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VALKOMMEN TILL HIARNTRAFF!

Det har haftet ar till dig som ska delta i Hjarntraff. Hjarntraff ar namnet pa en
studiecirkel som vi har tagit fram i ett projekt i Hjarnskadeforbundet. Traffarna
riktar sig till alla unga vuxna som varit med om nagot som paverkat hjarnan och
som lett till att livssituationen forandrats.

TEMAN

Traffarna ar upplagda kring olika teman. De ar:

* Vitillsammans i gruppen

* Det har ar jag

* Utforska hjarnan

e Nar hjarnans energi tar slut

* Personerna i vara liv

* Ma bra fysiskt och psykiskt

* Nyfiken pa arbetslivet

* Ett hem for mig

* Ta over hjarntraff
En ledare kommer att planera triffarna tillsammans med gruppen. Du som del-
tagare har stora mojligheter att paverka innehallet. Vissa teman kommer ni kanske
att vilja dgna mer tid at och andra mindre. Tanken &r att du ska fa mojlighet att

traffa andra i liknande situation, dela erfarenheter och fa tips pa hur du kan komma
vidare med olika saker i livet.

I det hir hiftet finns information om Hjarntraffs olika teman och 6vningar som till-
hor dem. Ovningarna kommer kanske inte att komma i den ordning som de finns i
héftet, eftersom ni i gruppen eller ledarna kan foresla en annan ordning. Langst bak
i haftet finns flera sidor att anteckna pa.

Till nagra teman finns ocksa frivilliga hemuppgifter som du kan géra om du vill
eller om ni kommer Overens om det i gruppen. Det finns ocksa en hemsida dar det
finns mer information om en del av temana i form av lankar till exempel till artiklar
och poddar. Hemsidan hittar du pa hjarnkraft.se/hjarntraff-lankar.

Det ar viktigt att veta att det i alla 6vningar och samtal under Hjarntraff ar okej att
sdga “pass” om man inte vill delta eller dela nagot.



VALKOMMEN TILL HJARNTRAFF

TEMAN

@ VITILLSAMMANS | GRUPPEN

Temat handlar om att lra kdnna varandra.

© DETHARAR JAG
Temat handlar om vem du &r, om dina egenskaper.

® UTFORSKA HJARNAN
Temat handlar om hjdarans funktioner och hur man kan tréna upp dem.

© NAR HJARNANS ENERGI TAR SLUT
Temat handlar om dterhdmtning och balans mellan aktivitet och vila.

PERSONERNA | VARA LIV
Temat handlar om vilka relationer som ér viktiga for dig.

MA BRA FYSISKT OCH PSYKISKT

Temat handlar om hur kropp och psyke hanger ihop och vad vi kan géra for
att ma battre.

NYFIKEN PA ARBETSLIVET
Temat handlar om studier, arbete och sysselsattning.

ETT HEM FOR MIG
Temat handlar om hur just du behéver ha det hemma fér att ma bra.

@® TAOVER HJARNTRAFF

Temat handlar om hur du som deltagare kan vara delaktig och kanna att du
armed och paverkar traffarna.




2\ VI TILLSAMMANS | GRUPPEN

Det forsta vi gor i en ny studiecirkel ar att borja lara kidnna varandra. Vi bestaimmer
tillsammans hur vi skapar trivsel och trygghet i gruppen. Vi funderar ocksa pa vilka
forvantningar och forhoppningar vi har pa Hjarntraff.

OVNING: MINGELBINGO

Syftet med den hir 6vningen ar att ni i gruppen ska borja ldra kdnna varandra.

DU BEHOVER:

Mingelbingo-brickan pa nasta sida. Penna.

GOR SA HAR:

e Gafram till ndgon i gruppen och stall en valfri fraga som finns i Mingelbingot.
Till exempel ”Gillar du att ga barfota i graset?”.

