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Inledni ng

Arbetsbok i resurstraning

@en har arbetsboken i resurstraning &r riktad till deltagare, ledare och kamratledare
som haller pa med resurstraning.

| ett decennium har Féreningen fér Mental Halsa arbetat med resurstraning i grupper.

En del av traningen har gjorts i samarbete med partnerorganisationer och de har uttryckt
en 6nskan om en sadan hér arbetsbok. Den har boken bygger pa praktiska erfarenheter.
Har har vi samlat dvningar som vi har anvant i vara tréaningar och konstaterat att det
fungerar.

Arbetsboken ger information om resurstraning, tips om traning i grupp och goda réada
om hur man kan organisera 6vningarna. Allra helst boér det finnas minst tva ledare per
grupp. Vi har haft goda erfarenheter av att anvénda en kamratledare inom gruppen,
alltsd ndgon som sjalv har erfarenhet av att aterhdmta sig och rehabilitering. Genom att
dela med sig av sin egen dverlevnadshistoria kan kamratledaren skapa en atmosfar av
hopp och utgdra ett uppmuntrande exempel om hur man kan félja sin individuella vag till
god mental halsa.

Arbetsboken ger deltagarna tillfalle att beddma sina resurser pa olika sétt och ur olika
perspektiv. For ledaren &r arbetsboken tankt att ge stdd i arbetet med resurstréning i
grupp. Ledaren har naturligtvis fria hander att utnyttja sin yrkeskunskap till fullo genom
att ocksa anvénda andra 6vningar som hen tycker att fungerar bra.

Teman och évningarna i boken har indelats i helheter for olika tréningsdagar. Vi har
presenterat tva eller tre dvningar per tema och de kan anvandas i olika skeden av en
trédningsdag. Alla évningar &r latta att goéra. Vi rekommenderar att man anvander en
markpenna eller kulspetspenna for att skriva i boken.

Tillsammans kan ledaren och deltagarna komma 6verens om ett trdningsprogram som
passar just den gruppen. Lat alltsd varje 6vning ta den tid den behéver. Om gruppen
féredrar det, kan man kombinera évningarna med andra aktiviteter, t.ex. besok, fysiska
ovningar och diskussion kring aktuella fragor. Man kan ocksa bjuda in experter att
besdka grupptraffarna i enlighet med deltagarnas behov och intressen. Att ta sig tid
att diskutera de tankar som dvningarna vacker hjélper att starka gruppkénslan och

ger en god grund fér kamratstod. Huvudsaken ar att man inom gruppen beaktar bade
deltagarnas mal och de idéer och teman som tas upp inom gruppen.
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Resurstraning

esurstraning handlar om att utnyttja de resurser en manniska har inneboende i
ﬁsig och hennes formaga att hjélpa sig sjélv. En resursorienterad synpunkt ar ett
positivt sétt att moéta olika utmaningar och tunga situationer. Traningen stravar efter att
identifiera och stérka de egna resurserna, styrkorna och positiva elementen i livet. | det
har sammanhanget anvands ofta det engelska ordet empowerment. Utgangspunkten for
resurstréning ar att var och en ar den basta experten pa sitt eget liv.

Att stélla upp mal som gér att na ger tillfalle att uppleva framgéang. En hoppfull och
malinriktad installning &r en viktig del av resurstréaningen. Individuella insikter skapar
forutsattningarna fér en positiv forandring. Resurstraning utnyttjar kamratstéd inom
gruppen: de samtal som férs inom gruppen kan hjalpa deltagarna att hitta nya
infallsvinklar och insikter om sin egen situation.

Personer som har deltagit i resurstréning tidigare har efter kursen fatt ge respons om
vad de har tyckt att &r mest matnyttigt i traningsprogrammet. Responsen tar i allmanhet
fasta pa tre viktiga element:

e kamratstod
e vackande hoppet, uppmuntran och stéd
¢ praktisk information och nya kunskaper

Resurstraningsgrupperna samlas i allmanhet en gang i veckan. Sammanlagt blir det tio
sessioner pa tre timmar. Ibland har man ocksa haft intensivare resurstréningar, antingen
sa att antalet av traffar har varit mer an en per vecka eller med langre tréffar. Det senare
arrangemanget har fungerat val till exempel nar resurstréaning har erbjudits i omraden
dar avstanden &r langa.

