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Gruppverksamheten: Basgruppen

Gruppverksamheten, Basgruppen, bestod av temaféreldsningar och samtal i grupp om 10-14
deltagare under en 15 veckors period. Grupptillfillena var schemalagda pa 2 - 3 tillfallen per
vecka mellan klockan 9:00-12:00 med undantag for nagra heldagsaktiviteter. Gruppen var inte
homogen utan bestod av personer med olika behov, funktionsvariationer, olika hinder sa som
sociala svarigheter, angest och depression. Deltagarna var i varierande aldrar mellan 16-64 ar
samt av olika kon och etniska bakgrunder. Innehallet i gruppmaterial kunde dndras efter
gruppens och anpassas efter individernas behov.

Syftet med basgruppen var att skapa rutiner, diskussioner och en trygg grund for individen. Att
jobba med sig sjalv och sitt maende for att starka sig sjalv for att komma vidare i mot sina egna
uppsatta mal och att fa de verktyg som behovdes for att kunna utfora detta. Basgruppen var en
del i deltagarens personliga utveckling. Manga av deltagarna hade suttit hemma under en ldngre
tid, ibland flera ar. Genom att skapa ett schema dar deltagarna skulle infinna sig 2-3 ganger per
vecka under en langre period kunde en kontinuitet forverkligas.

Varje traff borjades med frukost och darefter hade deltagarna foreldsning/aktivitet och
gruppdiskussioner. Ibland gjorde de aven studiebesok till myndigheter och arbetsplatser.

Basgruppens temainnehall rorde sig kring amnen som ekonomihantering, de olika
myndigheternas roll, stresshantering, sjalvkansla och Mindfulness. Teman var dock
anpassningsbara utefter vilka deltagare som befann sig i gruppen den perioden. Coachen kunde
darfor lagga in andra komponenter sdsom samhéllsinformation och daglig planering allt
eftersom deltagarna behov och férutsattningar.

Samtidigt som deltagarna gick i basgruppen hade de dven enskilda samtal inbokade med
coachen for att jobba vidare mot specifika mal. Om en individ arbetade mot att vaga ga utien
arbetsmiljo, arbetade coachen och denne med att 6ka sjidlvkansla for att kunna nd exempelvis en
praktikplats. Om individen hade varit ifran arbetsmarknaden en langre tid pa grund av sjukdom,
kunde malet vara att arbetstrana.

Tillvigagangssatt

Gruppen bestod av ca 10 - 14 deltagare. Gruppverksamheten strackte sig pa 15 veckor,
se schemat nedan.

Vid varje grupptillfille bjods det pa frukost som start pa varje morgon och under tiden
smapratade vi i syfte att trana pa det sociala samt for att 6ka bekvamligheten i gruppen. Coachen
brukade ta upp lite olika aktuella &mnen som det statt om i nyheterna, lite allmdnt smaprat om
livet, samhallsorientering och allt detta skedde under frukosten innan sjilva
gruppverksamhetens arbete bérjade. Under dessa samtal kom det fram mycket om hur
personen resonerar och fungerar och allt detta ar en viktigt del i bedémningsarbetet av varje
deltagare som coachen gor vid varje tillfalle.

Varje grupptillfalle utférdes i olika temablock med kartlaggning av sig sjalv inkluderande JAG
AB, Skillnaden som gor skillnaden, ekonomivecka, mindfulness, aktiviteter och sjilvkansla.
Innehallet i de olika temaveckorna kunde justeras, utefter deltagarna och behoven som framkom
under deltagarnas medverkan.



Att tinka pa

Allt bor vara individanpassat efter varje individ. Aven om det dr en gruppverksamhet s& ir en av
de viktigaste delarna att anpassa materialet efter individerna sa att alla kan tillgodose
materialets alla olika delar.

Det viktigaste ar att deltagarna kdnner sig trygga och inte behdver lamna ut sig sjialva utan att
utga fran sig sjalv ndr man haller i diskussioner och exempel.

Att man anpassar materialet sa att varje deltagare ska kunna ta till sig materialet. Basgruppen ar
en levande process som hela tiden anpassas efter deltagarnas behov.

Att anvinda sig sjilv som ett redskap med exempel och vara tydlig i sitt kroppssprak, samt
anpassa sitt sprak och forklaringar efter de individer som finns i gruppen.

Det ar viktigt att anvdnda sig av olika inldrningsmedel sa som White board och utskrifter och
egna anteckningsmojligheter.

Alla 6vningar far deltagarna i pappersform vid varje grupptillfalle. Allt material fran
grupptillfidllena samlar de i egen parm samt att de har en egen anteckningsbok dar de kan féra
egna noteringar under grupptillfillena. Detta ar viktigt for det ar pa detta sattet de bygger sin
egna "verktygslada” for att de kan anvanda sig av det material och 6vningar de far under
basgruppens gang.
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Efter medverkan i basgruppen tas det enskilda arbetet vid sisom arbetstraning, praktik, utbildning, utredningar och

arbetet mot en egen forsorjning eller att hamna i ratt trygghetssystem borjar.




