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Aldre och psykisk ohéalsa

Manga éldre lider av psykisk ohalsa och morkertalet ar stort.

Trots att fler drabbas av depression efter 65 an fore och att andelen sjalvmord ar
hdg, framforallt bland mén éver 80, sa far inte aldre alltid det stod de behover.
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_Vipratar
©” om livet

—en samtalsgrupp
for seniorer

(H)JARNKOLL

Foreningen Hjarnkoll har tagit fram ett
material for samtalsgrupper for aldre.

Aldre — 60+

FOr de som
« Levt ett liv med psykisk ohalsa
 Har drabbats av psykisk ohélsa pa
aldre dar
« Andra som lockas av gruppens tema
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Syftet med dessa samtalsgrupper ar att:

« FOrebygga och motverka social isolering / ofrivillig ensamhet
« Skapa rum for gemenskap och upplevelsen av samhorighet

« Oka kanslan av att livet ar meningsfullt

« Oka psykiskt och existentiellt valmaende.
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Genom att:

* Ge deltagarna mojlighet att beratta/prata om sina liv
« Ge utrymme for fordjupande samtal och reflektioner
* Lyssna till andras berattelser.

« Alla véljer sjalva hur 6ppen hen vill vara i samtalet
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

e 8 traffar a 2 timmar

* 6-12 personer

Ingen terapigrupp
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

 Nagra nerslag

* Finns kvar
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

* Incheckning — funderingar fran forra gangen

o Samtalsrundor -

Dagens Tema

Ovningar

Fika

Utcheckning — Eftertankar
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Traff 1 Att aldras

| dra kanna varandra

Hur det kommer se ut framover

Overenskommelser

Reflektion och samtal kring dagens tema
e Gammal — aldre
 Att vara vis
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Traff 2 Livet 1 backspegeln

 Reflektion och samtal — tex:
 Varfor blev det som det blev?
* Vilka val gjorde jag och vad ledde det till?
* Vilken roll har slumpen spelat

« Strategier for att ma bra |
» Tacksamhet, forundran och uppskattning
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Traff 3 Tunga erfarenheter och berikande erfarenheter
« Samtal och reflektioner kring dagens tema
* En sak eller bild som star for nagot positivt i ens liv

« Aldrandets mojligheter
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Traff 4. Oro och fortrostan

* Vad ger dig kraft nar du méter svarigheter i livet?

« Strategier for att ma bra Il
« Varda relationer
» Gora snalla saker
e Leva I nuet
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Traff 5 Att vara sin egen basta van

« Varfor ar vi hardare mot oss sjalva an vi & mot andra?

 Vad skulle du gor annorlunda om du skulle vara mer

omtanksam och vanlig mot dig sjalv?

* Vem &r jag?
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Traff 6 Existentiella fragor

« Vad innebar existentiella fragor for dig?

« Samtal kring tex
 Vad &r livets mening for dig?
 Vad hander efter doden?

« Strategier for att ma bra Il1
 Ta hand om kropp och sjal
« Ta vara pa livets gladjedmnen
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Traff 7 Skam och forsoning

« Samtal kring te.x
 Vad ar tillit for dig
* Forlatelse

« Min trygga plats
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Traff 8 Vagen framat

« Vara dikter
* VI sammanfattar tiden tillsammans

« En god hélsning till varandra

o Eftertankar

* (Ev fortsattning)
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

Hjarnkoll riktar sig inte direkt till aldre med samtalsgrupperna utan
vill samverka med kommunernas och regionernas insatser for aldre.

De aldre ska inte betala — vi kan na de som inte har rad

De dldre ska fa hjalp att gora nagot som &r bra for dem

Vi kan na dem som inte har egen kraft att ta sig till en grupp

De aldre ska 6ka sin anknytning till rum dar de behdver kanna sig trygga —
t.ex vardcentralen, traffpunkten, forsamlingssal eller aldreboendet,
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Vi pratar om livet
samtalsgrupper for seniorer

FOr mer information och bokning:
hjarnkoll.se
Info@hjarnkoll.se

e@bjord.se

(H)JARNKOLL

Psykiska olikheter — lika rittigheter


mailto:info@hjarnkoll.se

