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HALSA

Vi vill uppmuntra och uppmarksamma deltagarna pa vad de kan gora sjalva for att nd en god
halsa. Att ha rutiner, hitta motesplatser med andra, dta bra, sova, men ocksa stiga upp och ga
ut varje dag. Tanken ar att du tillsammans med deltagarna gor en lista, som de kan ta med sig
hem, pa aktiviteter som beframjar god halsa. Det ar viktigt att kdnna till att vid sjukdom ska
vi i forsta hand ta kontakt med en vardcentral och inte dka till akuten. Det ar bra att veta att
sjukvardsupplysningen finns pa olika sprak och att asylsokande och nyanlanda har ratt till
tolk som har tystnadsplikt om de behover besoka likare. Manga asylsokande och nyanlinda
bar pa tunga erfarenheter som tvingat dem pa flykt och sjilva flykten kan ha kantats av um-
baranden, vald eller andra svarigheter. Vantan pa besked om att fi stanna kan tiara, oron over
familjemedlemmarna som kanske inte ar i sakerhet kan vara svar. Det hir dr ett tema som
kan bli tufft for dig som ledare och darfor vill vi understryka vikten av forberedelse.

Forberedelse

Titta pa filmen. Hur upplever du den? Vad tror du att din grupp kommer att kdnna nar de
ser den? Kanner du till vilka bakgrundsupplevelser din grupp har? Fundera 6ver om du sjalv
kan ”ta emot” eventuella svdra berittelser. Om inte, tag hjilp av ndgon.

Innan du visar filmen for gruppen, tag reda pa var i din stad deltagarna kan fa hjalp om det
visar sig att de behover bearbeta sina upplevelser.

Tag reda pa om det ar sdrskilda vardcentraler i din kommun som asylsokande ska vinda sig
till om de behover vard. Ring 1177 for att uppleva hur det fungerar med olika sprak si att
du kan beritta det for gruppen.

Tag fram deltagarbladet, kopiera eller skriv ut ett var till deltagarna, fyll ocksa i sjilv innan,
vad gor du sjalv for att ma bra? Tag reda pa vilka foreningar, gym eller promenadstrdk som
finns i narheten mm.

Ta med dig bilder, svartvita kort eller andra bilder som férmedlar kanslor eller situationer.

Genomférande

Borja med att hilsa alla vilkomna. Beritta att dagens tema ar "Halsa” och fraga deltagarna
vad de tanker pa nar de hor ordet "Halsa” (Kanske tinker ndgon pa att hadlsa pa en annan
person?) Bred ut bilderna pa ett bord. Be deltagarna vilja en bild som beskriver hur de mar
just nu. Ga en runda dir de som vill far beritta for varandra. Viktigt att den som inte vill
dela sitt ”maende” inte behover gora det.

e Titta pa filmen. Uppmarksamma om du tycker att ndgon/ndgra verkar sirskilt berorda,
kanske borjar ndgon att grata, ndgon kanske gar ut. Vad gor du da?
Kinde deltagarna igen sig? Vill deltagarna berdtta om sin situation? Lat samtalet ta tid
om det behovs.
Vet deltagarna vad en virdcentral 4r? Ar det ndgon som har ringt 11772 Hur gick det?

e Dela ut arbetsbladet. Skriv tillsammans vad vi kan gora sjdlva for att ma bra. Tipsa om
foreningar, gym, promenadstridk i narheten mm.
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e Prata om vilka delar vi behover for att ma bra, utga fran deltagarbladets illustration.

Avslutning
Innan du avslutar, lyssna in med deltagarna att de mar ok, att filmen och samtalet inte satt
igang angest eller oro. Om det har det, tala om for deltagaren vilken hjalp de kan fa.

Tacka for idag och beritta vilket tema ni ska prata om nista gang.
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