Basgruppens verksamhet nedbruten i veckovis enligt schema enligt hur vart Fokus
program sett ut.

Det finns 6vningar kopplade till varje grupptillfille som bilagor.

Anvind gdrna detta som en inspiration och gor om det till ert egna.

Upplagg:

Gemensam gruppstruktur och uppliagg vid varje grupptillfille:

- Gemensam frukost

- Tapauser

- Aterupprepa innehallet p3 ett litt satt

- Anvinda sig sjalv som ett verktyg

- Attdetéar individanpassat trots att det ar en gruppverksamhet

- Ingen deltagare beh6ver ldmnat ut sig sjdlva utan coachen anvander sig sjalv som
exempel

- Anpassa sprak och formuleringar sa att alla kan ta till sig materialet

- Alla uppgifter och 6vningar far deltagaren efter varje grupptillfille pa ett lattskrivet satt
som deltagaren samlar i sin egna parm

- Attman som coach anvinder sitt kroppssprak pa ett tydligt satt

- Att sammanfatta pa ett latt satt pa white board vid varje grupptillfalle

- Attviva in samhallsinformation och nyheter under den gemensamma frukosten

- Atthelatiden ha ett arbetsformagebedomningssatt och observera deltagare i de olika
situationerna som kan anvandas vid en arbetsformagebedémning

- Attvara observant pa de féordndringar som var och en av deltagarna gor

- Materialet ska kunna anpassas efter varje grupptillfille sa att deltagarna kan tillgodose
till verktygen pa basta satt

Material till 6vningar som anvants i basgruppen finns att tillga. Samtliga 6vningar ar markerade
i texten.



Vecka 1.

Introduktionsvecka: presentation, lira kinna varandra, genomgang av uppligg och
regler, kartliggning, individuell handlingsplan, nitverkskarta, livshjul, tidsreflektion.

Dag1l

Presentation, lara kinna varandra, genomgang av upplagg och regler, kartlaggning, individuella
handlingsplan och natverkskarta

Upplégg och tips:

- Braoch lattsam presentation av coachen

- Tydlig genomgang av upplagg och regler

- Deltagarna gor en snabbpresentation av sig sjilv (inget utlimnade utan enbart en
presentation av deras namn) att inte behdva ldmna ut sig sjalv ar en bra start som in ger
en trygghetskansla

- Fylli deltagarlistan

- Dela ut parmar och 6vrigt gruppmaterial

- Individuell handlingsplan: utgd fran din egna individuella handlingsplan och gor den till
ett exempel

- Natverkskarta: utgd ifran ditt egna natverk och ge exempel pa hur ett nitverk kan se ut

- Anvind white board och utga fran dig sjdlv som exempel nar ni gér 6vningarna

Dag 2
Livshjul, tidsreflektion och forandringsarbete
Upplégg och tips:

- Livshjul: utga fran ditt egna livshjul och gor den till ett exempel.

- Tidsreflektion: utgd fran din egna tidsreflektion och gor den till ett exempel.

- Delamed dig om du sjalv gjort ndgra fordndringar i ditt livshjul och tidsreflektion.

- Gor fordndringskorset tillsammans och delge ditt egna som ett exempel. Forklara
nackdelarna och fordelarna med en forandring och vad det innebar.

- Gaigenom och diskutera passiv eller aktiv i sitt egna liv.

- Diskutera om eget ansvar och vad man fokuserar pa. Losning eller problem?

- Diskutera vad grén och rod tid innebar.

- Diskutera vad som kan ta ens energi och vad som kan ge en energi och hur gér man sina
prioriteringar.

Vecka 2 och 3
JAG AB av Kjell Enhager

Att vaxa som manniska, att veta hur jag kan ta ansvar och hitta gladjen i mitt liv, 4r den roda
traden i "JAG AB”

DVD-forelasning om hur man tar eget ansvar for sina beslut och sitt maende och lara sig att bli
sin egna livscoach. Varvar foreldsningsdelen med exempel i vardagen bade egna och deras sa att
de latt kan gora ratt kopplingar fran dvd i sitt egna liv och hur de ska kunna anvanda sig
praktiskt av dessa redskap i sin vardag. En rekommendation ar att fordela DVD
forelasningsvisningen i kortare sektioner med mycket pauser och vava in egna bra exempel.
Forelasningslangden ar i sin helhet ca 2 h och 45 min.



Dag1l
JAG AB av Kjell Enhager
Upplagg och tips:

- Visa forsta delen av Kjell Enhagers JAG AB

- Diskuterai grupp och enskilt innehdllet

- Aterberitta innehallet och anvind dig sjalv som ett exempel och verktyg

- Var tydligi ditt aterberattande och anvand dig av ditt kroppssprak

- Attanvanda sig av humor och inlevelse kan gora féorandringsarbetet roligare och

personligare
Dag 2
JAG AB av Kjell Enhager
Upplagg och tips:

- Visa andra delen av Kjell Enhagers JAG AB (del tva ar ett tyngre parti och en
rekommendation ar att dela avsnittet pa tva grupptillféllen).

