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SESSION 1: KUNSKAP OM PSYKISK OHALSA

I Tidsatgang 60 minuter
Syfte med sessionen % Deltagarna forstar vad psykisk hélsa ar
% Deltagare bidrar till att minska stigma kring
H psykisk halsa
< Deltagare vet vad som ska goras nar tecken pa
psykisk ohalsa identifieras
Fore sessionen v' Las igenom materialet for att bekanta dig med
(inlasning/férberedelse innehallet i sessionen
for gruppledaren) v L&sigenom alla anteckningar/allt

resursmaterial

Detaljer kring

Sessionen maste genomféras med ett interaktivt

sessionen och deltagande forhallningssatt och inte endast
som en forelasning
Material/Utskrifter v' Bladderblock och papper
— v" Pennor
= v Laminerade bilder av “the bag story”
v" Utvarderingsformular
Forberedelser v Informera deltagarna om datum, lokal, agenda
och syftet med psykoedukationstraffen
v’ Forbered material som ska delas ut, rollspel
och hemuppgift samt annat material som kan
behovas under sessionen
v Informera kulturtolken om innehallet i
sessionen
v Forbered kaffe och te

Anteckning for gruppledaren:

Det ar viktigt att vara medveten om risken i att uttryckligen etikettera oro, angest och andra kédnslor som

"psykologiska" eller "psykiatriska”. Detta kan utgora en kalla till skam, forlagenhet och radsla for
skandal, pa grund av risken att betraktas som "galen". "Galenskap" lagger skam pa patienter och deras
familjer, och paverkar viljan att anvadnda sig av tjanster som till exempel psykoedukation. Detta gor
beslutet att soka professionell hjalp och folja behandlingen till en komplex process. Men for att

bekdmpa stigma ar det viktigt att tala om @mnet och att inte undvika de riktiga termerna. Det &r darfor
viktigt att erkanna radslor, férdomar och missuppfattningar relaterade till psykiskt lidande.
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Fore sessionens borjan bor gruppledaren dela innehallet med kulturtolken och diskutera den kulturella
forstaelsen av koncept kring psykisk halsa.

INTRODUKTION

- GOr sa att de asylsokande kédnner sig vdalkomna: bjud dem pa en kopp te eller kaffe.
- Introducera dig sjalv och kulturtolken

Introducera dagens amne: ”Idag skulle jag vilja prata med dig om psykisk halsa. Jag kommer att ge dig en
liten forklaring till vad psykisk halsa ar och vad det inte ar. Jag ska ocksa forsoka forklara hur vi kan
kdnna igen tecken pa psykisk ohélsa och psykosociala problem och hur man hanterar det".

- Forklara syftet med psykoedukationssessionen, vad som hander under sessionen och hur lange
den pagar.

- Forklara reglerna (sekretess, behovet av att respektera den tid det tar att tolka och anvénda
korta meningar, 6msesidig respekt bland deltagarna).

- Forklara att sessionen ar baserad pa dialog och lyssnande, bjud in deltagarna till att stalla fragor
och/eller ta upp saker de undrar éver. Paminn dem om att det har ar ett tillfalle att lara av
varandra och dela med sig av erfarenheter.

- Fraga om deltagarna har nagra fragor. Besvara de fragor som kan besvaras och notera
eventuella fragor som du inte kan svara pa.

Anteckning till gruppledaren:

Under hela sessionen, ge information men forelas inte. Fokus bor vara pa gruppdiskussionen och
kunskapsutbytet mellan asylsékande och dig sjédlv/kulturtolken. Ha de viktigaste budskapen i atanke sa
att du kan forsoka fokusera diskussionerna kring dessa och fora tillbaka diskussionen dit om det blir for
mycket samtal utanfor amnet.

DISKUSSION: halsa och psykisk ohalsa

Fréga: Vad &r hilsa for dig?
Brainstorming i grupp eller par. Skriv ner svaret pa ett bladderblock.

Forklara:

WHO:s definition av hélsa: "tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt vdlbefinnande och inte
bara franvaro av sjukdom eller svaghet".

1. Halsa i vidare bemarkelse innefattar fysisk och psykisk halsa

2. Hélsa ar ett tillstand av psykiskt, fysiskt och socialt védlbefinnande

3. Precis som man kan bli fysiskt sjuk, sa kan man ocksa bli sjuk i sinnet

Fréga: Vad dr psykisk hilsa for dig?
Brainstorming i grupp eller par. Skriv ner svaret pa ett bladderblock.

Forklara:

WHO definierar psykisk halsa som "ett tillstand av valbefinnande dar en individ forstar sina egna
formagor, klarar av normala pafrestningar i livet, kan arbeta produktivt och fruktbart och kan bidra till
sin omgivning".

Att tvingas fly och fordrivas pa grund av konflikter, osdkerhet, naturkatastrofer och kréankningar av de
manskliga rattigheterna foljs ofta av stressorer som inte ska betraktas som "normala" och kan atfdljas av
en tillfallig begransning av kapaciteten att hantera sin situation. Jag vill understryka att den tillfalliga




oférmagan att klara av icke-normala pafrestningar inte ska forknippas med psykisk ohélsa eller
biomedicinsk funktionsnedsattning. Samtidigt ar psykiskt valbefinnande bredare @n enbart avsaknaden
av psykiska sjukdomar.

Psykisk halsa ar ett tillstand av allmant valbefinnande, och jamvikt mellan det fysiska (kroppen), och det
psykologiska (sinnet) och miljon. Denna psykiska jamvikt ar inte statisk utan varierar over tiden. Det ar
normalt att vi en dag kdnner oss bra och en annan inte, det har ar en normal del av livet.

Tre aspekter av hélsa

Fysisk: Personen ar inte sjuk.

Psykisk: En person med "friskt sinne" ska kunna:

- Ha en positiv kansla av valbefinnande.

- Tro pa sitt eget varde (sjalvkansla) och ha en positiv installning till sig sjalv.

- Losa de olika problemen som hor till livet och kunna fatta beslut. Formaga att 6évervinna svara
ogonblick i livet och se dem som en del av livet.

- Positiv och kreativ installning till livet.

- Inleda, utveckla och uppratthalla tillfredsstallande relationer med andra (vanner, familjemedlemmar
och kollegor) samt tro pa andras vardighet och véarde.

Milj6: Personen bor pa ett sakert stélle, dar de grundlaggande behoven é&r tillgodosedda (som t.ex. mat
och klader).

Forklara: Vad ar psykisk ohélsa?

Vi kanner alla till att det finns dagar i livet da olika problem paverkar vart liv eller var familjs
valbefinnande. Det &r normalt att hdandelser som sker i vara liv (forluster, flykt, tvangsforflyttning,
missbruk, separation, dédsfall bland nara och kara, familjeproblem, betydande forandringar i vart liv,
konflikter eller osakerhet om framtiden) paverkar vart humor, sattet vi uppfattar saker och sattet vi
bemoter dem pa. Pa samma satt paverkar de ocksa vart beteende.

| allmdnhet kan manniskor 6vervinna svara 6gonblick med stod av familjemedlemmar, vanner och
sociala natverk. Men ibland ar problemen for stora, for manga, eller sa ar de vanliga I6sningarna for att
overvinna dem inte mojliga. | dessa fall kan manniskor drabbas av psykisk ohélsa.

