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INBJUDAN il néitverkstréiff den 21 november

- det l6sningstokuserade natverket i Vastmanland

Tema for dagen: losningsfokuserade samtal nar
den du moter ar i en mycket svar eller stressande
situation i sitt liv

Tid: Mandagen den 21 november 2022 klockan 8.30-16.00

Plats: Elite Stadshotellet Vasterds
Formiddagsfika och eftermiddagsfika ingar. Lunch pa egen hand.

Formiddagens foreldsare - Lena Bergquist

Hur kan jag samtala I6sningsinriktat ndr nagon har det svart i livet eller
ar i en sorgeprocess? Skillnaden jamfort med det vanliga coachande
stegforflyttande samtalet.

Hur kan vi anvanda oss av en l0sningsinriktad samtalsmodell ndr de vi méter har det
svart i livet, till exempel nér livsvillkoren har férandrats pa grund av forluster och per-
sonen ar i en sorgeprocess. Vi moter manga manniskor i olika situationer och med
olika behov i vart arbete. Vart uppdrag i férhallande till personens behov avgor hur
samtalet kommer att utvecklas och vad det leder till for resultat. Las mer pa sidan 2.

Eftermiddagens forelasare -
Marie Gustafsson och Kicki Pettersson

LF och stresshantering, hur fungerar det?

— Sa arbetar Hilsocenter med stresshantering utifran ett
I6sningsfokuserat perspektiv.

Till Marie och Kicki kommer méanniskor som ar i behov av att férdndra sina
levnadsvanor utifran sex olika omraden. Stress, kost, fysisk aktivitet, somn, tobak
och alkohol. Det de ofta stoter pa i arbetet med stressrelaterad ohalsa ar att
starka deltagarens sjalvkdnsla samt att fa till mer aterhamtning. Hur det leder till
stresshantering och hur de arbetar med detta utifran ett I6sningsfokuserat pers-
pektiv kommer du att fa en inblick i under eftermiddagen. Lds mer pa sidan 3.

Anmalan senast 31 oktober 2022 via lanken:
simplesignup.se/event/193376

Varmt vdalkommen 6nskar
Ann Rilegdrd, Catarina Ortengren och Linda Anderfjall
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Norra Vastmanlands FORBUNDET (}.e . ’b‘b
SAMORDNINGSFORBUND Visterds M3\

Samordningsférbunden i Vastmanland ar finansidrer vilket innebar att det ar
kostnadsfritt for dig. Lds mer om de praktiska detaljerna kring anmaélan pa sidan 3.

LENA BERGQUIST
Kommunikationsvetare,
Teolog med fokus pa tros- och
livsaskadningsfragor, Pedagog
och Samtalsterapeut (PDT),
Coach utifran ett I6sningsfoku-
serat forhallningssatt.

Metod- och verksamhets-
utvecklare, utbildare
existentiell och psykisk halsa,
Studieférbundet Vuxenskolan
Foto: Paolo Sandbom

MARIE GUSTAFSSON OCH
KICKI PETTERSSON

Utbildade Halsopedagoger och
arbetar som halsovagledare
och l6sningsfokuserade
samtalscoacher pa Halsocenter
Vasteras.



https://simplesignup.se/event/193376

Mer om formiddagens
forelasning med Lena Bergquist

Kanske moter du nagon som soker information
om till exempel ekonomiska majligheter. Nagon
annan behover ett stodsamtal for att fa hjalp att se
klarare i en rorig livssituation.

Vid ett vagval i livet kan coachning utifran ett
|6sningsfokuserat forhallningssatt leda till att din
klient hittar sin egen vag framat. Andra personer vi
moter kan ha behov av en langre serie av psykotera-
peutiska samtal for att hitta verktyg som stod att ta
sig fram i livet. Vissa Onskar delta i sjdlvhjalpsgrup-
per tillsammans med andra som har en liknande
situation som de sjalva.

Nar livet verkligen utmanar har och nu kan ett
sjalavardande samtal eller krissamtal vara det som
hjalper, dar ar lyssnandet och omsorgen i fokus. Livet
kan ha férandrats i sin grund, kanske i form av forlus-
ter. Och nédr man har landat nagorlunda i sin situation
finns det mojlighet att understka nya forhallningssatt
till livet utifran forutsattningarna. Har kan salutogena
och I6sningsfokuserade samtal som starker existen-
tiell hdlsa ge bra forutsattningar for en 6kad upplev-
else av livsmod, livsgladje och livsmening.

Samtal for att kunna ta nasta steg i livet —
Samtal som starker existentiell halsa
Ovanstaende samtalsmetoder passar i olika livs-
situationer, och ar ofta — var och en — en nyckel
for att kunna 6ppna nasta dorr mot framtiden. Vi
som arbetar med manniskors nutid och framtid,
far anvanda de samtalsmetoder vi har kompetens
for och samverka med andra parter nar det galler
samtalsmetoder vi inte har erfarenhet av.