- Diskutera i grupp och enskilt innehallet.

- Aterberitta innehallet och anvind dig sjilv som ett exempel och verktyg.

- Ge deltagarna uppgifter till nasta grupptillfalle sdsom vill; hur satter de upp mal, positiva
eller negativa, gamla eller nya mal. Gora; vad gor de bra idag, vad behover de sluta och
borja med for att en forandring ska ske. PAminna om att bra resultat - bra beslut - bra
tillstand/maende och tvartemot d.v.s. daligt resultat - daligt beslut - daligt
tillstand /maende.

Dag 3
JAG AB av Kjell Enhager
Upplagg och tips:

- Diskutera det som de fick i uppgift vid forra grupptillfallet.

- Visa fortsattningen av andra delen av Kjell Enhagers JAG AB.

- Diskutera innehallet i grupp och enskilt.

- Aterberitta innehallet och g girna igenom det som hitintills har gatts igenom som en
repetition.

- Vavinidiskussionerna det som marks att deltagarna brister i till exempel eget ansvar.

- Ge deltagarna i uppgift till ndsta gang: nar anviander de vill och mast i sin vardag, vilket
tillstand skulle de helt vilja vara i. Ge exempel pa hur man sjalv dndrar sitt tillstand och
vilka tekniker man anvander sig av vid de tillfallena.

- Ge deltagarna i uppgift till ndsta gang: nar kan du dndra maste till vill i din vardag
istallet?

Dag 4
JAG AB av Kjell Enhager
Upplagg och tips:

- Diskutera det som de fick i uppgift vid forra grupptillfallet.
- Visa del tre av Kjell Enhagers JAG AB.



Dag 5

Aterberitta innehallet. Att anvinda sig av White board kan vara ett bra verktyg for att
fortydliga och gora det enklare att ta till sig innehallet.

Anpassa ditt sprak, uttrycksatt och materialet sa att alla deltagare, oavsett
forutsattningar, kan tillgodose sig innehallet.

Vav in och ge exempel pa hur man kan anvanda sig av JAG AB och dess tekniker i sin egen
vardag.

Var medveten och anvand sig av kroppssprak och kroppshallning och var tydlig i det.

Ge exempel pa hur vart kroppssprak hjalper och stjalper oss.

Ge deltagarna i uppgift till ndsta gang: hur satter man in pa sitt egna plus konto? Och hur
anvander man sig av sitt egna kroppssprak och tankar for att férstarka och forminska?

JAG AB av Kjell Enhager

Upplagg och tips:

Dag6

Diskutera och belys de uppgifter de fick vid férra grupptillfallet.

Diskutera kroppssprak och varderingar och vilken paverkan det har pa en sjalv.
Aterberitta och viv in bra exempel hur JAG AB kan anvindas i var och ens vardag,
diskutera bade i grupp och enskilt.

Visa del fyra av Kjell Enhagers JAG AB.

Ga igenom och summera JAG AB forelasningen och de olika &mnen som berorts.

JAG AB av Kjell Enhager

Mental traning som berdr det egna maendet och energi, tankepaverkan och egenbestimmande.

Upplégg och tips:

Summering av hela forelasningen JAG AB.

Gor uppgiften ma bra - bra beslut - bra resultat.

Gor uppgiften - vad tar min energi?

Gor 6vningen succé vs katastrof tillsammans.

Att avsluta JAG AB med att var och en gor uppgiften - tank er att ni far uppleva er 100
ars dag. Beratta och delge sin egna 100 arsdag ar ett bra satt att fa deltagarna att
komma igang.

Ovningarna goér man i syfte att forstirka att man kan via tanken paverka sig sjilv positivt att
komma ndrmare sina mal och lyckandet. Att man pa detta sattet kan mala upp en bild for sig
sjalv dar man lyckas och att man pa detta viset 6kar sannolikheten for att det lyckats. Samt
avslutar att vi alla 4r VD i vara egna foretag d.v.s. VD i vara egna liv och vi ansvara for att vi tar
det egna ansvaret for vart maende och tillstand och tar oss mot de mal som vi sjalva sétter upp
och att vara mal ar bra och positiva for oss. Pratar om vikten av den mentala delen hos oss sjalv
(jdmfor med idrottsman som tranar den mentala biten hos sig sjélv lika mycket som den
kroppsliga).



Vecka 4
Skillnaden som gor skillnad av Kjell Enhager
En foreldsning om férandringsarbete, varderingar och valda sanningar

Vad driver oss? Hur paverkar vara innersta varderingar vart beteende? Hur tar jag mig latt fran
fokus pa problem till alternativ och 16sningar? I “Skillnaden som gor skillnaden” gar Kjell genom
hur vi valt vira sanningar och hur vi konkret kan férindra dem. Aven vad som motiverar oss och
hur vi skapar ett orubbligt sjalvfortroende.

Skillnaden som gor skillnad ar en fortsattning till JAG AB dar man far konkreta verktyg och
tekniker att 16sa sina hinder i sin vardag.

Foreldasningslangden ar ca 1 h och 40 min. Att fordela foreldsningen pa tre tillfallen ar att
rekommendera.

