning av motions- | Handledarna

|drottshallen Vigoér en plan f6r hur var och | idrottsféren- sal och redskap, diskuterar
en kan bli battre pd att hélla ingen. papper och pennor | sinsemellan.
sig igdng. fér anteckningar.

Utomstdende instruktér fran Hilkka bokar.

44
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4:e traffen Du kommer vél ihag Minneslots/ Material Feelislinje.
Vi anvénder och trdnar minnet med annan expert. som dver-
hjalp av minnesévningar. enskommits
med exper-
fen, reservera
"Positiva min-
nen” -korten.
5:e traffen Musik som piggar upp. Hilkkas dator och | Barbar dator, | Tummen upp
Vi tar del av musik pé Youtube/ anslutning, internetan- eller ner enligt
Internet och har ett skivrdd med Servicehusets slutning, vad man tycker.
musik frdn géngna tider. videokanon och hégtalare
hoégtalare. (videokanon).
6:e traffen Néring fér bade sinnet och Hilkka och Tuula Nagra koppar | Feelismataren.
smakldkarna. och slevari
Vi tillreder smé godbitar och favo- reserv,
ritratteri forvag. Nar vi ater drar vi receptbdcker.
oss till minnes favoritratter och recept
genom dren och reflekterar dver
hur matkulturen har férandrats.
Var och en hadmtar med sin favorit-
kopp-/tallrik/ -slev och berattar om
dem.
7:e traffen Psykiskt valmdaende ar en resurs. Tuula laser. Boken Eldman | Feelismataren.
Utgangspunkt fér temat ar en Konkari.
berattelse ur boken Eladman Konkari,
vi diskuterar hur deltagarna kan ta Avslapp-
hand om sin psykiska hdalsa. Vi trénar ningsskiva +
vara fardigheter i psykiskt valmaende CD-spelare.
genom exempelvis en avslappnings- Alternativt en
évning. dévning som
kan lasas upp.
8:e traffen Ma& bra med internet. Hilkkas dator, Barbar dator, Avslutande
Vi gar t.ex. in p& YLE:s Levande Arkiv internetanslutning, | internetanslut- | diskussion.
(Elava Arkisto) och besdker museer, videokanon och | ning, hégtalare
gér en resa till andra sidan jorden, hogtalare fran och video-
spelar spel mm. Servicehuset. kanon.
9:e traffen Méngkultur. Tuula bokar plats Avslutande
Vi bekantar oss med en eller flera i biblioteket och diskussion.
fraémmande kulturer. Vi bjuder in Hilkkas granne
en representant fér den kulturen for kommer och
att diskuterar aldrande ur ett lite berattar om hur
annorlunda perspektiv. Man kan det ar att &ldras
ocksé lyfta fram hantverk, musik, i Ryssland. Vi tar
film och konst frén andra lander. med handarbeten
och bilder.
10:e traffen Sista traffen. Diskussion b&de

Hur ser jag nu p& mina mal-
sattningar?

Vad tar vi med oss frén kursen
och hur gér vi vidare?

i smagrupper
och gemen-
samt. Slutligen
utvardering

av hur vi tycker
att malen har
uppnaftts.

©2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland
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Matare pa hur jag
upplever mitt valmaende

ormuldret kan anvandas till att stalla upp mal fér hur deltagarna kan starka det egna

vélmé&endet. Blanketten kan ocksé utnyttjas till att samla in riktgivande information

om kursens betydelse for och effekt pd deltagarna. Den fylls antingen i fére kursstar-

ten eller under forsta traffen och kan dé kursen slutar fyllas i pa nytt for att se om det

skett ndgon férandring. Deltagarna kan ocksé valja ut ndgra punkter som de anser ar

viktiga och félja upp endast dessa. Man bér dock kommma ihag att alla férandringar
som skett under terminen inte behdver ha en koppling till gruppen och att ménniskor bedémer for-
andringar pd olika satt. Ocksd uppféljningsperiodens langd inverkar pé utvarderingen, svar som
getts efter 3 ménader skilja sig frdn svar som getts genast efter avslutad kurs.

