Din egen makt — 04 Introduktion

INTRODUKTION

Med hjalp av det har avsnittet kan du:

e Tareda pa om du vill vdlja den har utbildningen
e Ldra dig mer om egenmakt
e Ta forsta steget mot att forbattra ditt liv

HEJ OCH VALKOMMEN!

Den har boken handlar om din egen makt 6ver ditt liv. Boken bestar av ett utbildningsmaterial som ar
tankt att anvandas i studiecirklar, men du far gdrna anvanda den pa andra satt.

Materialet handlar om att ta fram de drommar och idéer som du har, och anvdnda dem for att
forbattra ditt liv. Boken innehaller verktyg som du kan anvanda. Men bara du kan bestamma vilka
verktyg som passar just dig och det du vill férandra.

Texterna i materialet ar inte det viktiga med den har boken. Det viktiga ar vad du som laser texterna
gor efter att ha last dem.

Kanske fordndras inte sa mycket av att du laser den har boken eller gar en studiecirkel som bygger pa
materialet i boken. Men om du anvander nagra av verktygen i materialet, kanske flera ganger, kan
ditt liv forandras. Lycka till, ha sa roligt, och skicka garna ett email till mig!

Med vanlig halsning

Maria Nystrom Agback, marianystromagback@hotmail.com

Studiematerialet i den har boken togs fram av Inflytandeprojektet — en satsning fran Nationell
Psykiatrisamordning.

Ett stort tack till NSPH, Nationell Samverkan for Psykisk Halsa, som gett ut den har boken och verkar
for att materialet sprids och anvands, bl.a. i studiecirklar.

DET HAR AR UTBILDNINGEN *

Utbildningen bestar av olika avsnitt:

e INTRODUKTION (det héar avsnittet)
GRUNDUTRUSTNING FOR DIN EGEN MAKT
DROMMA, VILIA, PLANERA OCH TESTA
SAG VAD DU VILL

NYTTIGA SAKER FRAN A TILL O

e HUR GAR DET SEN?

e ATT GA VIDARE

* |1 den har boken anvands ofta ordet “utbildning”. Tank istallet “studiecirkel”, “diskussionsmaterial”
om du tycker att det passar battre.
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Det hdr dr de olika utbildningsavsnitten:
GRUNDUTRUSTNING FOR DIN EGEN MAKT

Med hjalp av det har avsnittet kan du:

e Klargbra vem det ar som bestammer i ditt liv
e Testa din sjalvkansla — och starka den
e Komma igang med att ha roligt mer — och orka mer

Manga olika saker formar vara liv. En del kan vi paverka, en del inte. Men du kan sjalv paverka mer &n
du tror! Det som star i vagen, det som hindrar, hindrar inte allt. Man kan hitta ett satt att ga runt
hindret och komma forbi det. Man kan skaffa sig ett hjalpmedel och géra det man vill trots hindret.
Om man har en nyckel kommer man in, fast dorren ar last. Ett av de basta hjalpmedlen om man vill
forandra sitt liv ar bra sjalvkansla.

Darfor tar utbildningen upp orden sjalvkansla och sjalvfértroende. Det ar jobbigt att forandra sitt liv,
och for att orka maste man ha roligt och kunna kédnna sig pigg. Darfér kommer ni som gar
utbildningen att fa fundera 6ver vad ni gor for att ha roligt.

DROMMA, VILIA, PLANERA OCH TESTA

Det har avsnittet handlar om vad du kan gora for att:

e Hitta just din drém
e Komma ett steg narmare drdémmen redan idag
e Hantera misslyckanden

Borja ta makten 6ver din vardag direkt genom att gora fyra saker: drémma, vilja, planera och testa.
Det handlar om att hitta just dina alldeles egna drémmar. Om att kdnna efter vad det ar som just du
verkligen vill. Att dela upp det du vill gbra i sma steg, sa att det inte blir lika svart. Och att sedan testa
— och ta de forsta stegen mot att géra drommen verklig. Det handlar ocksa om att det ar viktigt att
vaga misslyckas.