Valkommen pa resurstraning!







Ett varmt tack

Kaj Collin, Saara Riepu’ Kaarna, Heini Kapanen,
Krisse Lipponen, Anneli Litovaara, Mikko Makkonen,
kamratledarna pa Hyvan Mielen Talo i Uleaborg,

Marika Tammeaid




1. Att bekanta sig och
Mina egna mal
@ | samband med den forsta traningstréaffen

bekantar sig deltagarna med varandra och
kommer overens om gemensamma speilregiler.

Figurovning

Min egna mal

Diskutera spelreglerna for traningstraffarna t.ex.
i smagrupper (ni kan komma éverens om att ha
mobilen pa tyst, hur ber man om ordet etc.)

.- .-':. ; -..' o 2 \ «' y
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Gruppregler
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Fi 9uré‘vni ng

Vélj den figur som bast uttrycker ditt kanslotillstand,
alltsa hur du kanner dig just nu. Farglagg sedan figuren
i den eller de farger som kanns ratt fér dig och skriv in
dagens datum nertill pa sidan.

Ni kan gora om Ovningen i samband med den sista
traningstraffen. D& kan ni ocksa diskutera om nagon
férandring har agt rum eller inte under traningsperioden.

Att dela tankar och kanslor som har uppstatt under
odvningen hjalper deltagarna att lara kanna varandra och
starker grupptillnérigheten.

10 | Att bekanta sig och Mina egna mal






Mina egna mal

| bérjan av traningsprogrammet slar du fast mal som
passar din livssituation. Malen bygger pa det som du
sjalv vill forandra i ditt liv.

Ett mal &r nagot som du valjer att aktivt arbeta for att
uppna, nagot som du kan sikta pa och stréava efter.
Vilka mal kanns sa viktiga och véardefulla for dig att du
ar villig att jobba for att uppna dem? Nar du funderar
pa dina mal ar det bra att gora skillnad mellan mal och
forvantningar. Att bestamma sig for ett givet mal ar
inte samma sak som att vanta sig att nagot ska handa.
Forvantningar, precis som att vanta, ar passiva, och
kraver inget engagemang av dig.

Det ar viktigt att se till att det mal du bestammer dig &r
faktiskt ditt mal, inte nagot som dina vanner, slaktingar
eller vardare vill att du ska uppna. Ett mal som ar
genuint viktigt for dig ar nagot som ger dig energi och
motivation. Stora mal ar det bra att dela in i flera delar,
i mindre delmal, som du kan uppna stegvis.

Under grupptraffen kan ni diskutera mal och malsattning.
Genom att skriva ner dina mal och sdga dem hogt gor
du dem tydligare i dina tankar och det bidrar till att gora
dem mer verkliga. Det betyder ocksa att du far stod for
att na dina mal.
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Mina egna mal

Veckouppgift

Att bekanta sig och Mina egna mal | 13



2, Resurser

@ Ovning: Resurscirkel
@ Dagliga resurser

@ Veckouppygift

om resurser

Var och en av oss utnyttjar vara personliga och
individuella resurser. De ger oss styrka och stod i
vart liv.

Du kan identifiera sddant som 6kar dina personliga
resurser genom att tdnka pa vad du tycker om att gora,
vad du ser fram emot, vad som gor dig ivrig. Och vad
ar det som hjalper dig att klara av svara situationer?

Du kan ocksa fraga dig sjalv: Vad kan hjélpa

mig att na mitt mal?
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En del resurser ar latta att identifiera, andra vantar pa
att upptackas eller vackas. Foljande 6vning hjalper dig
att tdnka pa var dina resurser kan finnas. Resurser kan
erhallas fran olika livsomraden.

Ovning: Resurscirkel

Genom att gora upp en resurscirkel far du ett hum om
hur mycket resurser och kraft du far av olika omraden
i ditt liv. Resurscirkeln ar indelad i atta "tartbitar”. Tank
igenom hur mycket energi du far av varje del just nu.

Pa foljande uppslag farglagger du sedan motsvarande
andel av den biten for att uttrycka hur mycket resurser
du far just nu av den delen av ditt liv.