"THE BAG STORY”

— Visa bilderna

— Vad representerar de?
Pasarna representerar personens berattelse. Alla bar pa sin egen historia och hanterar den i sitt dagliga
liv. Men ibland, pa grund av en extern hdndelse, sméartsam eller enkel, borjar pasen att bli allt tyngre.
Tanken ar att visa de olika stadierna av psykisk hdlsa och det faktum att var egen historia ibland kan bli
valdigt tung och ha paverka livskvaliteten och den dagliga funktionen.

Anteckning till gruppledaren:

Du kan borja ndrma dig ett mycket stressande och frustrerande dmne: asylsokandes tillvaro i Sverige.
For asylsokande kan detta bli ett tillfalle att ventilera kanslor som ilska och frustration kring det svenska
mottagningssystemet och det som uppfattas som ett misslyckande nar det galler flyktingar och
asylsékande. Du kan anvédnda 6vningen nedan och du maste bemota de asylsokandes kanslor av ilska,
frustration, sorg och orattvisa.




OVNING

Ge deltagarna ett papper och be dem att dela upp det i tva kolumner. (Obs: Om deltagarna inte ar
l[askunniga eller kanner sig obekvdama med att skriva kan du istdllet anvanda ett bladderblock och skriva
ner deras svar, eller sa kan du anvanda teckningar som representerar olika kdnslor och atgarder att
klippa och klistra in.)

Forsta kolumnen - Jag kdanner

Vilka kanslor har du upplevt sedan du anldnde till mottagarlandet? Brainstorma exempel med
deltagarna och skriv ner deras svar pa ett bladderblock.

Exempel: sorg, sjukdom, aggressivitet, trotthet/utmattning, ilska/hat, stress, depression, kédnsla av att
forlora kontroll, lycka.

Andra kolumnen - Jag gor

Vad goér du som ett resultat av dessa kdnslor? Det kan vara positivt eller negativt. Brainstorma exempel
med deltagarna och skriv ner deras svar pa ett bladderblock.

Exempel: Jag sover inte, jag ater inte, jag bjuder in grannar pa te.

Redogor for dessa med hela gruppen samlad. Deltagarna behover inte beratta vad de skrev om de inte
vill. Det ar viktigt att betona det faktum att asyls6kande fortfarande kan fa kontroll 6ver sina liv.

Vanliga psykiska och psykosociala reaktioner

Att tvingas pa flykt kraver ofta ett stort matt av anpassning, eftersom att man i en sddan situation
passerar saval interpersonella som socioekonomiska, kulturella och geografiska granser. Att fly innebar
en omdefiniering av individuella, vdlbekanta grupp- och kollektiva roller och vardesystem. Det kan
utgora en kalla till stress och skapa specifik psykosocial sarbarhet som, om den kombineras med andra
riskfaktorer, kan paverka individens psykiska halsa.

Asylsokande kan kdnna sig 6vervaldigade eller forvirrade, uppleva radsla och oro, utbrott av starka
kanslor som ilska och sorg eller lida av mardrémmar och andra somnproblem. Manga drabbas av
forluster av nara och kdra och sorjer manniskor, platser och liv de ladmnat bakom sig. De kan kdnna sig
radda och dngsliga eller avtrubbade och distanserade. Vissa far reaktioner som paverkar deras funktion
och tankeférmaga vilket undergraver deras formaga att ta hand om sig sjdlva och sin familj. Det ar viktigt
att inse att manga stressreaktioner ar naturliga satt for kroppen och sinnet att reagera pa stress och ska
darfor inte betraktas som onormalt. For de flesta asylsbkande &r potentiellt traumatiska handelser fran
det forflutna inte den enda eller den viktigaste kéllan till psykisk ohélsa. Det fraimsta kanslomassiga
lidandet ar direkt relaterat till pagaende stress, oro och osdkerhet kring framtiden. Alla dessa faktorer
paverkar det psykiska valbefinnandet.

Varningstecken

Alla reagerar pa olika satt beroende pa personlighet, livssituation, alder etc. Att uppleva en eller flera av
foljande kanslor eller utveckla ett eller flera av féljande beteenden kan vara tidiga varningstecken pa
psykisk ohalsa (det &r inte nodvandigt att prata om alla symptom, du kan ndmna nagra).

— Ata eller sova fér mycket eller for lite
— Drasig undan fran andra méanniskor och vanliga aktiviteter
— Vara lag pa energi, eller inte kdnna nagon energi alls



Kansla av avtrubbning eller som att ingenting har nagon betydelse

Oforklarlig vark och smarta

Kénna sig utan hopp

Kénsla av depression

Att kdnna att man inte ar samma person som tidigare och att man lider av det
Rokning, alkohol- och drogmissbruk

Att kdnna sig ovanligt forvirrad, glomsk, stressad, arg, upprord, orolig eller radd
Skrika eller slass med familj och vanner

Uppleva svara humaorsvangningar som orsakar problem i relationer

Ha kvardrdjande tankar och minnen som man inte kan fa ur sitt huvud

Hora roster eller tro pa saker som inte ar sanna

Tankar pa att skada sig sjalv eller andra

Oférmaga att utfora dagliga uppgifter som att ta hand om sina barn eller ga till jobbet eller
skolan.

Fréga: Nér tror du att man behéver séka professionell psykisk hjilp?

Forklara:

%
_)

%
_)

N&r symptomen varar under en langre period (en manad eller mer)

N&r symptomen vacker ett intensivt psykiskt lidande (anvand forslagsvis exemplet pa osynliga
sar)

Nar personen far problem att hantera sin vardag (t.ex. att ta hand om sig sjalv eller sina barn)
Nar personen riskerar att skada sig sjalv eller andra

AVSLUTA SESSIONEN

Forbered dig pa att avsluta sessionen i god tid. Det ska finnas tillrdckligt med tid for att
sammanfatta sessionen och att fa en stund for fragor och utvardering.
Sammanfatta vad du har diskuterat under sessionen. Fokusera sammanfattningen pa
nyckelbudskapen.
Tacka deltagarna for deras medverkan och for att de delade med sig av sina tankar. Paminn
deltagarna om sekretessreglerna som forklarades i bérjan av sessionen.
Nér sessionen ar avslutad, utvardera sessionen och fraga:
1. Léarde du dig nagot nytt om det har amnet? Vad?
Vad tyckte du var bra med sessionen?
Vad kunde ha gjorts annorlunda?
Var det nagonting du inte gillade?
Skulle du vilja delta i en liknande session igen?
Har du nagra forslag pa liknande sessioner som skulle kunna planeras i framtiden?

ok WwN

Skriv ner aterkopplingen och anvind den for att forbattra kommande sessioner och/eller for att skapa
nya sessioner som bast moter de asylsékandes behov.



SESSION 2: FORSTA STRESSREAKTIONER

Tidsatgang

S

60 minuter

Syfte med sessionen

Deltagarna identifierar sina psykosociala och
emotionella behov

Deltagarna forstar hur stress paverkar deras
valbefinnande

Deltagarna kanner till stressreaktioner
Deltagarna vet hur man hanterar sin egen stress

Fore sessionen

(inlasning/férberedelse
for gruppledaren)

v

Las igenom materialet for att bekanta dig med
innehallet i sessionen
L&s igenom alla anteckningar/resursmaterial

Detaljer om sessionen

Sessionen maste genomforas med ett interaktivt
och deltagande forhallningssétt och inte enbart
som en forelasning

Material/Utskrift

v
v
v

Bladderblock och papper

Pennor

Laminerad bild till dvningen "symptom pa
stress”

Post-it-lappar i olika farger
Utvarderingsformular

Forberedelser

AYANEN

Informera deltagarna om datum, lokal, agenda
och syftet med psykoedukationstraffen
Forbered material som ska delas ut, rollspel,
hemuppgift och annat material som kan
behodvas under traffen

Informera kulturtolken om innehallet i
sessionen

Forbered kaffe och te

INTRODUKTION

- GOr sa att de asylsékande kédnner sig vdalkomna: bjud dem pa en kopp te eller kaffe

- Introducera dig sjalv och kulturtolken.