Under den har férmiddagen undersoker vi tillsam-
mans en samtalsmodell som pa ett strukturerat satt
starker existentiell halsa — var formaga att ta vara pa
livet. De personer som kan ha nytta av dessa samtal
kan bade vara de som har patvingats en oonskad livs-
situation och personer som vill och langtar efter att
forandra sitt liv, men som inte har verktygen for det.

| vara samtal utgar vi fran WHO:s

atta livsaspekter som de anvander  BStid
i sina folkhalsoenkater och ger svar

pa gruppers existentiella hélsa.
Hur vi forhaller oss till livsaspek-
terna paverkar var grundsyn pa
livet, vart forhallningssatt till oss
sjalva, de vi moter och det som
hander oss, samt hur vi handlar. |
gruppsamtalen utgar vi fran “Samtalskort nar livet
utmanar — Livsmod, livsgladje, livsmening” som
omfattar atta livsaspekter.

livsmod fivsglidc livsmening

KONTAKTINFORMATION
Lena Bergquist
Studieférbundet Vuxenskolan
lena.bergquist(at)sv.se

Dessa samtalskort anvands
av Regioner, kommuner,
halsoforetag, folkbild-
ning, intresseorganisa-
tioner, trossamfund samt
Sjukhuskyrkan. Samtalen
kan ske bade individuellt
och i grupp, och utgar fran
ett salutogent och l6snings-
fokuserat forhallningssatt.
Samtalsledaren har dven
ett compassionfokuserat
forhallningssatt som medvetandegor klienten om vad
sjdlvmedkansla har for betydelse for livsvalen, samt
det som ar hjalpsamt for klienten pa kort och lang sikt.

Atta teman {61
existentiell hilsa

© Harmoni och inre lugn

® Upplevelse av sammanhang
@ Existentiell styrka och kraft
® Tillit som livskraft

® Meningen med livet

® Upplevelse av helhet

© Upplevelse av forundran

Forhoppning

Existentiell ensamhet, existentiell dissonans
och existentiell resiliens

Det finns tre ytterligare begrepp som vi arbetar med
i vara samtal. Existentiell ensamhet och existentiell
dissonans som kan minska med stod av samtalen,
samt existentiell resiliens — motstandskraft nar livet
utmanar —som kan oka.

Att bli lyssnad pa och att fa sina upplevelser och
kdnslor bekraftade minskar den existentiella ensam-
heten — att vara ensam med sina svara inre upplevel-
ser. Nar nagon har lyssnat och kanner till det tunga,
brukar det ldtta bordan.

Nar det vi tanker om oss sjdlva — vilka vi ar och vill
vara - och nér vi ar medvetna om vara kanslor kop-
plade till den kunskapen, sa kan det paverka vara
val och hur vi handlar. Nar tanken, kdnslan och
handlingen haller ihop, kan det gora att vi kinner
oss mer hela och i balans - den existentiella disso-
nansen minskar - det dar inre skavet som skapas
av att vi sviker oss sjdlva.

En 6kad medvetenhet samt en struktur som hjalper
oss att sortera vara inre upplevelser ger oss ett sprak
kring det som hander i vart inre. Det underlattar var
egen formaga att reflektera och 6kar mojligheten

att reflektera tillsammans med andra. Att samtala
utifran ett salutogent och lésningsfokuserat forhall-
ningssatt kan 6ka medvetenheten om vara resurser
och det stdd vi behover nar livet utmanar, det starker
var existentiella resiliens nér livet utmanar.



KONTAKTINFORMATION
Marie Gustafsson och
Kicki Pettersson
Héalsocenter Vasteras
halsocenter.vasteras(at)
regionvastmanland.se

Mer om eftermiddagens forelasning med
Marie Gustafsson och Kicki Pettersson

Halsocenter ar en regionstyrd verksamhet som vander sig till alla invanare

i Vastmanland som ar 16 ar eller dldre. Hit kommer manniskor som ar i
behov av att férdandra sina levnadsvanor utifran sex olika omraden - stress,
kost, fysisk aktivitet, somn, tobak och alkohol. Varje ar tar vi emot cirka
1000 nya deltagare som vill forbattra sin halsa och ungefar halften kommer
till oss pa eget initiativ och 6vriga kommer med hanvisning fran varden.

En stor del av dem vi moéter soker hjalp for stresshantering. Flertalet har
levt med pagaende stress under lang tid vilket manga ganger aven lett till
utmattning och sjukskrivning.

Vi coachar utifran ett I6sningsfokuserat forhallningssatt bade individuellt och i
grupp och upplever dagligen kraften och styrkan i metoden da den 6ppnar upp
for insikter och medvetandegor hjalpsamma beteenden for vara deltagare.

Det vi ofta stoter pa i arbetet med stressrelaterad ohélsa ar att stirka delta-
garens sjalvkansla samt att fa till mer aterhamtning. Det &r dven vanligt att
vara deltagare deltar i stresshanteringsgrupper samt Mindfulnessgrupper.
Gruppstrukturen ar utformad utifran ett 16sningsfokuserat perspektiv dar

vi blandar information, 6évningar och reflektion. Har far deltagaren aven
mojlighet till att traffa andra i samma situation. Hur vi arbetar med detta
utifran ett I6sningsfokuserat perspektiv och hur det leder till stresshantering
kommer du att fa en storre inblick i under eftermiddagen.

Praktiska detaljer kring anmalan med mera

Natverkstriffen arrangeras i samverkan med Sussan Oster som du VITAI-
kan stalla fragor till om dagen: sussan@goodsolution.se -

goodsolution

DATASKYDDSLAGEN - GDPR

Syftet ar att starka skyddet och rattigheterna fér de personer vars uppgifter registreras.
Personuppgifter angdende namn och arbetsgivare sparas digitalt pa grund av behovet att
redovisa for huvudmannen vilka deltagande som finns i insatserna. Uppgifterna sparas
lokalt och raderas sedan efter insatsens slut.


mailto:sussan@goodsolution.se