Resurser | 15
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Anteckna de resurser som du kan
utnyttja i var och en av de har
kategorierna i ditt liv.

Mitt hem:

Mina varderingar:

Nagot annat som ar viktigt fér dig:

Avkoppling och sdmn:

Motion:

Hobbyer och meningsfull sysselsattning:
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Naring:

Relationer:

Att fundera pa efter 6vningen

— Vilka &r de viktigaste energi- och resurskallorna fér dig?

— Vilka resurser skulle du vilja utveckla?

Resurser | 19



Resurser i vardagen

1. Vad finns redan nu i din vardag som goér dig gott?

2. Hur ser du till att det som gor dig gott forblir en del
av ditt liv i framtiden?
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3. Vad skulle du vilja andra i din vardag?

4. VVad kunde vara en bra sak att boérja med for att fa till
stand den férandring du vill ha?

Veckouppgift om resurser

Resurser | 21
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Vad jag ar bra pa, mina styrkor

Dina kunskaper, bestar av férmagor och styrkor ar
sammantaget det du &r bra pa. Det kan vara fragan

om medfddda talanger eller karaktarsdrag, men det

kan ocksa vara sadant du har lart dig under ditt liv.

Du kan ha forbattrat en given formaga genom studier,
arbetserfarenhet, hobbyverksamhet eller i relationer till
andra manniskor. Tank igenom vad du har for kunskaper
och férmagor med hjalp av féljande fragor:

1. Vad ar du bra pa?

2. Hur gor du saker i allménhet? Ett exempel: Om du

vill ta reda pa nagot, kollar du upp det pa webben eller i
bocker, ringer du upp en van eller funderar du over det
pa egen hand? Gor du i allménhet saker och ting ensam
eller tillsammans med andra?

Vad jag &r bra pa, mina styrkor | 23



3. Vad har du lart dig genom arbete?

4. Vilken expertis och kunskap har du skaffat dig
genom studier?

5. Vad har du lart dig i samband med hobbyer och
annat du gor pa din fritid?
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Vélj de tre viktigaste sakerna du kan eller &r bra pa som
du har identifierat genom den har 6vningen och anvand
dem till att presentera dig fér resten av gruppen.

Fraga dig sjélv: Vad onskar jag att jag kunde?
Vilken férmaga vill jag utveckla hos mig sjalv?

Vad jag &r bra pa, mina styrkor | 25



Att kdnna att man har lyckats

Tank pa situationer i ditt liv dar du kanner att du gjorde

bra ifran dig, var n6jd med dig sjélv och med det du
presterade.

1. Vad hande?

e 2Vadvardet som gjorde att det blev en lyckad

3. Vad gjorde du for att bidra till framgangen eller till att
det blev lyckat?
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4. Vad sager den har framgangssituationen om dina
styrkor och kunskaper?

5. Var och i vilken slags situation tanker du dig att
du kunde goéra nagot liknande igen?

Kalla: Anneli Litovaara & Marika Tammeaid,
Ratkaisukeskeinen valmentaja -koulutus

Veckouppgift

Vad jag &r bra pa, mina styrkor | 27



4., Narrativitet 0cb
Det basta med mig

@ Narrativa 6vningar
@ Det basta med mig

@ Att koppla av och ma bra

Narrativa évningar

Narrativa eller berattande évningar ger tillfalle att
betrakta olika skeenden och utmaningar i ditt liv i form
av en berattelse. Narrativ, att man skapar berattelser av
handelser, hjalper att skapa avstand mellan dig och din
situation och det kan hjalpa dig att se

det hela i en ny dager.
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Avning 1

Tank pa nagot som orsakar problem i ditt liv. Hitta pa
ett nytt namn fér det. (Till exempel om depression éar ditt
problem sa kallar du det nagot annat, «svarta klumpen»
eller dyligt.)

Vad bérjar du géra med problemet?

Vad lockar det dig fér att géra?

Vad hindrar det i ditt liv?

Vad betyder det f6r dig?

Nar du har svarat pa de har fragorna kan du dra ett
streck 6ver dem och ga vidare till fragorna pa sidorna
30 och 31.
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Vad har du gjort annorlunda an ditt problem lockade
dig att gbéra?