Gor en bedémning av féljande péasta-
enden genom att satta ett kryss i den Aldrig Sallan Ibland Ofta Alltid Vet inte
ruta du tycker passar bast

Jag ar néjd med livet

Jag intresserar mig fér nya saker

Jag kanner ett lugn infér framtiden

Jag kan utféra saker som jag sjélv
tycker om och som ar viktiga fér mig

Jag kanner att jag behovs

Jag kanner mig avslappnad

Jag klarar av att lugna ner mig sjalv

Jag upplever att jag klarar av sddant
som oroar mig och som jag grubblar
over

Jag har en omtanksam och férlédtande
installning till mig sjalv

Jag ger uttryck fér mina kénslor
och behov

Jag kanner vanskap och narhet
till andra

Jag klarar av mina besvar
och sjukdomar

Jag vet hur jag skall ta vara pé
positiva kanslor

Jag ber om hjalp nar jag behover det

Jag vet hur jag hittar information om
intressanta sysselsattningar och
hobbyn
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Valmaendetrdaning for seniorer
SLUTINTERVJU

etta ar ett exempel pa en slutintervju. Den kan anpassas s& aft
den passar gruppen. Exemplet ger en modell fér hur man kan
fundera kring nyttan av kursen och hur man borde forverkliga
den framoéver. Mdlet med utvarderingen ar att man under den
sista traffen tillsammans gér igenom kursen och ger férslag pé
hur man kan utveckla den. Frdgorna delas ut i smagrupper.

Handledarna kan fungera som sekreterare i smagrupperna eller s& utser grup-
pen sjalv en sekreterare. Man delar in sig i grupper om 3-4 personer. Varje grupp
funderar och diskuterar utgdende frén fyra frégor:

1. Vilka var styrkorna i kursen Valmaendetraning for seniorer?

2. Hur kan var och en i fortsattningen dra nytta av det de lart sig pé kursen?

3. Vad saknades?

4. For vem kan kursen rekommenderas?
Nar smégrupperna diskuterat klart delar man in deltagarna i en yttre och en inre
ring, dar den yttre omsluter den inre ringen. Frdn varje grupp valjer man en per-
son till den inre ringen dar man i tur och ordning diskuterar de teman och fragor

som framkommit i de egna smdégrupperna. Frén den yttre ringen kan man kom-
mentera och komplettera diskussionen i den inre ringen genom att be om ordet.

©2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland
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Valmdaendetraning for seniorer

FEEDBACK

Med detta formuldr ger du som deltagare vardefull information och feedback p& verksamheten

och vad den betytt for dig.

Nedan finns péstdende gallande kursen. Satt kryss i den ruta som bdst motsvarar din asikt.

CICOISISXE®

Helt av

samma Aasikt

Delvis av
samma dasikt

Vet gj

Helt av
annan Aasikt

Delvis av
annan Asikt

Reklamen fér kursen
var andamadlsenlig

Verksaomheten mot-
svarade mina
férvantningar

Traffarna var
uppiggande

Kursen fick mig att
ma bra

Antalet traffar var
tillrackligt

Tidpunkten for traffarna
var bra

Jag ar néjd med hand-
ledarnas satt att arbeta

Vad tyckte du bdst om med traningen?

Finns det n&got du skulle férbattra?

Ris och ros:

Foreningen for
Mental Hilsa i Finland

Tack for din asikt!
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Hur lyckades vi?
MATINSTRUMENT FOR HANDLEDARE

Fundera forst individuellt pé frdgorna och dela darefter asikter och tankar med de andra
handledarna.

1. Vad fungerade bra:

| denna grupp?

| handledningen av gruppen?

| forverkligande av gruppens 6nskemal?

Vad gjorde det mgjligt?

2. Vad inspirerade dig som handledare?

3. Vad inspirerade gruppens deltagare?

— handledarnas observationer?

- gruppens feedback?