Introducera dagens @mne: "Alla asylsokande kan uppleva stress. Vissa lider mer an andra av stressens
effekter. Manga orsaker till stress kan forhindras eller reduceras, vilket forbattrar individens psykiska
och fysiska hélsa. Jag kommer att forsoka hjalpa dig att forsta vad stress ar och nagra av de vanliga
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reaktionerna manniskor har efter att ha upplevt pafrestande handelser eller nar de méter en utmaning,
forandring eller hot. Vi kommer att lara oss forsta effekten av stress pa valbefinnandet genom att lyfta
fram och identifiera era psykosociala och emotionella behov. Vi kommer ocksa att tala om hur man
hanterar stress".

- Forklara syftet med psykoedukationsessionen, vad som hdnder under sessionen och hur lange
den pagar.

- Forklara reglerna (sekretess, behovet av att respektera den tid det tar att tolka och anvanda korta
meningar, dmsesidig respekt bland deltagarna).

- Forklara att sessionen ar baserad pa dialog och lyssnande, bjud in deltagarna att stalla fragor
och/eller ta upp saker de undrar 6ver. Paminn dem om att det héar ar ett tillfalle att ldra av
varandra och dela med sig av erfarenheter.

- Fraga om deltagarna har nagra fragor. Besvara de fragor som kan besvaras och notera
eventuella fragor som du inte kan svara pa.

Anteckning till gruppledaren:

Under hela sessionen, ge information men forelas inte. Fokus bor vara pa gruppdiskussionen och
kunskapsutbytet mellan asylsékande och dig sjédlv/kulturtolken. Ha de viktigaste budskapen i atanke sa
att du kan forséka fokusera diskussionerna kring dessa och fora tillbaka dem dit om det blir fér manga
samtal utanfor amnet.

SYMPTOM OCH TECKEN PA STRESS

Forklara:

Att kdnna viss stress ar normalt. Nar manniskor kdnner sig hotade har de en naturlig — och positiv —
tendens att forsvara sig eller att fly. Dessa reaktioner kan tas i uttryck genom 6kad muskelspanning,
snabbare andning och snabbare hjartslag. Nar manniskor kanner att hotet ar éver slappnar de av. Under
denna avslappning blir musklerna mjuka, hjartslagen saktar ner och de andas langsammare och
regelbundet. De kdnner sig lugna och kan vila och fa tillbaka energi. De flesta manniskor har en balans
mellan dessa reaktioner av aktivering och avkoppling.

Asylsékande upplever dock ofta enorma mangder stress. Det kan bero pa att de inte vet var deras
slaktingar ar eller for att de kdnner osdkerhet kring sin framtid. Oron kan finnas kvar dven nar det inte
finns nagot direkt hot. Pa grund av detta kan deras muskler vara spanda hela tiden. Denna spanning kan
orsaka fysiska reaktioner som i sin tur kan géra dem oroliga. Denna oro kan da 6ka spanningen i
musklerna och gora de fysiska besvaren varre. Med andra ord fastnar dessa manniskor i en spiral av
Ookande angest och fysiska reaktioner. Individer under stress kan drabbas av trétthet, huvudvark och
andra problem.

Stress kommer fran obehagliga upplevelser och levnadsforhallanden. Det kan stora sinnet och kroppen.
En persons beteende kan ocksa skapa eller reducera stress. Stress kan paverka alla delar av en persons
liv och leda till psykiska symptom, fysiska symptom, fordndrat beteende och problem i relationer med
andra manniskor.

OVNING

Du bor i forvag forbereda ett bladderblock med féljande bild (eller en annan du féredrar) och sedan be
deltagarna att skriva ned symptom pa stress pa en post-it-lapp. Anvand gula post-it for psykiska




symptom, blda post-it for fysiska symptom, grona post-it for fordndrat beteende och réda post-it for
problem i relationer med andra. Klistra sedan in svaren i [amplig ruta. (Obs: Om deltagarna inte &r
laskunniga eller kanner sig obekvdama med att skriva kan du istdllet anvanda bladderblocket och skriva
ner deras svar).

Psykiska

symptom

Forandrat
beteende

Forklara:
Personer under stress kan ha en mangd olika symptom.
Symptom pa stress i sinnet:
—  Angest och lattretlighet
— Sorg, grat eller kdnslor av hjalploshet
— Humorsvangningar
— Koncentrationssvarigheter, behov att hora saker flera ganger innan man forstar och minns dem
— Tankar pa samma saker om och om igen
Symptom p3 stress i kroppen:
— Trotthet
—  Huvudvark
— Spanda muskler
— Hjartklappning eller oregelbundna hjartslag
— Kansla av att inte fa tillrackligt med luft
— Illamaende eller smarta i buken
— Dalig aptit
— Vaga smartor, till exempel i armar, ben eller brost
— Rubbad menstruationscykel
— Utmattning eller intensiv trétthet
Symptom p3 stress i beteendet:
— Minskad aktivitet, ingen energi
— Hyperaktivitet eller oférmaga att vila
— Att ta droger eller alkohol for att lindra spanningen
— Svarigheter att koncentrera sig pa en uppgift
— SOmnproblem
Symptom pa3 stress i relationer med andra manniskor:
—  Brist pa kénslor
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—  Grél/brak och meningsskiljaktigheter
— FoOr stort beroende av andra for stod och for att kunna fatta beslut

HUR KAN MAN HANTERA STRESSREAKTIONER

Forklara:
Trots att reaktionerna pa stress dr milda och tillfalliga kan de paverka ditt dagliga liv och relationer med
andra. Darfor vill vi ge dig nagra tips om hur man hanterar reaktioner pa stress.

— Forst och framst ar det mycket viktigt att inse att dina reaktioner &r normala, med tanke pa
omstdndigheterna i din livssituation. Dessa reaktioner ar inte tecken pa "galenskap" utan
normala reaktioner pa en onormal livssituation.

— Prata med nagon som du litar pa och som kan hjélpa dig att ma battre. Haller du dina kanslor
inombords skapas annu mer stress och spanning.

— Att hitta satt att slappna av kommer att hjalpa dig att ma battre. Till exempel att tréna, sjunga,
be eller vila.

— Att halla dig upptagen med nagot kan distrahera ditt sinne och fa dig att ma battre.