Vad betyder det for dig att du har gjort nagot
annorlunda?
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Vilken skillnad skulle det gora om du inte langre hade
det problemet?

Vem av méanniskorna omkring dig tror att en forandring
ar mojlig?

Kalla: Ratkes ry: Narratiivisuus-koulutus
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Anteckningar

Veckouppgift

32 | Narrativitet och Det basta med mig



Uppgift: Det bdsta med mig

Den har oévningen hjalper dig att lagga marke det goda i
ditt liv.

Pa nasta uppslag finns bilder av tva blommor. Besvara
fragorna pa kronbladen pa blomman till vanster genom
att skriva om dig sjalv pa motsvarande kronblad pa
blomman till hoger.

Om du behdéver mer plats for dina svar kan du skriva
runt blomman ocksa.

Ni kan jobba parvis och diskutera uppgiften innan hela
gruppen tillsammans talar om vilka tankar évningen
vackte.
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Det biasta med mig
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K'a'_I_Ia: Matti Alpola
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Att-koppla av / Att m3 bra

1. Vad har du gjort nyligen fér att du ska ma battre?

2. Nar kanner du dig avslappnad / tillfreds?

3. Vad kan du gora i dag for att ma bra?

Arbeta parvis eller i smagrupper och tank igenom
frAgorna ovan. Varje par eller grupp skriver ner sina svar
pa ett papper och presenterar dem sedan for den dvriga

gruppen.

Alla diskuterar de svar som varje par eller grupp ger.
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Anteckningar

Narrativitet och Det basta med mig | 37



5. Meningsfull
sysselsattning

@ Mojlighet till studier och arbete

@ Mina hobbyer

Méjlighet till studier och arbete

Dina egna intresseomraden och styrkor &r viktiga
utgangspunkter nar du férsoker ta reda pa vilket omrade
som skulle lampa sig for dig att studera eller vilken vag
du kunde ga for att fa jobb.

Det &r ocksa klokt att beakta dina egna resurser just

nu och att ga vidare med sma steg. Nar du far uppleva
framgang Okar ditt sjalvfortroende. Nar du lyckas tror du
allt mer pa att du kan lyckas igen.

Mojlighet till arbete kan vara till exempel:
Arbetsverksamhet, 6vergangsarbete, arbetsprovning,
arbetstraning, sociala féretag, andelslagsverksamhet,

frivilligverksamhet, I6bnesubventionerat arbete eller
arbete pa den fria arbetsmarknaden.
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Studiemgjligheter
Det finns mojlighet for studier, till exempel:

Arbetarinstitut, vuxengymnasier, specialyrkesutbildning,
andra stadiets yrkesutbildning (mdijlighet till
specialstudier i samma grupp som andra),
vuxengymnasier, yrkeshogskolor, 6ppna yrkeshogskolor,
universitet, Sppna universitet, forberedande utbildning,
|aroavtalsutbildning.

Webbplatsen studieinfo.fi ger information pa
svenska om examina, yrken och kurser i olika skolor
och utbildningar i hela Finland. Déar far man ocksa
anvisningar om ansokningsforfarandet.

Meningsfull sysselsattning | 39
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Vilka &r dina hobbyer?

Finns det nagon hobby som du har slutat med men som
du gérna skulle ateruppta?

Ar du intresserad av att l3sa, att skriva, naturen, uteliv,
motion, att mala, att dansa, tradgardsskotsel, att lyssna
pa musik eller...?

Finns det en hobby som du gérna skulle bérja med?
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6. Tankar och valmaende

@ Utmana dina tankar
@ Handling och tankar

@ Veckouppygift

utmana dina tankar

Vara tankar har inverkan pa:

e  Hur vi kdnner oss och vart humoér. Hur vi tanker
pa saker och ting kan fa dem att k&nnas trevliga
och spannande eller otrevliga och kravande.

e Vad vi gor eller later bli. Vara tankar paverkar hur
vi valjer att gora saker eller lata bli att gora dem.

e  Hur vi ser oss sjalva.