4.Vad larde ni er som handledare denna géng? Gallande innehdll, intervjuer,
tidsanvandning mm

5. Vad tycker ni som handledare att man kunde géra annorlunda nasta géng?

©2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland
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5. Bilaga: Styrkeords-kort

Anvisningar for styrkeords-korten

rden beskriver styrkor eller personliga egenskaper som bar framat i

svara situationer, hjalper att dterhdmta sig frdn motgdngar, handleder

till att forverkliga det som kdnns meningsfullt och styr framat i livet. Man

moter varje férandring i livet med sina styrkor. Med andra ord starker

dessa den psykiska halsan och synliggér vara resurser. Styrkorna ar

sddana vi alltid haft eller som férandrats under livet. Vara styrkor syns
bl.a. i vara intressen, fritidssysselsattningar och mdanniskorelationer. | olika kulturer och
under olika tidsperioder har man varderat styrkor pd olika satt och en del kan uppfattas
t.o.m. som icke-6nskvarda. Man kan ockséd starka och utveckla sina styrkor. Styrkorna kan
regleras precis som volym, ibland passar t.ex. infe humor in i en situation och ibland kan
malmedvetenhet géra oss omedgérliga.

De har korten kan anvdndas d& man ska bekanta sig med varandra, analysera olika
faser i livet eller diskutera hur man skall klara sig vidare. Nar det rdder en god atmos-
far kan man ge positiv feedback till andra, t.ex. genom att stalla frdgor om sddant man
uppskattar hos varandra. P& sé& satt kan man ta fram ndgot som den andra sjalv inte
uppfattat, men som de andra har sett. Man kan kombinera korten med bilder och p& sé
satt utveckla temat. Styrkor kan ocksd vara ett satt att ge svar pd frdgor om hur man ser
pd& en god van, en far- eller morféralder eller frivilligarbetare o.s.v. Man kan komplettera
korten med nya styrkor eftersom alla kan bidra med nya ord.

© 2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland



ARTIG KANSLOSAM
LOJAL FLITIG
TACKSAM UPPSKATTANDE
OPPEN AVSLAPPNAD
IVRIG HJALPSAM
KUNNIG ARBETSAM
EMPATISK UTHALLIG

©2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland
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IDERIK

FLEXIBEL

TROVARDIG MEDMANSKLIG
FORUTSEENDE BESKYDDANDE
ANDLIG SJALVSTANDIG
DUKTIG VANLIG
ERFAREN OMTANKSAM

52
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SAKLIG TALMODIG
FORDOMSFRI LATT ATT
NARMA SIG
PRAKTISK UPPRIKTIG
STABIL PALITLIG
ANSVARSFULL VARM
KREATIV FORNUFTIG

©2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland
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VARSAM MANGSIDIG
EKONOMISK FARGSTARK
POSITIV MALMEDVETEN
FOLJSAM RATTVIS
SAMARBETS- AVENTYRS-
VILLIG LYSTEN
DRIFTIG VIDSYNT

54
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ENERGISK

MODIG

ESTETISK ORDNINGSSAM
JORDNARA FORDOMSFRI
STARK UTHALLIG
VET SITT VARDE AMBITIOS
OMHANDER- HANDLINGS-
TAGANDE KRAFTIG

©2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland
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GLAD RAK PA SAK
HUMORISTISK KONSEKVENT
EFFEKTIV ENTUSIASTISK
GIVMILD UTFORSKANDE
LYSSNANDE LEKFULL
LOSNINGS- DISKUTERANDE

ORIENTERAD

56

© 2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland



TANKANDE

NYFIKEN

DIPLOMATISK DISCIPLINERAD
KLOK ROLIG
PRODUKTIV ACCEPTERANDE
NARVARANDE NATURNARA

KULTURELL

FYSISKT AKTIV

©2015 Féreningen for Mental Halsa i Finland
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6. Kallor och vidare lasning

Nedan hittar du kallitteratur och uppslag till fordjupad lasning. Férutom information finns har
ocksa tips och réd gallande planering av gruppverksamhet samt hur man pé olika satt i grupp
kan starka den psykiska hdlsan. En del kallor bestér av tryckt material och en del ar lankar pé

natet.

Psykisk hilsa

Allen, A. 2011. Self-Compassion and Well-being
among Older Adults. Duke University, USA.

Aivoterveys. Muistiliitto ry. www.muistiliitto.fi

Dennison, P. & Dennison, G. 2013. Aivojumppa-opas.
Suomen Kinesiologiayhdistys ry, Helsingfors.