TEXT ATT LASA UPP (ytterligare resurs)*

Jag vill beratta nagot om stress och hur du kan hjalpa dig sjalv genom att lara dig avslappningsévningar.
Var kropp och vara muskler ar mycket mer aktiva an vi tror. Nar manniskor ar angsliga spanner de ofta
sina muskler. Ar det daligt? Ja och nej. Ofta ar det inte daligt och kan till och med vara vildigt positivt.
Att kdnna radsla ar ett slags alarm, sa det ar valdigt anvandbart. Det varnar ménniskor och forbereder
dem for snabba handlingar. Darfor blir din kropp och dina muskler spanda nar du ar radd. Du maste vara
redo att agera, springa, slass eller hoppa. Till exempel kanske du horde att en fiende ndrmade sig den
plats dar du bodde. Kanske blev du radd, din kropp blev spand och du flydde. Ibland fortsatter man att
oroa sig nar den hotande situationen ar over eller inte langre ar farlig, vilket i sin tur kan leda till
spanning i kroppen. Pa lang sikt kan detta vara skadligt. Nar musklerna ar spanda under lang tid kan det
leda till fysiska problem som smaérta i olika delar av kroppen. Detta skapar ytterligare oro. Nagon som ar
stressad kanner sig inte bra och lever kanske under svara omstandigheter. Personen kan uppleva mindre
gladje i att leka med barn, att prata med ménniskor eller att dlska. Med andra ord, radsla och oro leder
till muskelspanningar som kan leda till kroppsliga besvar. Dessa besvar 6kar radslan och oron, vilket i sin
tur leder till 6kad muskelspanning och sa vidare. Manniskor kan kdnna sig som om de ar i en spiral av
standigt 6kande angest. Om en person lyckas minska spanningen kommer de fysiska besvaren att
minska och bli [attare att hantera. Personen kommer att kanna sig mer avslappnad och bli battre pa att
klara av bekymmer. Personen kommer att ha mer energi for att hantera de verkliga problemen de star
infor.

Fréga: Vad ar avspdnning?

Vi definierar avspanning som ett psykiskt och fysiskt tillstand dar individen kan kanna sig befriad fran
belastning eller spanning. Nar stress paverkar en persons normala funktion har avspanningsévningar
visat sig vara effektivt for att sdnka stressnivan.

Forklara:

1 World Health Organization, 1996. Mental health of refugees. Geneva: WHO.




Forklara nagra avslappningsovningar som asylsdkande kan anvanda sig av pa egen hand néar de kdnner
sig stressade. Exempel pa en kort 6vning for muskelavslappning:

- Sitt bekvamt pa stolen.

- Ta tre djupa andetag (andas in genom nasan och ut genom munnen).

- Spann hela kroppen. Hall kvar.

- Slappna av och rakna till fem.

Upprepa tre ganger.

AVSLUTA SESSIONEN

— Forbered dig pa att avsluta sessionen i god tid. Det ska finnas tillrackligt med tid for att
sammanfatta sessionen och att fa en stund till fragor och utvérdering.

— Sammanfatta vad du har diskuterat under sessionen. Fokusera sammanfattningen kring
nyckelbudskapen.

— Tacka deltagarna for deras medverkan och for att de delade med sig av sina tankar. Paminn
deltagarna om sekretessreglerna som forklarades i bérjan av sessionen.

— Nar sessionen &r avslutad, utvardera sessionen och fraga:

1.

ok wnN

Larde du dig nagot nytt om det har amnet? Vad?

Vad tyckte du var bra med sessionen?

Vad kunde ha gjorts annorlunda?

Var det nagonting du inte gillade?

Skulle du vilja delta i en liknande session igen?

Har du nagra forslag pa liknande sessioner som skulle kunna planeras i framtiden?

Skriv ner den aterkoppling som ges och anvand den for att forbattra kommande sessioner och/eller for
att skapa nya sessioner som bast moéter de asylsokandes behov.
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SESSION 3: PSYKOSOMATISKA PROBLEM

Tidsatgang

S

60 minuter

Syfte med sessionen

< Deltagarna forstar inneborden av
psykosomatiska problem

% Deltagarna identifierar nagra av de vanligaste
psykosomatiska problemen som manniskor kan
drabbas av

% Deltagarna lar sig att hantera psykosomatiska

problem

Fore sessionen

(inlasning/férberedelse
for gruppledaren)

v’ Lasigenom materialet for att bekanta dig med
innehallet i sessionen.
v Lasigenom alla anteckningar/resursmaterial

Detaljer om sessionen

Sessionen maste genomforas med ett interaktivt
och deltagande forhallningsséatt och inte enbart
som en forelasning

Material/Utskrifter v Bladderblock och papper
é v" Pennor
= v" Utvarderingsformular
Forberedelser v Informera deltagarna om datum, lokal, agenda

och syftet med traffen

v' Forbered material som ska delas ut, rollspel,
hemuppgift och annat material som kan
behdvas under traffen

v" Informera kulturtolken om innehallet i
sessionen

v' Forbered kaffe och te

INTRODUKTION

- Setill att de asylsokande kanner sig vdlkomna: bjud dem pa en kopp te eller kaffe

- Presentera dig sjalv och kulturtolken
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Introducera dagens amne: ”Jag skulle vilja hjalpa dig att lara dig mer om sambandet mellan kroppen och
sinnet och psykosomatiska problem/oférklarliga kroppsliga symptom. Jag skulle vilja hjalpa dig att hitta
positiva copingstrategier och att kunna fokusera dina anstrangningar pa att minska symptomen sa att de
har inte har lika stor paverkan pa ditt liv. Vissa idéer kanske kommer vara mer hjdlpsamma for dig an
andra.”

- Forklara syftet med psykoedukationsessionen, vad som kommer hdanda under sessionen och hur
lange den pagar.

- Forklara reglerna (sekretess, behovet av att respektera den tid det tar att tolka och att anvanda
korta meningar, dmsesidig respekt bland deltagarna).

- Forklara att sessionen ar baserad pa dialog och lyssnande, bjud in deltagarna att stélla fragor
och/eller ta upp saker de undrar 6ver. Paminn dem om att detta &r ett tillfalle att lara sig av
varandra och att dela med sig av erfarenheter.

- Fraga om deltagarna har nagra fragor. Besvara de fragor som du har svaret pa och skriv ner de
fragor du inte kan besvara.

Anteckning for gruppledaren:

Under hela sessionen; ge information men férelds inte. Fokus bor vara pa gruppdiskussionen och
kunskapsutbytet mellan asylsokande och dig sjalv/kulturtolken. Ha de viktigaste budskapen i atanke sa
att du kan forsoka fokusera diskussionerna kring dessa och styra tillbaka dem dit om det blir fér manga
samtal utanfor amnet.

VAD AR ETT PSYKOSOMATISKT PROBLEM?

Forklara

Sjalva namnet tyder pa att det ror sig om fysiska (somatiska) problem orsakade av
psykologiska/kdnslomdssiga faktorer. Trots att orsaken kan vara psykisk eller kdnslomassig ar sjukdomen
och symptomen i hogsta grad verkliga. Samtidigt ar det svart eller omojligt att hitta en biologisk orsak
vid en lakarundersokning. Personer som lider av psykosomatiska problem gor inte sig sjdlva medvetet
sjuka. De ar inte heller medvetna om att de sjalva bidrar till problemen.

Forst och framst ar det viktigt att forsta kopplingen mellan psykisk och fysisk hélsa (se session 1:
kunskap om psykisk hdlsa).

- lbreda termer inkluderar begreppet halsa bade fysisk och psykisk hilsa. Halsa ar ett tillstand av
psykiskt, fysiskt och socialt vilmaende.

- Precis som den fysiska kroppen kan bli sjuk, kan aven sinnet bli det: psykisk ohalsa ar all ohalsa
som kan upplevas av en person som paverkar kanslor, tankar eller beteenden och skapar en
negativ effekt pa livet och for familjen.