Vara tankar paverka ofta hur saker och situationer
verkar for oss, aven nar vi inte ar medvetna om det.
Konstruktiva tankar far oss att ma béattre och bygger
upp vart sjalvfortroende: "Fast jag misslyckades den har
gangen kan jag lara mig av det har.” Vi mar battre nér vi
tanker positiva och optimistiska tankar, som: ”Jag ar bra
nog”, "Jag kan alltid férsdka pa nytt”.
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Ibland vara tankar kan vara foér enspariga eller negativa.
Sadan tankar kallas tankeféllor och ar en typ av
kognitiv bias, ett feltank. Att lata sig fangas i negativa
tankemodnster paverkar humor och handlingsférmaga
negativt.

Man kan lara sig att identifiera och ifragasatta de
tankefallor man har latt att fastna i och arbeta pa att
andra dem till mer positiva tankar.

Exempel pa tankefallor:

v~ Antingen/eller: Man ser bara tva
ytterlighetsalternativ, t.ex.: "Antingen blir jag en
jattesucce eller helt misslyckad.” Man ser situationen
i antingen svart eller vit, graskalan forsvinner helt.

v~ Overdriven generalisering: Genom att sdga s&dant
som "alltid nér jag”, "jag tanker aldrig”, "nagonsin”,
"alla”, ”ingen”, ”var som helst” generaliserar du
dina upplevelser av tidigare svarigheter och for dver

samma negativa kanslor pa nya situationer.

v~ Forringande: Du underminerar dina egna framgangar
eller behov.

v~ Overdrivet kravande tankar: ”Jag méste”,
”jag borde faktiskt”, ”jag &ar tvungen”.
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v~ Negativt hjarnfilter: Man fokuserar pa en enda sak,
i allmanhet nagot negativt, i stéllet for att se helheten.
Man ser inte det som ar positivt. Man sager till
exempel "Jag har inte gjort nagonting idag”, fast man
har gjort en hel massa.

v~ Tankelasning: Nar man tror sig veta vad andra
tanker.

v~ Lasta tankar: "Jag ar fast i dem”, "Det finns inget jag
kan gora at saken”.

v~ Negativ installning till framtida handelser.

Vilka tankefallor kédnner du igen i dig sjalv?
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Hur kan tankefallor paverka vad du gor och hur du mar?

Hur kan du andra dina tankemoénster och ga in for en
mer positiv riktning?

Kalla:
Pietikainen, Arto (2012) Joustava mieli

Tankar och valmaende | 45



Handling och tankar

Vi kan ocksa paverka vara tankar och vart humér genom
vad vi gor och hur vi beter oss. Till och med att gora
sma vardagliga ting kan bidra till att stoppa ett stérande
monster av negativa tankar.

Vilka metoder kan du utnyttja for att frigéra dig fran
tankefallor och stoppa negativa tankar?

Veckouppgift
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Dina styrkeord
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2. Funktionella aktiviteter

En traningstraff med funktionella aktiviteter kan innebéra att
ni malar, pysslar eller kanske stéller till ett skivrad. Ett annat
alternativ ar att varje medlem i gruppen kort presenterar
en bok, en dikt, en lat eller ett foremal som &r viktigt for
hen. Det viktiga &r att gruppen hittar pa vad man vill gora.

Om ni véljer att pyssla kan ni till exempel géra
sjalvportratt eller skapa en dréomkarta.

Att mala gar att kombinera med att lyssna pa musik. Man
kan fors6ka mala de tankar eller kanslor som musiken
inspirerar. Det kan ofta resultera i fascinerande och
Overraskande bilder.

| fraga om utrustning ar det enklast att anvanda akvarell
och vattenfarger. Det gar ocksa att anvanda fargpennor
eller akvarellpennor. Man kan kombinera teckning med
malning eller ett kollage av figurer i papp, urklipp ur
tidningar eller dylikt. Ditt konstverk kan ha vilket tema
som helst, till exempel: "Min framtid”, "Mina musikaliska
bilder”, "En bok jag har last”...