Heikkinen, E., Jyrkéma, J. & Rantanen, T. (toim.) 2013.
Gerontologia. Duodecim.

Haarni, I. Elaman Konkari. 2013. Féreningen for
Mental Halsa i Finland.

Haarni, I. 2014. [kadantyvé Mieli- mielen hyvinvointia
vanhetessa. Féreningen fér Mental Halsa i Finland.
Helsingfors. Finns dven digitalt op internet pé&
mielenterveysseura.fi.

Huttunen, M. 2009. Miesnakékulma hyvaan ikaan-
tymiseen. Duodecim. 10/2009. Finns pd infernet i
pdf-format.

Karila-Hietalag, R. (red.)2013. Mielenterveys elaman-
taitona, Mielenterveyden ensiapu 1 (Psykiska forsta
hjalpen 1). Féreningen for Mental Halsa i Finland.

Kaskiharju, E. al. 2014. Elamysmatkoja arjen ylapuol-
elle. Matalan kynnyksen toiminnan mahdollisuuksia ja
taideldhtdisid menetelmiad omaishoitajien ryhmatoi-
minnassa. Aldreinstitutet, Helsingfors.

Katajainen, A., Lipponen, K. & Litovaara, A. 2014.
Voimaa! Duodecim.

Korhonen, A. & Liski-Markkanen, S. 2013. Metsa ikaih-
misten hyvinvoinnin ladhteend. TTS:n publikation 418.
Natversion.

Laane, M. 2013. Mielen Voimaa-Logoterapeuttisia
nakoékulmia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen.
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Opas ikadntyville ihmisille. Aldreinstitutet, Helsingfors.

Ovningar, information och lankar i anslutning till
psykisk halsa: mielenterveysseura.fi

Ovningar i medkansla och mindfulness:
mindsolutions.fi

Neff, K. 2011. Self-Compassion: The Proven Power of
Being Kind to Yourself. William Morrow Company,
USA.

Palokari, S. 2013. Armollinen itsekuri. PS-Kustannus.

Salonen, K. 2010. Mielen luonto. Eko- ja ympdaristo-
psykologinen nakdkulma. Greenspot, Helsingfors.

Stengdrd, E. & al. 2009. Ehk&isevé mielenterveystyo
kunnissa. Aineistoa suunnittelun tueksi. Institutet for
halsa och valfard (THL). Gummerus kirjapaino Oy,
Jyvaskyla. Finns digitalt p& natet.

Halsoframjande. Social- och halsovardsministeriets
hemsida, stm.fi: www.stm.fi/hyvinvointi/terveyden-
edistaminen)

Uusitalo-Malmivaara, L. (red.) 2014. Positiivisen
psykologian voima. PS-Kustannus, Jyvaskyla.

Virikkeill&a vireyttd mieleen -esite. TunneMieli-hanke.
Elakeliitto ry, Helsingfors.
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Fysiskt vilmaende

Heikkinen, E., Jyrkama, J. & Rantanen, T. (foim.) 2013.
Gerontologia. Duodecim.

Heikkila, M. & Arvonen, S. 2014. Eldmani Kunnossa.
Readme.fi

KKI-KUNTO-OPAS 60+. kunnossa kaiken ikad
-ohjelma. www.suomimies.fi/filebank/1277-60%2b_
kunto-opas_uusi_netti.pdf. Kunnossa kaiken ika&
-ohjelma, Jyvaskyla.

Lyyra, T., Pikkarainen, A. & Tiikkainen, P. 2007. Vanhe-
neminen ja terveys. Tammer-Paino, Tampere.

Makeld, P. & al. (toim.) 2010. Suomi juo. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos. Yliopistopaino, Helsingfors. Finns
digitalt p& natet.

Ravitsemussuositukset ikaantyneille, Statens ndarings-
delegation., 2010. Edita Publishing Oy. Naringsrekom-
mendationer fér dldre personer, sammanfattning pd
svenska finns digitalt p& natet.