Dag1l

Skillnaden som gor skillnad av Kjell Enhager
Forandringsarbete och valda sanningar
Upplagg och tips

- Gaigenom uppliagget med foreldsningen

- Anviand dig sjalv och gor liknande uppldgg som under férelasningen JAG AB

- Visa del ett av Skillnaden som gor skillnad av Kjell Enhager

- Detviktigaste ar att anpassa materialet efter deltagarna och ge sa bra vardagsredskap
som mojligt

- Diskutera bade i grupp och enskilt: vilka valda sanningar har man som hjalper och
stjdlper sig sjalv? Ge egna exempel. Hur d&ndrar man sitt egna tillstand? Ge egna exempel.
Det man fokusera pa det vaxer, fokuserar man pa positivt eller negativ? Ge egna exempel.
Vilka varderingar har var och en? Vilka varderingar har man fatt hemifran som kanske
inte stimmer langre eller passar en lange?

- Geiuppgift till nasta grupptillfille: hur vet du att nagon lyssnat pa dig? Vill du se, hora
eller kdnna det?

Dag 2
Skillnad som gor skillnad av Kjell Enhager
Upplagg och tips:

- Gaigenom och diskutera det som gavs i uppgift till detta grupptillfillet.

- Visa del tva av Skillnad som gor skillnad av Kjell Enhager.

- Aterberatta med kroppen och inlevelser samt kom med egna tips och exempel pa hur
man kan anvanda teknikerna fran Skillnaden som gor skillnad i var och ens vardag.

- Fragestallningar att diskutera: vad skulle du skriva till dig sjalv som gjorde dig lycklig
ndr du laste det i framtiden? Hur dndrar man sitt egna tillstand och kansla sjalv? Man ser
varlden genom sina erfarenheter sa hur ser du pa varlden och hur tar du dina beslut?
Vilken rost har du till dig sjalv?

- Geiuppgift till nasta grupptillfalle: siatter du pa minus eller plus?



Dag 3

Skillnad som gor skillnad av Kjell Enhager
Valda sanningar, motivation och aktiva val
Upplagg och tips:

- Diskuterai grupp och enskilt: siatter du pa minus eller plus?

- Visa del tre av Skillnaden som gor skillnad av Kjell Enhager.

- Summera och diskutera: valda sanningen, hur dndrar man sitt egna tillstand, vad
motiverar, allt skapas 2 ganger, ser man saker positivt eller negativ, vilka fragor staller
man till sig sjdlv, hur kan man gora ett minus till plus, ldra sig av minuset och det blir ett
stort plus, fokuserar man pa det man sjilv kan paverka eller fokuserar man pa det man
inte kan paverka, vad ar ratt fokus? Hel och del mal.

Vecka 5
Ekonomi och budget vecka

Att fa kunskap och ldra sig hur man hanterar privatekonomi och egen budget. Att lara sig vad
som menas med privatekonomi, hushall, inkomst, utgifter och skatt. Att fa kunskap om
sambandet mellan arbete, inkomst och konsumtion.

Dag1l

Besok av banktjansteman/kvinna fran en bank. Att anvanda sig av just en
banktjansteman/kvinna och inte ndgon skuldradgivare fran kommun ar att féredra eftersom en
skuldradgivare oftast kopplas ihop till ekonomiskt bistand.

Upplégg och tips:

- Lata gruppen forbereda fragor som samlas in i forvig och som
banktjanstemannen/kvinnan kunnat ta del av och férbereda svaren pa innan
studiebesoket.

- Attsjalv stalla bra fragor till banktjdnstemannen/kvinnan som deltagarna inte tankt pa
att stilla men som ar bra att veta.

- Styra upp diskussionerna snabbt om diskussionerna avviker fran bankamnet
(diskussioner dar ekonomi innefattas har en tendens att satta igdng sidodiskussioner).

- Att efter banktjanstemannen/kvinnas besok fortsatta de diskussioner och fragor som
kan uppsta.

Dag 2

Arbetssatt med sin privatekonomi: hur man gor en budget, ekonomiska prioriteringar,
samhallsekonomi, information om inkasso, kronofogden, skulder, rantor och avbetalningar

Upplagg och tips:

- Gaigenom och visa vilka appar som ar bra och latta att anvanda sig av nar det géller
budget och kalkyler. Exempel pa appar som ar gratis att ladda ner lyxfillan, sparakvittot,
bankernas egna appar, utgiftskollen.

- Visa och ge igenom konsumentverkets budgetkalkyl.

- Prata om lyxfdllan och vad man kan lara sig av detta.

- Utga fran konsumentverkets broschyr, koll pd pengarna, dar man gar igenom
budgetkostnaderna och diskuterar hur mycket man lagger pa varje post idagslaget samt



om det ar rimligt, prioriterar men ratt, vad bor man lagga, kan de dra ner pa nagon
kostnad.

- Ge exempel fran egen budget.

- Gaigenom kopvanor.

- Gaigenom vad kredit och rantekostnader innebar.

