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MA BRA-HANDEN
©

RELATIONER
OCH KANSLOR

e Vad har du kéint idag? o
Vem kan du prata med?

MOAT OCH Hur har ditt humér varit? RéRELSE
MALTIDER OCH KROPP

Hur rér du pa dig under dagen?
Vilken rérelse kénns bra for dig?
| Vad behéver din kropp?

Vad at du idag?
Ater du regelbundet?

Hur paverkar maten din ork?

SOMN FRITID OCH
OCH VILA KREATIVITET
Vilar du vid behov? Hur slappnar du av?
Sover du tillréckligt? Vad tycker du om att géra?
Paverkar skarmar Vad gér dig glad pa sociala

medier eller i spel?

eller spel din sémn?

VARDAGSRYTM VARDERINGAR
Skola eller jobb Vad tycker du &r viktigt i livet?
Egen tid Lever du enligt dina
Hobbyer _ i __ varderingar?
Hushallssysslor P L b Vilka val far dig att ma bra?

7y micli
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Till dig som laser handboken

Ma bra-handboken ar ett stod for dig som vill gora skillnad i manniskors liv genom att
leda meningsfull gruppverksamhet.

Den har handboken ar framtagen for att inspirera och vagleda dig som arbetar med
unga och vuxna med intellektuell eller liknande funktionsnedsattning. Genom enkla,
lattlasta texter och konkreta verktyg far du mojlighet att hjalpa deltagarna att starka
sin psykiska halsa, oka sin sjalvkannedom och hitta gladje i vardagens sma val.

Ma bra-handen ar ursprungligen utgiven av MIELI Psykisk Halsa Finland rf och har nu
bearbetats till lattlast format av FDUV och LL-center. MIELI har tidigare tagit fram
handledningsmaterialet Ma bra med handledning for barn, unga och vuxna - men det
har saknats material som ar sarskilt anpassat for personer med intellektuell eller
liknande funktionsnedsattning.

For att fylla det har viktiga behovet har FDUV, i samarbete med MIELI, tagit initiativ till
att géra Ma bra-handen mer tillganglig. Vi har inte bara forenklat spraket - vi har ocksa
utvecklat ett kompletterande handledningsmaterial med konkreta tips, idéer och
ovningar som kan anvandas i gruppverksamhet. Malet ar att skapa en trygg och
inspirerande miljo dar deltagarna far mojlighet att starka sin psykiska halsa, upptacka
sina styrkor och gora medvetna val i vardagen.

| handboken far du ta del av Ma bra-handens fem teman: somn och vila, mat och
maltider, relationer och kanslor, rérelse och kropp samt fritid och kreativitet. Varje
tema innehaller tips, 6vningar och samtalsfragor som gor det lattare att skapa
engagerande traffar. Du far ocksa stod i din roll som handledare - med checklistor,
bildstod och rad for ett gott bemotande.

Vi hoppas att handboken ger dig inspiration, trygghet och verktyg att skapa en varm och
inkluderande miljo dar varje deltagare far vaxa, ma bra och kdnna sig delaktig. Du gor
skillnad - varje traff, varje samtal, varje leende.

Har du fragor om Ma bra-handen eller handledningsmaterialet far du
gdrna kontakta: 4
Olivia Sandstrom, sakkunnig inom familjearbete

olivia.sandstrom@fduv.fi eller 040 653 0670



HFDUV

Syftet med Ma bra gruppverksamhet

Syftet med Ma bra-gruppverksamheten ar att stodja unga och vuxna
med intellektuell eller liknande funktionsnedsattning i att:

e identifiera sina styrkor och personliga varderingar,

o forsta vad som motiverar dem,

» samt fa kunskap och verktyg for att paverka sin psykiska halsa
genom medvetna vardagsval.

Genom gruppverksamheten framjas delaktighet, starks den sociala
funktionsformagan samt sjalvkannedomen och valbefinnandet okar
hos deltagarna.

Centrala ord och begrepp:

Psykisk hdlsa
Hur man mar inuti - till exempel om man kanner sig glad, lugn, ledsen eller stressad.
Psykisk halsa handlar om tankar, kanslor och hur man klarar vardagen.