Om gruppen féredrar det kan ni alla jobba tillsammans
for att skapa ett gemensamt konstverk. Ni kan till
exempel rita eller mala ett stort trdd som kan stéllas ut pa
en vagg. Var och en kan fa en gren, ett 16v, en figur eller
ett djur att mala pa tradet.
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Att anvanda fotografier

Varje medlem i gruppen tar med sig ett fotografi som

ar viktigt fér dem, eller flera fotografier som illustrerar
deras egen historia. Var och en i gruppen berattar turvis
om sin(a) bild(er), kanske for att illustrera en vandpunkt i
sitt liv eller f6r att beratta om en handelse, en person, ett
husdjur eller en plats som har varit viktig for hen.

Om ni har tillgang till flera kameror eller minst halva
gruppen har kameror pa sina mobiltelefoner sa kan ni
gOra en vandring i naturen, ta en promenad i stan eller
bestka nagon intressant plats, fanga olika stunder pa
bild och avsluta utfarden genom att titta pa bilderna
tillsammans.

Genom Empowering Photography (som har utvecklats
av Miina Savolainen) kan man gdra en dvning som
kallas "Det har ar det portratt av mig sjalv som jag vill
tas idag”. | dvningen sager portrattets subjekt exakt
hurdan bild hen vill att fotografen tar: vilken bakgrund,
vilket avstand, om det ska vara en néarbild eller en bild i
helfigur etc.

Man kan férbereda fotosessionerna genom att ta med

rekvisita: klader, foremal eller nagot som &r av betydelse
fér den person vars portratt som ska tas.
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Idéer for aktivitetstraff
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*Vem 3r jage” Ovhing:
Hand, hjarta & fot

Rita av din fot och din hand pa ett papper och klipp ut
figurerna. Klipp darefter ut ett pappershjarta. Var och en valjer
hur de vill farglagga och dekorera sina egna fot-, hand- och
hjartformar. Nar dekorationerna ar klara skriver var och en
svaren pa foljande fragor pa sina figurer:

HAND - Vem &r jag? Hurdan &r jag? FOT - Vad
intresserar mig? Vad gér mig ivrig? Vad tycker jag om
att géra? HJARTA — Vad énskar jag och drémmer om?

Fast hander, fotter och hjartan pa en végg sa att
man kan titta pa dem tillsammans. Alla far dela med
sig i den utstréckning de vill om sina skapelser och
beratta det viktigaste om dem.

AOvning: Sjilvbild

| den har évningen pysslar man ett sjalvportratt.
Det som behdvs ar saxar, band, kartong,
knappar, tyger, pysselpapper av olika slag,

lim, tyg etc. Den som fGredrar kan rita eller
mala ett sjalvportratt i stéllet. Nar bilden ar klar
kompletteras den med text: skriv in adjektiv
som beskriver dig, t.ex. palitlig, gladlynt,
smart, etc. Den har dvningen kan kombineras
med malinriktat arbete: Hur har jag uppnatt

de mal jag slog fast for mig sjalv i borjan av
traningsprogrammet?
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Tradévning

Traddvningen hjalper att se och
askadliggora hur du kan arbeta for att
forbattra din egen situation under den
narmaste veckan. ”Var ar jag nu och var vill
jag var nasta vecka?”, ”Vad ar jag beredd
att gora for att na den platsen jag vill vara
pa nasta vecka?”

Dromkarta

En dromkarta tar sikte pa att vacka dina
drommar. Drémmar ger oss styrka och sprider
energi i vara vardagsliv.

Gervelillod
Thiah 9 o m
livelmaRelbaasee

- w

Pa finska finns arbetsboken
Unelmakeidas
(Ung. Drommarnas oas)
tillganglig pa www.mtkl.fi.

Funktionella aktiviteter | 53



<11
iy

48

8. Qruppens
eget tema
| den hér traningstraffen ingar en gemensam utfard till
nagot utflyktsmal som gruppen sjalv valjer. Ni kan ordna

picknick, ga pa en utstéllning eller delta i ett evenemang
av nagot slag. ' |

Det ar bra att borja idéklackningen for den hér traffen
redan tidigare.

Idéer for gruppens utfard:
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ska vi:
Ga pa teater? Ga och bowla?

Ska vi be en expert komma och hélla
ett féredrag fér oss om nagot viktigt?
Bidrag? Sunda matvanor? Eller...?

Gapa _
fotvandring?
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9. Aterkoppling till mina mal
@ Aterkoppling till mina mal e
@ Atergang till Figurévningen
@ Narrativévningen Bérjan pa nagot nytt

L

| bérjan av det hér traningsprogrammet slog du fast mal a2
som passade din livssituation.