Socialt vilmaende

Eskolq, J. & Karila, A. 2007. Mielekds Suomi,
Nakokulmia mielenterveystyhon, Edita

Forsman, A. Psykososiaaliset menetelmat tehok-
kaita iakkaiden masennuksen ehkaisyssd. Forsman
AK, Herberts C, Nyqvist F, Wahlbeck K, Schierenbeck I.
Understanding the role of social capital for

mental well-being among older adults. Ageing

& Society 2013;33:804-825.

Hyvinvoinnin lahteilla. Liikunnan ja kansanterveyden
julkaisuja 226. 2009. Kunnossa Kaiken 1kaa
-ohjelma ja Féreningen for Mental Halsa i Finland,
Helsingfors.

Jyrkéma@, J. 2008. Toimijuus, ik&dantyminen ja

arkielama. Hahmottelua teoreettis-metodologiseksi
viitekehykseksi. Gerontologia (2008): 4.

Jarvilehto, L. 2014. Hauskan oppimisen vallankumous.
PS-Kustannus.

Malte-Colliard, K. ja Lampo, M. 2013. Voimaa taite-
esta. Tampereen yliopisto, Tutkivan teatteritydn
julkaisu. Tammerprint.

Porukalla puhtia - Vapaaehtoisten vertaisryhmé edi-
stdmassa mielen hyvinvointia. Elakeliitto ry,
2015, Helsinki.

Saarenheimo, M. (red.) 2013. Neljan polven treffit
- iképolvitoiminnan opas. Vanhustydn keskusliitto -
Centralférbundet f6r de gamlas val ry, Helsingfors.

Handledning av grupper och kursplanering

Brand, S., Holmi, M. & Kuikka, A. 2013. Avain osallisuu-
teen. Menetelmia ikadntyneiden ryhmatoimintaan.
Del 1. Vanhus- ja |[dhimmaispalvelunliitto ry. Helsing-
fors.

Brand, S., Holmi, M. & Kuikka, A. 2013. Avain osallisuu-
teen. Menetelmia ikadntyneiden ryhmatoimintaan.
Del 2. Vanhus- ja ldhimmaispalvelunliitto ry. Helsing-
fors.

Kataja, J. & al. 2011. Ryhma liikkeelle! Toiminnal-
lisia harjoituksia ryhman kehittdmiseksi. (Aktiverande
ovningar for utveckling i grupp). PS-Kustannus.

Kaukkila, V. ja Lehtonen, E. 2011. Ryhmésta enem-
man - kasikirja ryhmdanohjaajan taitoja tarvitsevalle.
Laku-projektet. Féreningen fér Mental Halsa i Finland,
Helsingfors.

Kujala, K. & Ameli, M. Kylille kulttuuria -malli. Taide-

ja kulttuuripainotteinen ryhmatoiminnan muoto, Ete-
|&-Pohjanmaan Muistiyhdistys ry. En beskrivning av

modellen: https:www.innokyla.fi/web/malli783308
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Esittelyvideo Kulttuurista muistoja -hankkeesta:
http:/t.co/D3bXhOEUVa

Lehtonen, H. Hyvinvointitreenit SMS® - kurssiohjaa-
jan kasikirja. 2008. Féreningen fér Mental Halsa i Fin-
land.

Liikeelle. Liikuntavastaavan kasikirja. 2013. Liikun-
nan ja Kansanterveyden julkaisuja (publikationer) 266.
Kunnossa kaiken ikad -ohjelma/LIKES- tutkimuskeskus
ja Soveli ry.

Saarenheimo, M. 2013. Neljan polven treffit. Ikapol-
vitoiminnan opas. Vanhustyén keskusliitto — Central-
forbundet for de gamlas val ry. Kirjapaino oy. Guiden
finns i pdf-format digitalt p& ikapolvet.fi

Vakkuri, J. 2013. Kaskynkdassa kerhoon! - vertaisohja-
ajan kasikirja. Elinvoimaa-hanke. Eldkkeensaajien
Keskusliitto ry. Pensionstagarnas Centralférbund PCF,
Helsingfors.

Vanhusten keskusliitto - Centralférbundet for de
gamlas val ry:s sidor fér gruppverksamhet, vtkl.fi
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