@ Radda Barnen

Stodmaterial — Halsotraffar

Ung Kraft - Vagar till arbete

Radda Barnen arbetar for att starka ungas forutsattningar att komma in pa arbetsmarknaden. |
projektet Ung Kraft har vi jobbat tillsammans med unga 15-24 ar som ar nya i Sverige, for att
skapaenhallbar och trygg framtid. Vijobbar for battre hilsa och starkt sjalvkansla, 6kad kunskap
och stoérre natverk for att unga lattare ska kommaini arbetslivet.

Sammanfattning

Halsotraffar ar en av vara insatser som vi har och erbjuder vara deltagare. Denna insats kom till
da vi sag att det fanns ett stort generellt behov av samtalsstéd, sociala sammanhang och
aktivitetsstod. Halsotraffarna fokuserar pa friskfaktorer, det vill siga sadant som starker halsan,
Okar individers psykiska samt fysiska valbefinnande och stirker kadnslan av egenmakt.
Halsotraffarna ska inte ses som behandlande, utan som végledande. De innehaller mycket
teoretiska och praktiska inslag sa att vi pa basta satt kan mota alla deltagares behov.

Moduler
Stodmaterialet for halsotraffar innehaller sex moduler (presentation + talarmanus):

Modul Innehall

Attmabrai Modulen innehaller information och 6vningar om vad man behéver for att

sig sjdlv och ma bra och vilka olika faktorer som paverkar maendet.

med andra

Fysisk hilsa | denna modul ges information om hur fysisk aktivitet och mat paverkar
maende, och hur fysisk halsa dr kopplat till andra delar av maendet.

Sémn I modulen presenteras vilken betydelse somnen har till vilbefinnandet samt
vad god sémn ar och vad som hander i kroppen néar vi sover. Vidare i
modulen diskuteras olika somnbesvér, deras orsak och konsekvenser.

Stress Modulen innehaller information om stress, olika stressreaktioner och tips
for stresshantering.

Socialt Denna modul handlar om socialt vilbefinnande och vikten av goda

maende relationer. Modulen innehaller tips hur man uppratthaller goda relationer.
Vidare handlar modulen om ekonomisk trygghet och hur det paverkar
valbefinnandet.

Styrkor och | denna modul diskuteras styrkor och framtidsdrémmar, och hur kan man

drommar anvanda styrkorna till att tinka pa vad man kan gora i framtiden.

Varje modul bérjar med en incheckning och avslutar med en utcheckning. Dessa moduler kan
hallas som fristdende kortare traffar eller slds samman och héllas som langre traff. Innehallet kan
aven anvandas som informations- och inspirationsmaterial till individuella samtal. Materialet ar
skapat med sarskild tanke fér nyanlanda ungdomar och unga vuxna, men gar dven att tillampa i
arbetet med andra malgrupper.

Vi framjar migrationens majligheter genom att driva ett projekt som medfinansieras
av Asyl- migrations- och integrationsfonden.
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https://www.raddabarnen.se/globalassets/dokument/rad--kunskap/arbetar-for-barn/ung-kraft-stodmaterial/halsotraffar---socialt-maende.pdf
https://www.raddabarnen.se/globalassets/dokument/rad--kunskap/arbetar-for-barn/ung-kraft-stodmaterial/halsotraffar---socialt-maende.pdf
https://www.raddabarnen.se/globalassets/dokument/rad--kunskap/arbetar-for-barn/ung-kraft-stodmaterial/halsotraffar---styrkor-och-drommar.pdf
https://www.raddabarnen.se/globalassets/dokument/rad--kunskap/arbetar-for-barn/ung-kraft-stodmaterial/halsotraffar---styrkor-och-drommar.pdf

Viktigt att tanka pa innan uppstart

Halsotraffarna ar ej behandlande/terapeutiska samtal. Vid 6vningar bestdmmer alla hur
mycket/lite man vill dela. Det ar bra att notera att vissa delar kan viacka mycket kadnslor och
paminna om svara handelser. Ddrfor dr det viktigt att gora en ordentlig riskbedémning innan en
hdlsotrdff for att sdkerstdlla hur ledaren kan agera i sddana situationer och vart en kan hédnvisa
personen som behover fortsatt stod. Ta garna hjalp av ndgon som &r van att géra riskbedémningar.

Vid grupptraffar ska ni alltid vara minst tvd ledare vid varje tillfdlle, for att kunna hantera
eventuella situationer som kan uppsta och sakerstalla allas trygghet.

Tips

e Planeraintid for diskussion och évningar.

e Bjud girna pa fika eller mat i samband av traffarna.

e Anvand kontakter i ert ndtverk som kan inspirera eller ge kunskap kring nagot som
gruppen finner intressant.

e Diskutera och planera framtida traffar och event tillsammans med deltagaren/deltagarna. Se
detta som en chans for er att kunna lara kdnna era deltagares intressen och 6nskningar pa ett
djupare plan
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