Ga tillbaka till de malen nu. Vilket av dem har du uppnatt
eller boérjat att uppna?

Vad har hjalpt dig att komma nérmare dina mal?

Vad kan du gora i framtiden for att uppna dina mal?
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Har nagra av dina mal férandrats? Om ja, hur?

Vilken typ av stdéd behover du for att na dina mal?

o Atergang till Figurévningen

Kommer du ihag Figurévningen
tidigare i den har arbetsboken?
Bladdra tillbaka till bilden pa sidan
11 och titta pa den igen. Valj den
figur som passar in pa hur du
kanner dig idag och farglagg den
eller markera den pa nagot satt
och skriv in dagens datum.
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dvningen Brjan pa nagot nytt

Vilka slags nya begynnelser har du redan lagt marke till i
dig sjalv, kanske till och med i en svar situation?

Vad séager férandringarna dig? Och vad betyder de f6r dig?

Hur kan du bygga vidare pa dina nya begynnelser?

Hur ser den framtid ut som de forutspar?

~Kalla: Krisse Lipponen, www.taitoba.fi
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10. En titt in i ﬂ‘amtiden
@ Entitt in i framtiden
@ Ett Tack-kort

@ Respons

@ Ett brev till mig fran framtiden

En titt in i framtiden

Hur vill du utveckla eller bibehalla de framsteg du har
gjort efter att du har avslutat traningsprogrammet?

Mitt valmaende

Kallor till gladje
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Jobb, kurser, studier, hobbyer

Manniskor och relationer som ar viktiga for dig

Vad har det har traningsprogrammet gett dig som ar till
nytta i framtiden?

Hurdant stod har du fatt och hurdant stod behover du i
framtiden?
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Ett Tack-kort
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P3 den har sidan kan andra
i gruppen skriva ett uppmuntrande
meddelande eller en halsning till dig.




'_@

- omm mm Em R Em wm ome e o B R S S e e o E R o E m Em G o e M R M e m m Em E Em m Em o Em om o o m o m E w m E w w w EE = = =
v

Respons pa traningen

Tréningens datum och stélle

Vilket vitsord ger du traningsprogrammet som helhet?

1 2 3 4 5.
Rita en ring runt ditt vitsord pa en skala d .

Varfoér ansokte du till det har tréningsprograi'ﬁﬁgt‘%

6 0 8 o 10

.4r Ingen nytta och (10) Utmarkt. S

it d

Vad tyckte du att var mest nyttigt i programmet? ™

Gjorde du framsteg under programmet?

SaREr.

Fick du nya insikter om de resurser du har?

Vad tyckte du bast om?

W W/ad saknade du? Vad kunde man ha gjort pa ett annat satt?

----



Vilken annan aterkoppling eller vilket rad skulle du vilja ge oss?
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Kallor

Antero Kétajainen, Krisse Lipponen & Anneli Litovaara,
(2008) Voimaa! Oman tarinan mahdollisuudet

~ Helsingfors: Duodecim.

Arto Pietikéineh, (2012) Joustava mieli. Vapaudu stressin,
uupumuksen ja masennuksen ylivallasta

Helsingfors: Duodecim

Sanna Valkonen, Anne Salo, Senni Ronkkd & Markku
Lehto (2011), Mahdollisuuksia muutokseen ohjaajan ja fér
kirja Paihde- mielenterveysasiakkaiden avokuntoutuksen

kehittdmishanke

Krisse Lipponen, www.taitoba.fi
Anneli Litovaara & Marika Tammeaid,
Ratkaisukeskeinen valmentajakoulutus
Ratkes ry: Narratiivisuus-koulutus
Matti Alpola

Rautakorpi, Eija, (diaserie) Liiallisista vaatimuksista riittvan
hyvaan — matka arvostavan sisdisen puheen luomiseen

Material producerat av Centralférbundet fér Mental
Halsa. Kunnossa kaiken ik&a-projektet

http://www.mielenterveysseura.fi/fi/esitteet/
suunnista-hyvinvointisi-rasteille
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- . Ettbrev till mig fran framtiden
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