Delaktighet
Att fa vara med och paverka. Till exempel att fa sdaga vad man tycker, vara med i beslut
(bade stora och sma) och gora saker tillsammans med andra.

Sjalvkdnnedom
Att kanna sig sjalv. Till exempel att veta vad man ar bra pa, vad man tycker om och vad
som ar viktigt for en.

Vdrderingar
Tankar om vad som ar ratt och viktigt i livet. Till exempel att vara snall, att hjalpa
andra eller att vara arlig.

Vdlbefinnande
Att ma bra - bade i kroppen och i tankarna. Det kan vara att kanna sig trygg, glad och
ha det bra i livet. 5
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Beskrivning av den ldttlasta Ma bra handen

Har far du lasa om Ma bra-handens fem teman och hur de inverkar pa den psykiska
halsan. Den har texten kan du lasa hogt tillsammans i gruppen.

Beskrivning av den lattlasta Ma bra handen ar en omarbetad text ur Ma bra med
handledning (2021) MIELI psykisk Halsa Finland rf

Min vardag och dagliga val

Dina varderingar paverkar dina val i vardagen, ofta utan att du marker det.

Nar dina varderingar, val och handlingar stammer 6verens, mar du oftast battre.
Men om de inte stammer Gverens, kan det skapa stress och paverka ditt maende.

Darfor ar det viktigt att lara kdnna vad som ar viktigt for dig. Da blir det lattare att
veta vad du vill och forsta vad som motiverar dig i vardagen.

Saker du kan fundera pa:
@ e Varderingar - Vad ar viktigt for dig i livet?
e Val - Vilka sma eller stora val gor du varje dag?
o Beteende i enlighet med varderingar - Gor du saker som kanns ratt for
dig?
» Vardekonflikter - Finns det ganger da du vill olika saker samtidigt?

Vardagsrytm

En bra vardagsrytm gor att du kan ma battre och orka med livet.

Den ger struktur och trygghet, sarskilt nar du har det svart.

Det blir ocksa lattare att ta hand om dig sjalv och anvanda din tid pa ett satt som
passar dig.

Din vardag behover innehalla bade aterhamtning och sadant som ger dig energi.

Saker du kan fundera pa:
@  Balans mellan studier/arbete och fritid - Far du tid for bade det du
' maste gora och det du vill gora?
e Tidshantering - Hur planerar du din tid?
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Beskrivning av den ldttlasta Ma bra handen

Somn och vila

Somn och vila ar viktiga for att du ska orka och ma bra.

Nar du sover tillrackligt far du battre koncentration, minne och humor.
Du kan ocksa hantera kanslor och tankar lattare.

Brist pa somn gor att du kan kanna dig trott, irriterad eller nedstamd.

Saker du kan fundera pa:
e Tillrackligt med somn - Lagger du dig ungefar samma tid varje dag?
e Ork - Kanner du dig utvilad nar du vaknar?
o Att lugna sig - Har du knep for att slappna av, till exempel fore
laggdags?

o

Mat och maltider

Maten du ater paverkar hur du mar - bade i kroppen och i tankarna.

Nar du ater regelbundet och varierat, hjalper det dig att orka med olika aktiviteter och
att ma bra.

Att ata tillsammans med andra kan ocksa gora maltiden trevlig.

@ Saker du kan fundera pa:
o Tillracklig och naringsrik mat - Far du i dig det kroppen behdéver varje
dag?
e Frukost, lunch, mellanmal och middag - Ater du flera ganger per dag?
o Njuta av maten - Vad gor att maltiden kanns som en bra stund?
« Ata tillsammans - Har du mojlighet att dela maltider med andra ibland?

Kénslor och relationer

Du behover andra manniskor - och andra behover dig.

Det ar viktigt for din psykiska halsa att kanna att du hor till, att du ar en del av en
gemenskap.

Det ar ocksa viktigt att kunna lita pa andra, prata om hur du mar och saga vad du
behover.

Ibland kan kanslor vara svara att forsta eller prata om. Da kan det vara bra att fa stod
och dva tillsammans med nagon. 7
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Beskrivning av den lattldsta Ma bra handen

Saker du kan fundera pa:
o Gemenskap och delaktighet - Med vem eller vilka tillbringar du din tid?
o Uttrycka kanslor - Till vem kan du beratta vad du kanner och hur du har
det?
o Att be om hjalp - Kan du saga till nar du behover stod?