- Det ar naturligt att saker som hander i vara liv (t.ex. forluster, att tvingas fly, misshandel, eller
separation) orsakar forandringar i vart humor, vart satt att se pa saker och hur vi reagerar pa
dem samt i vara beteenden. Dock blir det ett problem nér situationen blir bestaende och
paverkar vara dagliga aktiviteter och forhallanden med andra.

- Kroppen och sinnet &r tva sidor av samma mynt, om den ena sidan &r paverkad pa nagot satt
kommer den andra sidan med storsta sannolikhet ocksa paverkas. Komponenterna interagerar
med varandra:

o Psykisk ohélsa pdverkar mottaglighet for, och aterhamtandet fran, fysisk sjukdom.
o Fysisk ohalsa paverkar mottaglighet for, och dterhamtandet fran, psykisk ohélsa.
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DISKUSSION

Fraga:

Har du nagonsin varit orolig for din halsa pa grund av symptom som du har upplevt, for vilka en ldkare
inte kunnat hitta en fysisk orsak till vid undersékning?

Se till att alla deltagare kanner sig trygga och bekvama med att uttrycka sig. Lat deltagarna dela sina
erfarenheter men om en deltagare skulle ga in pa for manga detaljer om sin personliga situation, erbjud
dem varsamt en individuell session med dig vid ett senare tillfalle.

Anteckning for gruppledare:

Det ar inte ovanligt att asylsokande framfor klagomal om brist pa ordentlig medicinsk vard i

mottagarlandet och kanslor av att ha behandlats illa. Det ar viktigt att uppméarksamma detta men ocksa

|att att falla in i en negativ spiral. Du behdver paminna om syftet med den aktuella sessionen men du

kan ocksa bjuda in dem att delta i halsoinformationsmotet som foreslas inom den har

interventionsmodellen, vars syfte ar att:

- Informera om och orientera asylsékande om sjukvardssystemet i Sverige och framja kulturell
anpassning

- Informera asylsékande vuxna och minderariga om deras ratt till sjukvard

- Starka asylsokandes kunskap om hur man soker vard

- Underlatta tillgangen till vard

- Minska missuppfattningar och missforstand.

Forklara

- Psykosomatiska problem orsakas av psykiska och kanslomdssiga spanningar och tar sig i uttryck

som fysiska symptom utan biologiska orsaker. Nagra av orsakerna inkluderar:

o Depression (orkesloshet, viktnedgang eller -uppgang, somnproblem)

o Angest (svettningar, hjartklappning)

o Aterupplevande av valdsamma/traumatiska handelser (skakningar, kroppsreaktioner)
o Sociala problem

- Till och med fysiska symptom som har fysiska orsaker forvarras pa grund av de kédnslor som ar
kopplade till dem. Till exempel nar vi har ont i magen boérjar vi koppla kdnslor och tankar till det,
sa som: “Varfér kénner jag den hdr smdrtan? Vad dr det som hdnder med mig? Jag madde ju bra
tidigare. Ténk om det inte gdr éver?”

- Forst och framst ar det viktigt for dig att veta att detta inte betyder att personer inte tror dig
eller tror att du inte upplever de har symptomen pa riktigt. Du vet att dina symptom inte ar
inbillning.

- Dina symptom finns inte “bara i ditt huvud”. Faktum &r att vi vet att det ar vilseledande att tdnka
pa symptom som antingen fysiska eller kdnslomassiga. Vara sinnen och kroppar ar intimt
sammankopplade, som ndmns tidigare. Till exempel kan langvarig fysisk ohalsa och smarta leda
till depression eller angest. Omvant kan depression och angest eller langvarig stress gora oss
mer sarbara for fysisk ohélsa. Stress och spanningar leder till kroppsliga symptom (se session 2:
Att forsta stressreaktioner)

- Forhallandet mellan sinnet och kroppen dr komplext och inte fullstandigt kartlagt men det &r
valkant att sinnet kan orsaka fysiska symptom. Nar vi “somatiserar” uttrycks det psykiska eller
kdanslomassiga problemet, delvis eller helt, som ett eller flera fysiska symptom. Dock &r
symptomen riktiga och inte inbillade. Du kdnner smartan. Stress och andra psykiska problem kan
orsaka fysiska symptom.
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Ofta forsvinner de fysiska symptomen nar de kdanslomassiga och psykiska faktorerna lattar. Dock
forstar vi ofta inte att det fysiska problemet beror pa en psykisk faktor. Vi kanske tror att vi har
en fysisk sjukdom och konsulterar en lakare for det.
Nagra av de mest vanliga psykosomatiska problem som folk lider av ar:
o brost- och ryggsmartor
magont
yrsel
suddig syn
viktnedgang
illamaende
andningssvarigheter
migran och huvudvark
hudproblem
kronisk trotthet.

O 0O OO O O O O O

HUR VARA KANSLOR, ORO OCH PROBLEM KAN FORVARRA KROPPSLIGA
SYMPTOM

1.

Forst och framst kan oro orsaka att dina muskler spanns. Nar detta pagatt ett tag kan man kanna
smaérta i dessa muskler. Till exempel, ndr musklerna pa nackens baksida paverkas leder det till
huvudvark. Nar musklerna runt tarmarna drar ihop sig leder det till magont.

For det andra, nar du ar spand och orolig borjar kroppen utséndra adrenalin. Detta kan vara till
hjalp for att gbra dig mer alert och beredd att hantera problem. Samtidigt kan @mnet orsaka
manga obehagliga fysiska symptom som hjartklappning eller bréstsmartor.

For det tredje, ndr man andas for snabbt eller djupt (hyperventilerar) 6kar nivderna av koldioxid
och syreinnehéllet i blodet. Detta leder till att mindre syre tas upp av hjarnan och kroppen vilket
i sin tur leder till fysiska angestsymptom. Symptom inkluderar yrsel, vimmelkantighet,
andfaddhet, en kansla av att kvavas, en kdnsla av overklighet, bultande hjarta eller en krypande
kadnsla i kroppen.

For det fjarde, om du kdnner dig nere ar det mycket mer sannolikt att du fokuserar pa dina
kroppsliga fornimmelser och oroar dig for dem an nar du kdanner dig n6éjd och glad.

For det femte, tenderar fysiska symptom att félja ett monster. De kanske kommer vid tillfallen
da du kdnner dig stressad eller vid tillfallen da du inte har tillrackligt mycket att distrahera dig
sjalv med. Forsok att skriva dagbok for att ta reda pa nar de har symptomen uppstar. Skriv ner
foljande saker i din dagbok varje dag i veckan: vad dina symptom var, hur allvarliga de var (du
kan anvadnda en skala fran 1 till 10), vad du gjorde och hur du kdnde dig.

HUR KAN JAG HANTERA PSYKOSOMATISKA PROBLEM?

Det finns olika satt att hantera psykosomatiska problem.

Avslappningsovningar eller fysisk aktivitet kan hjalpa till att minska spanningar i kroppen.
Lar dig hur du kan hantera stress och ersatta negativa tankemonster.

Undvik panik genom att lara dig forsta hur din kropp reagerar.

Tveka inte att fraga om professionell hjalp (kurator eller psykolog) for att identifiera de olika
problem som du stéter p3, vilka kan vara den underliggande orsaken till de psykosomatiska
reaktionerna.