SAG VAD DU VILL

Med hjdlp av det har avsnittet kan du:

e Bli battre pa att fa kontakt
e Skapa battre moten
e Testa ett mote

Det har avsnittet handlar om vad som kan vara bra att tdnka pa nar du har kontakt med andra for att
forsoka forandra nagot i ditt liv. Det handlar om fragor som:

Hur kan man fa kontakt? Hur kan man gora fére, under och efter ett méte for att det ska bli
mer som man har tankt sig?

| det har avsnittet kan ni ta fram olika knep och dven testa dem.
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NYTTIGA SAKER FRAN A TILL O

Har far du en lista med dver 70 saker fran A till O om stéd-insatser, ersattningar och andra saker som
kan hjélpa dig att forbattra ditt liv. Hitta nagot som passar just dig och testa det!

HUR GAR DET SEN?

Med hjalp av det har avsnittet kan du:

e Fa hjalp med hinder och svarigheter
e (Ova mer pa det som &r viktigast
e Lagga till ndgot viktigt

Det har avsnittet handlar om hur du kan goéra for att |6sa pro-blem som hindrar dig fran att forbattra
ditt liv. Det handlar om att ringa in problemet, samla all hjalp du hittar, testa olika I6sningar och se
hur det gar. | det har avsnittet finns ocksa tips pa var du kan séka mer kunskap.

ATT GA VIDARE

Med hjalp av det har avsnittet kan du:

e Kollavad du lart dig
e Forbattra den har utbildningen
e Planera fér annu mer forandring

Det har avsnittet innehaller ett test som visar hur mycket du minns av utbildningen och ett
utvarderingsformular dar du kan tala om vad du tycker om utbildningen.

Aven om det hér ar slutet pa utbildningsmaterialet, dr det bara borjan p& en spannande resa for dig
som vill férandra ditt liv.
Att diskutera

Var det hér vad du véintade dig av den hdr utbildningen?

Om inte, vad hade du tdnkt dig i stdllet?

Skriv garna upp det som du vill ha med men som inte finns med.

Ordningsregler

Att vara patient, brukare eller anhérig kan innebara manga olika saker. Vad som &ar svart varierar fran
person till person. Ni ar alla unika personer med alldeles egna styrkor och svagheter.

Du kommer nu att fa tre fragor, som handlar om hur utbildningen kan anpassas till just dig.

1. Hur konkret vill du ha utbildningen?

Manga personer med psykisk ohalsa har svart att tillampa abstrakt kunskap pa sin egen konkreta
situation. Det betyder att de inte kan anvdnda kunskaperna fran den héar utbildningen i sitt eget liv,
om de inte far 6va pa just den situation de sjalva befinner sig i. Da ar det viktigt att fa anvanda sig
sjalva och sin vardag som exempel. Men det finns ocksa manga som hellre véntar tills de kommer
hem med att anvdnda kunskaperna pa sig sjalva.

For dem racker det kanske med att man gar igenom de exempel som finns i utbildningsmaterialet.

Hur vill du géra under den hér utbildningen?
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2. Hur vill du gora for att lara dig sa mycket du vill?

Det finns manga olika satt att lara sig saker.

Vilket fungerar bdst for dig?

Ar det t.ex. ndgot av det har:

e Att fa aterberatta viktiga saker man just hort, sett eller last
e Att gd utbildningen tillsammans med en person man kdnner
e vil, som kan hjalpa till efterat

e Att skriva upp eller spela in en del av det som tas upp

e Att fa stdlla manga fragor

3. Hur vill du gora for att alla ska trivas?

Du bestammer sjalv vilken ordning du vill ha pa den héar utbildningen, men vi maste vara 6verens.
Kontrollera om alla dr 6verens om det har: Det ar tankt att varje utbildningstillfalle tar cirka tva
timmar, och da ingar en rast med fika i mitten.

e Vil du ha det kortare eller Iéingre? Vill du ha fler pauser?

e Vill du ha kaffe eller ndgot annat pad rasten? Hur kan vi alla hjdlpas Gt for att ordna det?

e Hur gér vi for att vi inte ska prata i mun pd varandra?

e Hur gér vi for att alla ska fa prata lika mycket?

e Om det skulle bli konflikter i den hdr gruppen, hur kan vi hjdlpas dt fér att I6sa konflikterna?