- Forklara vad skillnaden ar mellan 16n och bidrag samt hur samhallet r uppbyggt och
vad vara skatter gar till.

- Gaigenom vad som innebar med inkasso, kronofogden, avbetalningar, h6ga rantor och
skuldsanering.

- Gaigenom de lite mer dolda kostnaderna och med det menas kostnader som man inte
har regelbundet utan ibland sasom bilskatten, forsakringar, kostnader for barn.

- Atttillsammans ga igenom konsumentverkets berakningar av kostnader och jamfora det
med sina egna kostnader ar en bra utgangspunkt infér budgetarbetet.

- Ga aven igenom och visa hur man enkelt kan gora en egen budget kalkyl via Excell samt 4
kuverten (nar rakningar ar betalda fordela pengarna som ar 6ver i 4 kuvert markt med 1,
2,3 och 4).

Att identifiera de sma utgifterna varje manad som vaxer sig storre och till sist blir till flera
tusenlappar. Att skapa fordndringar pa lang sikt for att forandra beteende runt
konsumtionen. Att sitt upp en budget for sin privatekonomi. Allt detta kan leda till en
ekonomi i balans som ger 6kat vilbefinnande.

Vecka 6, 7 och 8
Mindfulness

Mindfulness handlar om att vara fokuserad pa din egna medvetenhet om dig sjalv och det som
finns i denna stunden, i nuet.

Mindfulness tar fasta pa égonblicket. I 6versittning betyder mindfulness sinnesnarvaro eller
medveten narvaro.

Mindfulness som lars ut ska vara vardagsanpassat och anpassat efter varje deltagare och dess
behov och hinder. Mindfulness kan ske bade i grupp och enskilt. Att anvanda sig sjilv som ett
verktyg och visa hur man sjalv anvander sig av mindfulness i sin egna vardag ar en viktig aspekt
i utlarandet av mindfulness i vardagen.



Uppligg och tips som anvind som grund vid varje mindfulnesstillfille:

Anpassa alla 6vningar sa de passar deltagarnas vardagssituationer

Att halla mindfulnessen 6verlag vardagsanpassad

Att lara ut nar man kan anvianda sig av mindfulness och i vilket syfte

Gora mindfulnessen till ett vardagsverktyg som var och en kan anvinda sig av

Att anvanda sig sjalv och sin kropp som ett redskap nar man lar ut

Att alltid utga fran varje individs férutsattningar och hinder och anpassa darefter

Gor 6vningarna tillsammans pa grupptillfillet samt ge deltagarna 6vningarna i skriftlig
form sa de kan 6va hemma, den skriftliga ska vara sa latt formulerat som mojligt. Gor

alltid 6vningarna forst sjadlv for att visa hur man gor och sedan tillsammans
Ge alltid konkreta exempel pa nar man kan anvénda sig av de olika
mindfulnessévningarna i olika vardagssituationer

grupptillfalle

Ge alltid de 6vningar som gas igenom pa grupptillfallet i hemuppgift att gora till ndsta

Dag1

Mindfulness grunder: vad ar det och vilken nytta kan man ha av det? Och vad visar forskningen?

Vad sager varden om mindfulness?

Upplagg och tips:

Ga igenom vad mindfulness innebar och pa vilket sitt kan man ha nytta av detta i sin

egna vardag och nar kan man tillampa det.
Ga igenom vad forskning visar.
Ga igenom vad varden sidger om mindulness, 1177 vardguiden.

Ga igenom grunderna med mindfulness och mindfulnessens sju grundlaggande attityder.

Delge hur du sjalv anvander dig i din vardag av mindfulness.

Ga igenom vikten av andningen som &r en av grunderna i mindfulness och vad som

hinder med kroppen och knoppen nir man ar stressad, irriterad eller mar daligt.
Gor 6vningen andningsankaret.
Gor 6vningen andas i fyrkant.
Gor 6vningen Pranayama.

Dag 2

Hur kan vi via mindfulness bli medvetna om vara tankar, kdnslor och kroppsliga fornimmelse i
varje 6gonblick. Mindfulness ar ett forhallningssatt. Hur kan man anvinda sig av mindfulness vid

stress och vad sager vardguiden om stress och mindfulness?
Upplédgg och tips:

Ga igenom varningssignaler och symtom vid stress

Ga genom vad som hander vid stress nar det galler kroppsliga signaler och tankesignaler

Prata om férandringar och vad beh6ver man for att gora sina egna forandringar
Ga igenom 6vningen, behéver du en férandring?