Erbjud mojligheten att delta i olika aktiviteter som féreslas inom interventionsmodellen.
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AVSLUTA SESSIONEN

— Forbered dig pa att avsluta sessionen i god tid. Det ska finnas tillrdckligt med tid for att
sammanfatta sessionen och att fa en stund till fradgor och utvardering.

— Sammanfatta vad du har diskuterat under sessionen och fokusera sammanfattningen kring
nyckelbudskapen.

— Tacka deltagarna for deras medverkan och att de delade med sig av sina tankar. Paminn
deltagarna om sekretessreglerna som forklarades i bérjan av sessionen.

— Naér sessionen &r avslutad, utvardera sessionen och fraga:

1.

ounkwn

Larde du dig nagot nytt om det har dmnet? Vad?

Vad tyckte du var bra med sessionen?

Vad kunde ha gjorts annorlunda?

Var det nagonting du inte gillade?

Skulle du vilja delta i en liknande session igen?

Har du nagra forslag pa liknande sessioner som skulle kunna planeras i framtiden?

Skriv ner den aterkoppling som ges och anvind den for att férbattra kommande sessioner och/eller for
att skapa nya sessioner som bast moter de asylsokandes behov.
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SESSION 4: SOMNPROBLEM

Tidsatgang

60 minuter

Syfte med sessionen

% Deltagarna forstar vad somnproblem ar och
de vanligaste orsakerna

« Deltagarna kanner till allmanna principer
kring somnhygien

Fore sessionen
(inl&sning/férberedelse
for gruppledaren)

v L&s igenom materialet for att bekanta dig med
innehallet i sessionen
v Lasigenom alla anteckningar/resursmaterial

Detaljer om sessionen

Sessionen maste genomforas med ett interaktivt
och deltagande forhallningsséatt och inte enbart
som en forelasning

Material/Utskrifter v Bladderblock och papper
e v" Pennor
— v Broschyr "Rad for battre somn”
v" Utvarderingsformular
Forberedelser v Informera deltagarna om datum, lokal, agenda
och syftet med traffen
v' Forbered material som ska delas ut, rollspel,
hemuppgift och annat material som kan
behovas under traffen
v Informera kulturtolken om innehallet i
sessionen
v' Forbered kaffe och te
INTRODUKTION

- Setill att de asylsokande kanner sig vdlkomna: bjud dem pa en kopp te eller kaffe

- Presentera dig sjalv och kulturtolken

Introducera dagens dmne: ”Jag skulle vilja prata med er om sémnproblem, vilka de underliggande
orsakerna ar och hur man kan hantera sémnproblem.”
- Forklara syftet med psykoedukationsessionen, vad som kommer hdnda under sessionen och hur

lang tid det kommer ta.

- Forklara reglerna (sekretess, behovet av att respektera den tid det tar att tolka och att anvdanda
korta meningar samt 6msesidig respekt bland deltagarna).
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- Forklara att sessionen ar baserad pa dialog och lyssnande, bjud in deltagarna att stélla fragor
och/eller ta upp saker de undrar 6ver. Paminn dem om att detta &r ett tillfalle att lara sig av
varandra och att dela med sig av erfarenheter.

- Fraga om deltagarna har nagra fragor. Besvara de fragor som du har svaret pa och skriv ner de
fragor du inte kan besvara.

Anteckning for gruppledaren:

Under hela sessionen; ge information men forelas inte. Fokus bor vara pa gruppdiskussionen och
kunskapsutbytet mellan asylsokande och dig sjalv/kulturtolken. Ha de viktigaste budskapen i atanke sa
att du kan férsoka fokusera diskussionerna kring dessa och styra tillbaka dem dit om det blir for manga
samtal utanfor amnet.

DISKUSSION: somnproblem

Fréga: Vad innebirsémnproblem for dig? Har du ndgonsin haft ndgot slags sémnproblem?
Brainstorming i grupp eller i par. Sakerstall att alla deltagare kdnner sig trygga och bekvdma med att
uttrycka sig.

Lat deltagarna dela sina erfarenheter men om en deltagare skulle ga in pa for manga detaljer om sin
personliga situation, erbjud dem varsamt en individuell session med dig vid ett senare tillfalle.

Forklara:
Somnproblem innefattar alla sorters férandringar i en persons somnmaonster som kan paverka
personens vardag. De vanligaste svarigheterna ar:

- Somnloéshet (insomni)

- Svarigheter att somna

- Att vakna for tidigt pa morgonen och inte kunna somna om igen

- Att vakna upprepade ganger under natten: stérd sémn med manga eller langa perioder av

vakenhet under natten
- Orolig sémn

Det dr normalt att sova sa korta perioder som 3—4 timmar eller sa lange som 10 timmar. Det spelar
ingen roll hur mycket du sover, det som &r viktigt ar hur bra du mar fysiskt och psykiskt baserat pa ditt
sOmnmonster.

Anteckning for gruppledaren:

Sémnloshet ar det vanligaste hdlsobesvaret. Vanligtvis ar somnléshet inte en diagnos i sig; det ar ett
symptom pa en annan psykologisk eller medicinsk diagnos. Olika personer behdver olika mycket sémn
och manga som sager att de har somnbesvar far troligtvis tillrackligt mycket somn utan att veta om det.

Lakare klassificerar ibland dalig somn (somnloshet) i foljande kategorier:
Typ:

- Primér insomni dr somnldshet som férekommer nér inga sjukdomar eller andra orsaker
(komorbiditet) kan identifieras. Priméar insomni star for ungefar ett av fem fall av langvarig
somnldshet.

- Sekundar (eller komorbid) insomni &r sémnléshet som forekommer som ett symptom p3, eller
sammankopplas med, andra tillstand. Dessa kan vara medicinska tillstand, psykisk ohélsa eller

drogmissbruk.
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Langd:
- Kortvarig sdmnléshet varar mellan en och fyra veckor.
- Langvarig (eller persistent) somnloshet varar fyra veckor eller langre.

Fréga: Vad tror du orsakar sémnproblem?
Ge deltagarna nagra minuter till brainstorming och diskussion i par och sedan i grupp och skriv ner
svaren pa ett bladderblock.

Forklara:
Foljande ar anledningar till smnproblem:
- Fysiska orsaker (matsmaltningsproblem, huvudvark, andningssvarigheter)
- Kénslomassiga orsaker (stress, spanningar, att man kdnner sig nedstamd eller orolig, sorg,
besvikelse, férluster, oro kring en oviss framtid och beslut i asylprocessen)
- Dagliga vanor (rékning, for intensiv hjarnverksamhet innan laggdags, for lite aktiv tid under
dagen, oregelbundna sémnvanor, dverdrivet alkohol- eller koffeinintag)
- Miljoorsaker (bullrig somnmiljé, manga manniskor pa en liten yta)
- Missbruk av smntabletter och/eller drogmissbruk (beroende, abstinensreaktioner)
- Minnen av traumatiska handelser, valdsamma eller smartsamma upplevelser (mardrommar,
somnloshet, upprepat uppvaknande)

Anteckning for gruppledaren:

Stoérd somn och mardrémmar &r vanliga reaktioner pa potentiellt traumatiska upplevelser. Ha
principen “att inte férvarra” i dtanke och var forsiktig med att inte fokusera pa trauman under
sessionen. Det ar viktigt att vara medveten om att dessa sessioner kan leda till att information om
vald, tortyr och andra traumatiska hindelser kommer upp till ytan. Denna grupp ar speciellt sarbar
och om personer som utsatts for vald av olika slag upptédcks genom sessionen sa ska detta behandlas
med varsamhet. Gruppledaren bor varsamt kunna avsluta informationsdelandet och erbjuda
moijligheten till ett individuellt samtal efter gruppsessionen.