Rorelse och kropp

Din kropp behdver rorelse for att ma bra - och det gor ditt sinne ocksa.

Nar du ror pa dig, hjalper det dig att orka med jobb, studier och vardag.

Det ar viktigt att lyssna pa kroppen och kanna efter vad just du behover.

Ibland behover du motion, ibland vila.

Att rora pa sig kan ocksa hjalpa om du kanner dig stressad, orolig eller spand.

Nar kroppen mar bra ar det ofta lattare att sova, koncentrera sig och kadnna sig gladare.

@ Saker du kan fundera pa:
e Lyssna till kroppens behov - Vad behover din kropp just nu: vila eller
rorelse?
o Lamplig motion - Hur ror du pa dig pa ett satt som passar dig?
e Avslappning - Har du satt att slappna av och komma till ro?

Fritid

Fritiden ar viktig for att du ska ma bra.

Nar du gor nagot du tycker om, kan du slappna av och fa ny energi.

Meningsfulla aktiviteter hjalper dig att hantera kanslor och kanna att livet har innehall.
Om du gor saker tillsammans med andra, kan du ocksa kanna gemenskap och stod.

Saker du kan fundera pa:
o Fritidsaktiviteter - Vad gillar du att gora pa din fritid: musik, lasa,
spela spel?
o Avkoppling - Vad har du gjort idag for att koppla av?
e Humor - Vad far dig att skratta?
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Din roll som handledare

Att skapa trygghet och fortroende i gruppen

En av de viktigaste uppgifterna i din roll som handledare ar att skapa en trygg och
fortroendefull miljo for deltagarna i gruppen - personer med intellektuell eller liknande
funktionsnedsattning.

Forbered dig garna infor traffarna genom att lasa “10 tips for ett gott bemotande” och
ta med anpassat material. En lugn och forberedd ledare bidrar till att deltagarna
kanner sig trygga och vagar delta.

Starta med tydliga ramar

Vid den forsta traffen ar det viktigt att prata om tystnadsplikt och respekt i gruppen.
Diskutera tillsammans vilka trivselregler ni vill ha. Ni kan gemensamt formulera
reglerna och skriva ner dem pa ett papper som alla kan se.

Frivillighet och uppmuntran

For att skapa trygghet ar det viktigt att betona att allt deltagande ar frivilligt. Varje
person bestammer sjalv hur mycket och vad hen vill dela med sig av. Samtidigt kan du
som handledare uppmuntra deltagarna att vaga prova nya saker - med stod och respekt
for varje individs granser.

Ett bra satt att underlatta detta ar att forklara i forvag vad som ska handa, garna med
bilder som stod. Nar deltagarna vet vad som vantar och vad som forvantas, blir det ofta
lattare att vaga delta.

Ledarskap med lyhordhet

Som handledare ar det du som leder diskussionerna och
planerar innehallet i traffarna - men utga alltid fran
gruppens intressen och onskemal. Lyhordhet och flexibilitet
ar nycklar till en meningsfull och inkluderande verksamhet.
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Checklista for planeringen och genomforande av gruppen

Vi har sammanstallt en checklista som stod for planeringen och genomforande av Ma
bra gruppverksamheten.

Skapa en trygg start

Planera en valkomnande forsta traff med tydliga ramar, trivselregler och
presentationer. Anvand garna bildstod och kanslokort for att underlatta samtal.
Forbered genom att printa ut allt fardigt handledningsmaterial till varje deltagare.

Anpassa efter deltagarnas behov
Tank igenom gruppens sammansattning - vilka behov, styrkor och kommunikationssatt
finns? Anpassa ovningar och material darefter.

Var flexibel med innehallet

Ha en plan, men var beredd att justera utifran
deltagarnas dagsform, intressen och energi.
Det viktigaste ar att alla kanner sig delaktiga.

Forbered dig mentalt

Ga igenom dagens tema i forvag och fundera pa
hur du kan skapa en lugn och positiv stamning.
Din narvaro och trygghet smittar av sig.

Ha en tydlig struktur for varje traff
Borja med en rutin (t.ex. kanslokort), ha ett tydligt tema, och avsluta med en
sammanfattning och information om nasta gang.