- Prata om pa vilket sitt medveten narvaro ar viktigt

- Gaigenom och prata om meditation i vardagen och nar man kan anvénda sig av och pa
vilket satt

- Gaigenom hur anvinder man sig av sitt kroppssprak nar man ar stressad och irriterad
och hur kan man medvetet dndra pa sitt kroppssprak sé att tankarna dndras

- Gaigenom vilka vardagssituationer som kan vara stressande och ge exempel pa hur man
kan anvénda sig av olika dvningar for att dndra tillstdnd

- Ge exempel pa hur du sjalv anvander dig av mindfulness i dina vardagssituationer som
kan vara stressande

- Gaigenom KBT triangelns (tanke - kinsla - beteende)

- Gor 6vningen kroppsscanning

- GOr 6vningen 1-3 minuters yoga meditation

Dag 3
Vilka vardagsituationer kan mindfulness anvdndas och hur gor vi?
Upplégg och tips:

- Borja dagen med andningsévningen andningsankaret utomhus med utstrackta armar

- GOr 6vningen mindfulness walking

- Gor tre vardagsodvningar sasom sitta pa sangkanten, tvatta sig och sta i ko, och hur man
kan anvdanda mindfulness vid dess tillfillen och vad syftet ar

- Gaigenom mindfulness sju attityder. Mindfulness ar ett forhallningssatt. Lagg in
diskussioner och vardagskopplingar i varje forhallningssatt som passar gruppen

- GoOr en yogadvning

- GOr 6vningen medkansla

Dag 4

Automatiska tankar och reaktioner: automatiska tankar ar tankar som dyker upp utan att du ar
medveten om dem. Det dr en reaktion pa dina kdnslor och tankar och kan ibland stilla till det for
oss och gor att vi drar fel slutsatser och beslut. De kommer ofta fran invanda tankemdonster,
varderingar och upplevelser man haft. Att lara sig bli medveten om sina tankar, kianslor och
beteende gor att man kan agera annorlunda och gora medvetna val.

Upplagg och tips:

- Gaigenom hur automatiska tankar och reaktioner fungerar, hur man reagerar och agerar
automatiskt.

- Gaigenom kénslor och sjalvkdnnedom.

- Diskutera vad man gor och agera automatisk i sin egna vardag och pa vilket satt man kan
lara sig att agera medvetet istallet.

- Gaigenom ditt invanda beteendemonster och hur man med medveten nirvaro kan dndra
det som inte fungerar.

- GOr 6vningen egen tanke - kinsla - handling.

- GoOr en sittande kroppscanning.

- Gor stressdovningen.



Dag 5

Tanke - kansla - handling: vilka stopptekniker finns det och hur kan man anvénda sig avdem?

Upplagg och tips:

Dag6

Ga igenom, du ar inte dina tankar och du ar inte dina kanslor. Du kan inte stoppa dina
tankar och kanslor men du kan ldra dig att slappa taget om det och inte fastna i dom.

Ga igenom stoppljuset.

Hur kan man anvanda sig av "stoppljuset” i sin vardag? Ge exempel.

Ga igenom stanna upp - observera - acceptera - svara eller slapp.

Hur kan man anvanda sig av "stanna upp - observera - acceptera - svara eller sldapp i sin
vardag? Ge exempel.

Ga igenom, en intensiv kénsla. Stress, sug efter annan stimulans.

Ga igenom, tinka kommer vi alltid att géra men vi kan triana oss i att inte fasta i tankarna.
Gor 6vningen medveten om tankarna.

Gor 6vningen en snabb avslappningsévning.

Gor 6vningen kirlek till dig sjalv.

Ovningsdag av olika mindfulnessévningar bade kroppsliga och mentala. Dagen bestar och
handlar enbart om olika 6vningar och fokuset ligger pa att utféra dom tillsammans och enskilt.

Upplégg och tips:

Dag 7

Gor 6vningen andning och visualisering

GoOr dvningen tips pa hur du kan minska smirta genom mindfulness
Gor 6vningen spdnning i muskel

Gor 6vningen hantera ljud sjalvinstruktionsévning

Gor focusévningen

Gor stretchévningen

Somnen: svarigheter och rutiner i samband med singgaende och hur mindfulness kan vara en
hjalp med detta. Konkreta tips for att gora somnen battre.

Upplagg och tips:

Ga igenom vad som hander under somnen nar det galler aterhdmtning och aterbyggnad
samt varningssignaler vid insomni som ar en stressrelaterad somnloshet.

Ga igenom sov gott boken som &r en liten bok for somnldsa och andra som vill sova
battre. Ga igenom sektion for sektion och ge lite exempel pa hur du sjalv gor.

Ge exempel hur du sjdlv anvander dig av mindfulness vid avslappning infér sdnggdende
och hur man hanterar tankar och kénslor vid sdanggdende.

Ga igenom somnboken.

Gor 6vningen rdkna ner eller upp.

Gor 6vningen tips pa avslappning en andningsévning infor en majlighet till god somn.
Ga igenom minnesreglerna for att agera mera medvetet.



Dag 8

En sammanfattning av vad mindfulness dr och hur man kan blir hjalpt av mindfulness i sin egna
vardag.

Upplagg och tips:

Ga igenom mindfulnessveckorna och det material ni anvant er av.

Diskutera och reflektera i gruppen vad ni gjort och vilka 6vningar de anvant sig av och
kanske redan nu markt av lite effekter av.

Valj tillsammans med gruppen ut 6vningar ni gjort tillsammans under mindfulness och
gor dessa ihop som en bra avslutning pa mindfulnessen.