Vad ar trauma?
En person som utsatts for en traumatisk hdndelse dar bada nedanstaende punkter forekom:
1) Personen upplevde, bevittnade eller konfronterades med en eller flera hdndelser som
involverade faktisk, eller hot om, dod eller allvarlig skada eller ett hot mot den fysiska
integriteten hos personen eller andra.
2) Personens reaktion innefattade intensiv radsla, hjalploshet eller skrack.

Huvudsakliga symptom:

- Patrdngande minnen. Den traumatiska handelsen aterupplevs ihallande genom bilder av
handelsen och mardrommar.. For den drabbade kanns det som att den traumatiska
handelsen utspelar sig igen i nuet.

- Konstant undvikande av tankar och stimuli som sammankopplas med traumat. Personen
undviker situationer (platser, aktiviteter, personer eller konversationer) som paminner om
den traumatiska hdndelsen.Personen kan inte minnas saker relaterade till traumat och kdnner
sig kdnslomassigt distanserad fran andra.

- Konstanta symptom pa forhojt fysiologiskt paslag och kanner sig “mer vaken”. Stérd somn,
personen kanner sig lattirriterad, har svart att koncentrera sig och ar lattskramd eller radd.
Panikattacker kan ocksa forekomma.
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Individens reaktioner under en traumatisk situation:

En traumatisk situation kan resultera i fyra olika reaktioner:

Automatiska ofrivilliga kroppsreaktioner som snabbare hjartslag, svettningar, spanningar i
musklerna, oregelbunden andning, skakningar, magont eller huvudvark..

Kanslor som radsla, vrede eller lidande.

Beteenden som att springa sin vag eller slass.

Tankar och idéer. Dessa ar ofta negativa och inte helt realistiska. Tankar som: “Jag kunde ha
raddat min slakting. Det ar mitt fel att han ar déd nu, jag ar en vardel6s person.”

Mardrommar kopplade till en traumatisk handelse

En mardrom kan ibland ses som en fordrojd reaktion pa en utlésande faktor eller en paminnelse om
en traumatisk handelse. Efter mardrémmen vaknar personen med liknande fysiska reaktioner som vid
den verkliga handelsen: snabbare hjartslag, svettningar, spanningar i kroppen, skakningar, magont
eller huvudvérk. Personen kan ocksa kanna radsla, vrede eller lidande.

Forklara:
Hur kan dalig somn paverka dig?

Du somnar pa dagen

Du kanner dig trott

Dalig koncentration - problem med att tanka klart och att ta beslut
Minnesproblem

Du kanner dig irriterad, frustrerad och lattretad

Frustration

Okad risk fér olyckor och skador

Anteckning fér gruppledaren: “Att férsta normal sémn”
En normal nattsomn bestar av tre delar:
1.

Tyst somn. Denna ar indelad i stadierna 1-4. Varje stadie blir “djupare”. Tyst somn kallas
ibland djupsémn.

Rapid Eye Movement (REM)-somn. REM-somn ar ett stadium dar hjarnan ar valdigt aktiv
men kroppen ar avslappnad bortsett fran 6gonen som ror sig hastigt. De flesta drommar
forekommer under REM-s6mnen.

Korta stunder av vakenhet under 1-2 minuter.

Varje natt alterneras 4-5 perioder av tyst sdmn med 4-5 perioder av REM-sémn. Dessutom
forekommer flera korta perioder, 1-2 minuter, av vakenhet med ungefar tva timmars
mellanrum men de férekommer oftare mot slutet av nattsémnen.

Viktigt att komma ihag:

Bekymmer 6ver vakenhet

Du kanske kommer ihag vilka tider det &r normalt att vara vaken under natten. Du kanske kadnner att det
inte ar normalt att vara vaken under natten och oroar dig for att inte kunna somna om. Du kanske tittar
pa klockan varje gang du vaknar under natten. Det har kan géra dig irriterad eller orolig och det &r mer
sannolikt att du kommer ihdg de ganger du vaknade. Du kanske da har ett intryck av att ha sovit daligt
trots att den totala somnmangden var normal.




- Personliga problem
Dalig somn &r ofta tillfallig. Det kan bero pa stress, personliga problem, radsla infor framtiden och
resultatet pa din asylansdkan, oro for din familj i hemlandet eller andra skal. | de har situationerna
forbattras vanligtvis dalig sémn med tiden och nér situationen loser sig.

- Angest eller depression
Du kanske finner det svart att stanga av din oro och angest. Dalig somn kan ibland ocksa bero pa
depression. Andra symptom pa depression inkluderar: daligt humor, apati, koncentrationssvarigheter,
gratmildhet och konstanta negativa tankar. Behandling fér depression eller angest hjalper ofta ocksa
mot dalig sdmn.

- Somnapné
Sémnapné ar en vanlig storning dar du har ett eller flera avbrott i din andning eller att du tar ytliga
andetag nar du sover. Andningsuppehallen kan vara fran nagra sekunder till flera minuter. De kan
forekomma 30 eller fler ganger per timme. Vanligtvis aterkommer den vanliga andningen igen, ibland
med en hogljudd snarkning eller kvavningsljud. SOmnapné &r vanligtvis ett kroniskt tillstand som stor din
somn. Nar du far avbrott i andningen eller andas ytligt rér du dig ofta ut ur djupsémnen och in i latt
somn. Det resulterar i dalig somnkvalitet vilket gor dig trott under dagen. SOmnapné &r en stark orsak till
overdriven trotthet under dagen. Diagnostisering gors inom sjukvarden.

- Orealistiska férvantningar
Vissa personer behover helt enkelt mindre sémn an andra. Personen maste utvardera sina smnbehov
och ta alla forandringar, inklusive livssituation, i beaktning samt anpassa sina sémnbehov till den nya
situationen.

- Enond cirkel
Oavsett grundorsak ar oro 6ver dalig somn och oro for att kdnna sig trott nasta dag vanliga orsaker till
att problemet forvarras.

DISKUSSION: Somnhygien

Fréga: Hur kan jag hantera sémnsvérigheter? Vilka ir dina egna tips for att hantera sémnproblem?
Brainstorming i grupp eller i par. Skriv ner deltagarnas svar pa ett bladderblock och introducera sedan
amnet sdmnhygien.

Forklara:

“Somnhygien” ar en term som anvands for att beskriva goda somnvanor. Gedigen forskning har lett till
att en uppsattning riktlinjer och tips, som ar utformade for att férbattra god somn och det finns manga
belagg for att dessa strategier kan ge langsiktiga [6sningar pa somnsvarigheter.

| fall av utredd insomni finns det manga lakemedel som kan anvandas for att behandla problemet men
dessa brukar endast vara effektiva pa kort sikt. Langvarig anvandning av sémntabletter kan leda till
beroende och forhindra utvecklingen av goda sémnvanor utan ldkemedel och darigenom forlanga
sémnproblemen.

TIPS FOR EN GOD SOMNHYGIEN
1) Skaffa regelbundna vanor. Ett av de basta satten att tréana din kropp i att sova bra ar att ga och
lagga sig och stiga upp ungefar samma tid varje dag. Den regelbundna rytmen far dig att ma
battre. Sov inte lange pa morgonen for att ta igen “férlorad somn”. Ta inte tupplurar pa dagen
om du misstanker att du lider av insomni.