Dokumentera och reflektera
Skriv ner korta anteckningar efter varje traff - vad fungerade bra, vad kan forbattras,
och hur reagerade deltagarna?

10
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Skapa variation
Blanda samtal, praktiska ovningar, rorelse, pyssel och musik. Variation hjalper

deltagarna att halla fokus och kanna gladje.

Uppmuntra och bekrafta
Ge positiv feedback och uppmuntra varje deltagare att bidra pa sitt satt. Bekrafta

kanslor och insatser - sma steg ar stora framsteg.

Planera avslutningen i god tid
Fundera pa hur ni kan avsluta gruppen pa ett fint satt - med utvardering, aterblick och

kanske ett gemensamt firande.

MA BRA-HANDEN
(2

RELATIONER
OCH KANSLOR

Vad har du ként idag?
Vem kan du prata med?

MAT OCH Hur har ditt humar varit? RéRELsE
MALTIDER OCH KROPP
Vad &t du idag? Hur rér du pé dig under dagen?
Ater du regelbundet? Vilken rérelse kéinns bra for dig?
Hur péverkar maten din ork? Vad behéver din kropp?

SOMN FRITID OCH
OCH VILA KREATIVITET

Vilar du vid behov?
Sover du tillrackligt?
Péverkar skdrmar
eller spel din sémn?

VARDAGSRYTM

Skola eller jobb
Egen tid
Hobbyer

Hushéllssysslor ~ *

Hur slappnar du av?
Vad tycker du om att géra?
Vad gér dig glad pé sociala
medier eller i spel?

VARDERINGAR

© Vad tycker du drviktigt i livet?
Lever du enligt dina

vérderingar?

Vilka val far dig att mé bra?

77 mieli )
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Forslag pa innehall till grupptrdffarna - 5 traffar

Om Ma bra-gruppens uppldagg

Innehallet i Ma bra-gruppen utformas utifran deltagarnas intressen, styrkor och
fardigheter. Gruppen bestar av fem traffar, dar varje traff har ett eget tema fran Ma
bra-handens fem omraden.

Antal deltagare kan vara cirka 4-6 personer. Langden pa varje traff kan variera
beroende pa gruppens behov, men en lamplig tid ar mellan 1-1,5 timmar.

Forsta traffen - lar kanna gruppen

Under den forsta traffen ar det viktigt att ta reda pa vad deltagarna tycker om att gora
och vad som passar just den har gruppen. Du kan till exempel ge tva forslag pa
aktiviteter till nasta gang och lata deltagarna valja mellan dessa.

Skapa trygghet genom o6vningar dar deltagarna far lara kdnna varandra. Beratta garna
lite om dig sjalv och visa med ditt eget exempel hur man kan delta - det hjalper
deltagarna att kanna sig bekvama.

Struktur och tydlighet
Det ar bra att ha en tydlig borjan och ett tydligt avslut pa varje traff. Du kan till
exempel:
» Borja varje traff med en enkel rutin, som att anvanda kanslokort och fraga: “Hur
kanner du dig just nu?”
o Avsluta traffen med en sammanfattning och kort information om vad ni ska gora
nasta gang.

Traff 1: Somn och vila

e Presentera Ma bra handen och innehallet i Ma bra
traffarna

e Presentationsrunda/lara kanna varandra

o Kanslokort, t.ex. MAHTI: “hur kanner du dig just
nu?”

o Alla fyller i livskvalitetsmataren

o Tankekarta “Jag mar bra av” 12
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Forslag pa innehall till grupptrdffarna - 5 traffar

Traff 1: Somn och vila fortsdtining

Kompendiet om Somn och vila -> fakta om somnen, vad far dig att ladda
batterierna, 9 tips for att sova gott
Avslappningsovningar
Lyssna pa avslappningsmusik
Prova pa massageredskap
Hoglasning
Forslag pa fragor om somn:

o Kan du ta det lugnt och vila ibland?

o Sover du gott och tillrackligt lange?

o Paverkar sociala medier eller spel din nattsomn?
Ge tid och utrymme for diskussion
Avrunda med en kort sammanfattning om dagens traff.
Nar traffas ni nasta gang och vad gor ni da?