Vecka9

Gemensam aktivitetsdag. Att valja en aktivitet dir man kan studera och observera deltagarna i
annan mer Konkret situation dar deltagarna gor nagot kreativt och far instruktioner hur man ska
utfora nagot ar ett utmarkt tillfalle att fa mer information om hur varje deltagare anvéander sig av
sin kroppsstallning, rorlighet, styrka, fysisk energi, psykisk energi, tidsplanering, formaga att
kunna utféra en arbetsuppgift sjdlvstandigt, kommunikations och interaktionsfardigheter,
sociala fardigheter. Denna observation ar en bra grund till arbetsférmagebedémningen.

I fokus har vi valt aktiviteten kallmalning.
Upplégg och tips:

Gor det till en heldag.

Valj en annorlunda och kreativ aktivitet dar deltagaren far skapa ndgot med hianderna.
Aktiviteten bor vara uthallighetsprévande.

Observera deltagarens kroppsstéllning, rorlighet, styrka, fysisk energi, psykisk energi,
tidsplanering, formaga att kunna utféra en arbetsuppgift sjalvstandigt, kommunikations
och interaktionsfardigheter, sociala fardigheter.

Observera hur deltagaren mottager instruktioner och utfér dom.

Vecka 10

Gemensam aktivitetsdag. Att vilja en aktivitet som bade ar avslappnande och dir man kan
observera de sociala fairdigheterna och integrationsfardigheterna. Att anvanda detta som en
observationsdag av deltagarnas kroppsstallning, rorlighet, styrka, fysisk energi, psykisk energi,
kommunikations och interaktionsfardigheter, sociala firdigheter. Man kan dven anvinda sig av
det som en exponering gillande social traning.

[ fokus har vi valt aktiviteten spa.
Upplagg och tips:

Gor det till en heldag.

Vilj en annorlunda social aktivitet som bade kdnns avslappnande och belénade.

Valj en aktivitet dir olika mindre stationen ingar och dar man far mota flera olika
professioner.

Observera deltagarnas kroppsstallning, rorlighet, styrka, fysisk energi, psykisk energi,
kommunikations och interaktionsfardigheter, sociala fairdigheter.

Observera hur deltagaren integrerar och vilken social fardighet deltagaren besitter.



Vecka 11

Enskilda m6ten med deltagare och avstdmningsmote tillsammans med de berérda
handlaggarna.

Upplagg och tips:

Ga igenom vad som gjort hitintills i gruppverksamheten.

Ga igenom och belys de framsteg deltagaren gjort.

Ga igenom en kommande handlingsplan som kan séttas igang direkt efter
gruppmedverkan. Det kan ror sig om arbetstraning/praktik, enskilda KBT samtal,
coachning mot arbete.

Om det borjar visar sig att deltagaren inte har ndgon arbetsférmaga eller ar i behov av
andra insatser paborjas arbetet mot detta.

Vecka 12,13 0 14

Sjalvkansla: handlar om hur du sjalv tdnker och kdnner om dig sjalv. Du vet att du ar vardefull
bara genom att vara om du har en bra sjilvkansla. Det har inte att gora med om du &r bra eller
dalig pa att gora olika saker. Kénsla av att du dr OK gar att trdna upp.

Dag1

Skillnaden mellan sjdlvkénsla och sjalvfortroende.

Upplégg och tips:

Dag 2

Ga igenom begreppen sjdlvkinsla och sjalvfortroende.

Gor en diskussionsgrupp om just dessa begreppen.

Forklara sambandet mellan makt och sjalvkansla.

Ga igenom varfor man kan fa l1ag sjalvkénsla.

Ga igenom att kdnna sig annorlunda.

Ga igenom och diskutera fordelarna med god sjalvkansla.

Ga igenom, hur kan en bra sjalvkansla synas?

Ga igenom, hur kan en lag sjilvkénsla synas?

Gor sjalvkinsla testet och ga igenom resultat och forklara.

Forklara att sjilvkansla ar en farskvara som gar att jobba upp.

Gor 6vningen, om man redan som barn kan marka en bra och dalig sjalvkinsla?
Ga igenom materialet hur vi kan éva upp var sjalvkinsla.

Ge exempel pa hur man kan hdja sin egna sjilvkansla i sin vardag.

Ga igenom bekriftelseboken och hur man kan anvédnda sig av den vid sanggaende.
Ga igenom och diskutera varningslampa for lag sjalvkansla.

Ga igenom KBT triangeln: tanke - kiinsla - handling.

Ga igenom ar du i vintelaget/standby?

Hur kan man stérka sin egna sjalvkansla: bryt dina negativa tankar.

Upplagg och tips:

Ga igenom hur man starker sin sjalvkansla
Ga igenom hur bryter man sina negativa tankar
Ga igenom bekriftelseboken



Dag 3

Diskutera néir och om de ger sig sjdlva bekraftelse, ar det nar det dr nagot positivt eller
negativt

Diskutera om de har svart att bekrafta sig sjalva och i sa fall varfor? Och om de vantar pa
att ndgon annan alltid ska ge dom bekréftelse?

GOr 6vningen, vad tror du andra siager om dig?

Gor 6vningen, vad sdger du om dig sjalv?