22



2)

3)

9)

Sov nar du kdnner dig trott. Forsok att somna nar du faktiskt kanner dig trott i stallet for att
ligga vaken lange i sangen.

Undvik koffein, nikotin och alkohol. Det ar bra att undvika konsumtion av koffein (som finns
bland annat i kaffe, te, CocaCola och energidrycker) eller nikotin (cigaretter) i minst 4—6 timmar
innan du gar och lagger dig. Nikotin och koffein verkar stimulerande och stér din formaga att
somna. Det &r bast att undvika alkohol innan laggdags. Manga tror att alkohol har en
avslappnande effekt och hjadlper dem att somna men faktum ar att det forsamrar sémnkvalitén.
Somntabletter. Ta inte somntabletter utan att radgéra med din ldkare. Om du tar somntabletter
under en lang tid kan det bli vanebildande och paverka din prestationsférmaga pa dagtid Det ar
viktigt att notera att enbart lakemedel inte kan bota somnproblem. Langvarig anvandning kan
leda till beroende, vilket gér problemen kan forvdrras nar medicineringen avslutas.

Traning. En aktiv dag kan hjalpa dig sova battre. Forsok att rora pa dig under dagen och goér
enkla stretchévningar.

Sangen ar till fér att sova i. FOorsok att inte anvanda din sang for ndgot annat &n att sova i, sa att
din kropp associerar séngen med séomn.

Titta inte pa klockan. Manga som har problem med att sova tittar pa klockan nar de vaknar
under natten, vilket gor att du kdnner dig mer vaken och forstarker kanslan av att du inte far
sova.

Somnrutin. Om du har svart att sova kan det vara bra att férsdka slappna av i 15 minuter innan
du gar och lagger dig. Hitta nagot som kédnns bra for dig, som att lyssna pa en Iat, géra en
avslappningsovning eller nagot annat som gor dig avslappnad.

Ta ett bad. Att ta ett varmt bad 1-2 timmar innan du lagger dig kan hjalpa eftersom det hojer
din kroppstemperatur, vilket far dig att kanna dig trott nar din kroppstemperatur sjunker igen.
Forskning visar att somnighet ar sammankopplat med en sjunkande kroppstemperatur.

10) Férsok halla dig till dina dagliga rutiner. Aven om du har sovit daligt och kdnner dig trétt dr det

viktigt att du forsoker utfora dina dagliga aktiviteter s som du planerat. Undvik alltsa inte
aktiviteter for att du kanner dig trott. Detta kan forstarka somnlésheten.

11) Férhallningssatt. Att oroa sig for att inte kunna sova gor problemet varre.
12) Avsitt tid for problemlésning under dagen, inte det sista du gor pa kvéllen. Sdngen ar inte ratt

stalle att tdnka pa saker som gor dig upprord.

13) Forsok att minska spanningar genom att ge dig sjalv enkel massage (t.ex. i ansiktet eller pa

axlarna) eller genom att gbra avslappnings- och andningsovningar.

AVSLUTA SESSIONEN

Forbered dig pa att avsluta sessionen i god tid. Det ska finnas tillrackligt med tid for att
sammanfatta sessionen och att fa en stund till fragor och utvardering.
Sammanfatta vad du har diskuterat under sessionen och fokusera sammanfattningen kring
nyckelbudskapen.
Tacka deltagarna for deras medverkan och att de delade med sig av sina tankar. Paminn
deltagarna om sekretessreglerna som forklarades i bérjan av sessionen.
Nér sessionen ar avslutad, utvardera sessionen och fraga:
1. Léarde du dig nagot nytt om det har amnet? Vad?
Vad tyckte du var bra med sessionen?
Vad kunde ha gjorts annorlunda?
Var det nagonting du inte gillade?
Skulle du vilja delta i en liknande session igen?
Har du nagra forslag pa liknande sessioner som skulle kunna planeras i framtiden?

ounkwnN
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Skriv ner den dterkoppling som ges och anvand den for att foérbattra kommande sessioner och/eller for
att skapa nya sessioner som bast moter de asylsdkandes behov.
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Bilaga 1: "The bag story” — Bild 1
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"The bag story” — Bild 2
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“The bag story” — Bild 3
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“The bag story” — Bild 4
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“The bag story” —Bild 5
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Psykiska
symptom

Forandrat
beteende

Bilaga 2: ”Symptom pa stress”
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Rad for battre somn

En liten guide med tips for dig som har svart att sova

Att tinka pa om du har svart att sova:

Rytm
Att ha en jamn rytm ar jatteviktigt om du har svart att somna. Forsok att ga och lagga dig, och ga upp,
ungefar samma tid varje dag. Sov inte langre pa morgonen for att ta igen “férlorad sémn”.

Sov nar du kdnner dig somning
Forsok att somna ndr du kanner dig somnig, istdllet for att ligga vaken lange i sangen.

Undvik koffein, nikotin och alkohol
Undvik att anvanda koffein (finns i te, kaffe, coca-cola, energidryck m.m.) eller

nikotin minst 4—6 timmar innan du ska ga och lagga dig. Nikotin och koffein _ @
stimulerar dig och goér det svarare att somna. Undvik ocksa att dricka alkohol \\\ , )>
innan du gar och lagger dig, da det férsamrar kvaliteten pa din somn. —\
Traning

Om du ar aktiv under dagen kan det hjalpa dig att sova
battre. Trana inte foér sent pa kvallen.

Bilaga 3: Broschyr ”"Rad for battre somn”



Sangen ar till for att sova i
Forsok att bara anvanda dig sang for att sova i, da lar sig kroppen att sang
hor ihop med somn.

Titta inte pa klockan

Om du tittar pa klockan nar du vaknar pa natten gor att du kdnner dig mer
vaken och forstarker kdnslan av att du inte far sova. Det &r naturligt att
vakna nagra ganger per natt.

Sémnrutin

Om du har svart att sova kan det vara bra att férsoka slappna av 15 minuter innan du ska ga och lagga
dig. Hitta nagot som kédnns bra for dig, som att lyssna pa nagon |at, géra en avslappningsovning eller
nagot annat som gor dig avslappnad.

Fors6k halla dig till dina dagliga rutiner

Aven om du sovit daligt och kdnner dig trétt, dr det viktigt att goéra dina
aktiviteter som vanligt. Undvik inte att géra saker for att du kdnner dig
trott, det gor bara problemet varre.

Oro

Forsok att inte fundera sa mycket pa problem pa kvéllen, utan forsok att tdnka pa saker du mar bra av
innan du gar och lagger dig.

Spanningar

Du kan minska spanningar i kroppen genom att ge dig sjalv enklare massage (i ansiktet, harbotten och
axlar). Du kan ocksa gora andningsévningar for att slappa pa spanningar.

Nar bor jag soka hjalp?

De flesta manniskor har perioder i sitt liv da de har svart att sova. Somnsvarigheter kan ha manga
anledningar och fér de flesta manniskor gar det over av sig sjalvt.

Om du har haft svart att sova under en langre tid, samt att du har svart att klara av din vardag som en
effekt av for lite sdmn, sa gar det att soka hjalp pa din ndrmaste vardcentral.

Bilaga 3: Broschyr "Rad for battre somn”
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