Traff 2: Mat och néring

frukter och matvaror for att inspirera till att prova nytt

Kort tillbakablick till forra gangen, vad pratade ni om da?
Kanslokort: “hur kanner du dig just nu?”

Kompendiet om mat och naring

Laga halsosamt mellanmal och at tillsammans

Pyssel tallriksmodell (klipp ut bilder pa mat och lagg pa en tallrik, kan vara med
olika fokus: hur man ater, hur man borde ata, hur man skulle ata om man fick valja
helt sjalv

Picknick med det man lagat

Smaka och lukta pa nya saker

Ga pa rundtur i butiken och titta pa olika gronsaker,

Forslag pa fragor om mat och naring:
o Vad har du atit under dagen?
o Kommer du ihag att dta regelbundet?
o Hur paverkar maten din ork?
Ge tid och utrymme for diskussion
Avrunda med en kort sammanfattning om dagens traff.
Nar traffas ni nasta gang och vad gor ni da?
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Forslag pa innehall till grupptrdffarna - 5 traffar

Traff 3: Relationer och kanslor
o Kort tillbakablick till forra gangen, vad pratade ni om da?
o Kanslokort: “hur kanner du dig just nu?”
o Kompendiet om kanslor och relationer
o Folkhalsans kanslosnAKK
e “Var i kroppen kanner du denna kansla” fran arbetsboken Positivt sinne s. 15-17
e Larums forslag pa anvandning av MAHTI kanslokort
o Hoglasning, forslag Petter hjarta Ellen (finns att lana fran FDUV:s specialbibliotek)
o Fundera pa hur en bra van ar - gor en tankekarta tillsammans
e Hur ser ditt stodnatverk ut?
» Forslag pa fragor om kanslor och relationer:
o Vilka kanslor har du kant idag?
o Vem kan du beratta for hur du har det?
o Hur har ditt humor varit?
e Avrunda med en kort sammanfattning om dagens traff. Nar traffas ni nasta gang och
vad gor ni da?

Traff 4: Rorelse och kropp
 Kort tillbakablick till forra gangen, vad pratade ni om da?
o Kanslokort: “hur kanner du dig just nu?”
o Kompendiet om motion och rorelse
e Promenad, dans, utomhusaktivitet t.ex. ute gym
Hinderbana, stationsgympa med olika fokusomraden (balans,
koordination m.m.)
e Prova pa ett traningsprogram via youtube, exempelvis
sittgymnastik eller stretchning eller anvand rorelsekort
o Forslag pa fragor om motion och rorelse:
o Hur ror du pa dig under dagen?
o Vilken sorts rorelse far dig att ma bra?
o Vad behover din kropp just nu?
e Avrunda med en kort sammanfattning om dagens traff.
o Nar traffas ni nasta gang och vad gor ni da?

~Jd
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Forslag pa innehall till grupptrdffarna - 5 traffar

Traff 5: Fritid och kreativitet
 Kort tillbakablick till forra gangen, vad pratade ni om da?
o Kanslokort: “hur kanner du dig just nu?”
o Kompendiet om fritid och kreativitet
e Pyssel
o Dans och sang
o Sallskapsspel
e Vad ar aktuellt for arstiden?
o Hoglasning
» Se pa en video om en hobbyaktivitet
 Forslag pa fragor om fritid och kreativitet:
o Hur brukar du koppla av?
o Vad tycker du om att gora pa fritiden?
o Vad gor dig glad - pa sociala medier, i spel eller nagon annanstans?
e Ge tid och utrymme for diskussion
e Min ma bra hand, hur ser den ut? (kompendiet)
o Utvardering och avslutning i god tid

Avslutning och sammanfattning av gruppverksamheten

Sammanfatta kort alla traffar och be deltagarna ge respons
pa grupptraffarna

Vad kommer deltagarna speciellt bra ihag fran
grupptraffarna?

Vad tar de med sig, har de lart sig nagot nytt?

Hade de 6nskat mera av nagot?