Ga igenom overtygelse/vald sanning, vad siger jag om mig sjalv? Min valda
sanning/tanke paverkar mitt beslut/kropp och det paverkar i sin tur mitt
beteende/handling och detta leder till ett visst resultat/kansla

GOr 6vningen, tanke - kinsla - handling

Diskutera att ta eget ansvar for det vi kan (dina egna handlingar, dina beslut, att dina
drommar och dnskningar blir uppfyllda, ditt val av partner, hur du hanterar manniskor
pa arbetet och i ditt privatliv) tryck mycket pa det egna ansvaret och diskutera och kom
med egna exempel.

Diskutera offerkoftan

Ga igenom, hér ar lite exempel pa hur du kan 6va upp din sjalvkansla

Ga igenom bra boken

Paminn om vilka mindfulnessévningar som &r bra vid singgaende

Vilka egenskaper besitter man: personliga egenskaper.

Upplagg och tips:

Dag 4

Gor 6vningen skriv ner de tre viktigaste personerna i ditt liv.

Gor 6vningen, lista dina personliga egenskaper.

Gor 6vningen, skriv ner alla bra egenskaper du beundrar hos andra.

Ga igenom 6vningen, lat sjalvkénsla styra resultatet istillet for att lata resultatet
styra.

Ga igenom 6vningen, nodbromsen, och ge tips pa hur man kan anvanda sig av denna
Ovningen i sin vardag.

Gor 6vningen, sag tack dig sjalv for att....

Radslor, hinder och framtidsdrommar.

Upplagg och tips:

Dag 5

Gor dvningen, ta itu med sin radsla.

GOr 6vningen, mina framtidsdrémmar.

Ga igenom 6vningen, vad vill jag fylla mitt liv med?

GoOr ovningen, ett mal om dagen.

Gor 6vningen, vad har for undvikande beteende for att na mitt mal/mina delmal?
Gor ovningen, 10 snabbar évningar.

Gor 6vningen, smarta 6vningar for sjalvkanslan.

Affirmationer: vi anvander oss dagligen av affirmationer utan att tinka pa det. Det kan vara
pastaende om hur vi uppfattar oss sjilva eller andra runt omkring oss. Det dr inte ovanligt att
dess upprepade tankar, dess affirmationer dr negativa. Det kan vara tankar som jag ar sa trott,



jag orkar inte mer, min kollega tycker inte om mig, jag har inte rad, jag ar hopplds o0.s.v. Det som
ar positivt med det ar att det gar att dndra pa. Nar du affirmera med positiva pastaende och
upprepar dessa som att det redan har skett forandrar du instéllningen till dig sjalv och din
omgivning. Du blir mer positiv, glad, energifull och harmonisk.

Upplégg och tips:

Ga igenom reglerna for affirmation (ett positivt pastdende, kort pastdende och
formulerat i nutid och personligt).

Diskutera i grupp om de sjalva har ndgra bra eller daliga affirmationer. Ge egna exempel.
Ga igenom exempel pa affirmationer.

Ga igenom 6vningen, 10 steg till bittre sjilvkinsla.

Ga igenom 6vningen, tvivlar du pa att du duger?

Dag 6
Summering av sjalvkansla: sammanfatta vad som gjorts och gar igenom sammanfattningsbladet.
Upplagg och tips:

Ga igenom sjalvkanslaveckorna och det material ni anvander er av.

Diskutera och reflektera i gruppen vad ni gjort och vilka 6vningar de anvant sig av och
kanske redan nu markt av lite effekter av.

Ga igenom mal och delmal.

Gor ovningen, SMART (specifikt, métbart, angeliget, realistiskt, tidsbestamt).

Ga igenom, konsten att élska sig sjalv.

Ga igenom, lite bra satt att tinka pa.

Ga igenom, 100 satt att dlska sig sjalv.

Avsluta sjalvkadnslan med att var och en far diplomet V.L.P.

Sjalvkansla handlar om hur du tédnker och kanner om dig sjéalv. Du vet att du ar vardefull
bara genom att vara, om du har en bra sjalvkénsla. Det har inte att géra med om du ar bra
eller dalig pa att gora olika saker. Kénsla av att du ar okej gar att trana upp.

Vecka 15

Utvardering: utvirdering och sammanfattning av basgruppen. En utviardering gors delvis for att
synliggora deltagarnas egna framsteg och delvis for att kunna avldsa om deltagarna kunnat
tillgodose sig materialet pa ratt satt och att coachen matchat materialet ratt efter deltagarnas
forutsattningar.



Upplagg och tips:

En sammanfattning ges pa hela basgruppens innehall och program.

Utvarderingen bygger pa deltagarens egna sjialvuppskattning med skattningsskalor och
med plats for ett kommentarstalt till varje delmoment samt en summering med deras
egna reflektion hur de uppfattar sin egna medverkan i basgruppen samt om deras
maende paverkats under sin medverkan.

Varje deltagare gor sin individuella utvardering av sin medverkan i basgruppen.

En gemensam sammanstallning gors av deltagarnas utvarderingar.