15
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MAHTI kanslokort

Ett |Sromedel om livsfrigor
iMarita Holgersson och Helena Helander

Petter hjarta Ellen
ett laromedel om
livsfragor

KONSTEN ATT

Wd bra

| KROPP OCH SJAL

ANKILTARULINNA JOHANSSON L+

Konsten att ma bra i kropp och sjal
av Anki Tarulinna Johansson

KdnslosnAKK
Tl

Bessk vir sida for mer indormation om AKK
ot e B el

ww Jolkhakian Sivisue

KanslosnAKK (Folkhalsan)

S SUNINGSBOK
FOR ETT
POSITIVT

Ovningsbok for ett
positivt sinne
(Mieli)_

Optimas kanslokort

16
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Kompendiet

Kompendiet ar ett arbetsredskap som kan anvandas i Ma bra traffarna och bestar av 5
delar. | kompendiet finns information och uppgifter som passar de olika traffarna.
Kompendiet finns som en skild PDF och kan anvandas i sin helhet eller delar av den.

Traff 1: Somn och vila

o fragor kring somn -> svara sant eller falskt _

 vad gor du for att ladda dina batterier? —_— | —

e 9 tips for att sova gott _ | —

S —

Traff 2: Mat och mailtider -~ |-
» fakta om mat och maltider

o matpyramiden - vad mar vi bra av att ata?
e mat och stress

e positiv stress

e negativ stress

o tips for att minska stressen

Traff 3: Relationer och kanslor
o vilka kanslor har du haft idag?
o kanslor
hur ar en bra van?
vanner och gemenskap
vad kan man gora om man kanner sig ensam?
mitt stodnatverk

Traff 4: Rorelse och kropp
e hur ar din fysiska halsa?
» fundera pa foljande fragor
e motion och traning hjalper dig att ma bra i vardagen!

Traff 5: Fritid och kreativitet
o fragor om fritiden
e min ma bra hand 17
e utvardering av traffarna



Bildstod
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Som arbetsmaterial till Ma bra traffarna finns aven bildstod gjord i Widigt online.
Bildstodet finns att ladda ner i PDF format.
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Mat och
S6omn och vila maltider
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Relationer Rorelse och
och kanslor kropp
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Fritid
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Psykisk halsa

Kanslor
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i

Hand

\

%?

Hur mar du?
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10.

11.

. Fem traffar (alla traffar)

. Ma bra bilder (alla traffar)

. Nu - nasta (alla traffar)

. Jag mar bra av (s6mn och vila)

. Fragor om somnen (s6mn och vila)

. Tips for att sova gott (somn och vila)

. Fakta om mat och maltider (mat och maltider)
. Tips for att minska stressen (mat och maltider)

. Mitt stodnatverk (relationer och kanslor)

Sa har ror jag pa mig (rorelse och kropp)

Min ma bra hand (fritid och kreativitet)
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10 tips for gott bemotande
av personer med intellektuell
funktionsnedsatining (IF)

1. Var dig sjalv. Var érlig och bemot

personen sa som du sjélv vill bli bemétt.

Se ménniskan bakom funktionsned-
sdttningen. Bakom diagnosen finns en
ménniska som precis som alla andra
glads, gréter, dlskar och blir arg. Fér-
sok lara kénna just den hér personen.

Kom ihég att det finns stor variation
inom gruppen. Dra inte alla personer
med IF 6ver samma kam och undvik
att bekréfta stereotyper.

Visa respekt. Bemét vuxna som vuxna
och var lyhérd och intresserad.

Tala inte &ver huvudet p& personen.
Prata direkt med personen, inte via
andra.

AFDUV

Hjdlp inte mer &n nddvéndigt. Ta vid
dér personens egen férméga inte
réicker till.

Téink pé& att IF ofta innebdr svérigheter
med vardagliga kognitiva, sociala och
praktiska férdigheter: undvik svara
ord och anvénd tydliga och konkreta
instruktioner.

Om personen inte kan tala eller har ett

otydligt tal &r det viktigt att ha télamod
— det kan ta léingre tid for personen att
kommunicera &n vad du &r van vid.

Véga fraga. Fréga personen sjdlv eller

vid behov né&gon nérstéende.

10. Gor det inte for svart — ibland réicker
det att séiga hej eller hélsa tillbaka!

fduv.fi
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Personer med funktionsnedsdttning

har egentligen inga sarskilda behov
utan helt vanliga behov som kraver
sarskilda insatser for att tillgodoses

AFDUV