» Kryssairutan om personen svarar ja pa fragan. Ar svaret nej kan du stélla en
ny fraga eller ga vidare till ndsta person.

e Nar du har kryssat i en hel rad antingen lodraitt, vagratt eller diagonalt sa
ropar du ”Bingo”. Fortsitt sedan att stélla fragor tills du har kryssat i s& manga
rutor det gar.

» FoOrsok att stdlla fragor till alla i gruppen.



Gillarattga
barfota i graset

VITILLSAMMANS | GRUPPEN

Minns minst fem
fornamn i klassen
fran arskurs 6

Ager ett par
vita skor

Anvander
kalendern i sin
mobiltelefon
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HJARNTRAFF

Tycker att teven
ar ett maste i
hemmet

Ar en morgon-
manniska

WMina anteckningar:

Gillar ananas
eller banan
pa pizza

Har en
tatuering




\ DET HAR AR JAG

Det hér temat handlar om dig och vem du dr som person. Du kommer att fa ta en
titt pa olika sidor av dig sjdlv som till exempel dina egenskaper, vad du tycker och
tanker, vad som &r viktigt for dig och vad du drommer om.

OVNING: MINA EGENSKAPER 2.0

Det finns tva olika varianter av den hdr ovningen. I den ena varianten ringar du bara in
de egenskaper som stidmmer in pa dig och diskuterar sedan vad du har gemensamt med
andra och vad du vill utveckla eller tona ner. Den andra varianten dr beskriven hdr.

Syftet med den hir ovningen ar att fa syn pa dina positiva egenskaper och vilka
egenskaper du vill utveckla hos dig sjalv.
DU BEHOVER:

Egenskapskartan som finns pa nésta sida. Firgpennor.

GOR SA HAR:

» Titta igenom de olika egenskapsorden pa kartan. Om det dr ndgon
egenskap som du tycker saknas pa kartan kan du skriva till den i de tom-
ma rutorna.

* Vilj en fargpenna och ringa in de egenskaper som du tycker stimmer in
pa dig sjalv.

e Vilj sedan en annan firg pa pennan och ringa in de egenskaper som du
inte tycker att du har idag men som du garna vill ha. Med samma farg
ringar du ocksa in de egenskaper som du redan har men som du vill ha
mer av eller utveckla hos dig sjalv.

FUNDERA PA:
e Hur skulle du kunna utveckla egenskaper som du inte har?
* Hur kan du trdna pa egenskaper som du vill ha mer av?

* Finns det nagon person som har de egenskaper som du onskar, nagon
som ar en forebild?



DETHAR AR JAG
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DETHAR AR JAG

WMina anteckningar:
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DETHAR AR JAG

OVNING: LAR KANNA DIG SJIALV

Det hir dr en 6vning i sjdlvkinnedom. Genom att svara pa fragorna kan du fa syn
pa sant som ar viktigt for dig, exempelvis dina varderingar och onskningar eller
andra saker som du tdnker pa.

DU BEHOVER:

Ovningen ”Lar kidnna dig sjalv” pa nasta sida och en penna.

GOR SA HAR:

* Avsluta meningarna i 6vningen. Forsok att skriva ner det forsta som du
kommer att tanka pa utan att fundera sa mycket.

* Avsluta s manga meningar du kan men det gor inget om du hoppar over
nagon.

* Dubehover inte visa for nagon vad du har skrivit. Du valjer sjalv om du vill
beritta for gruppen och i sa fall vad.

FUNDERA PA:

e Var det nagot som forvanade dig i dina svar? Kom det upp nagot som du
aldrig har tankt pa tidigare?

* Vad tror du att du hade skrivit annorlunda om du hade fatt géra 6vnin-
gen for fem ar sen eller om du gor den om fem ar?

12



DETHAR AR JAG

LAR KANNA DIG SJALV

Avsluta meningarna nedan med det forsta du kommer att tdnka pa. Svara sa snabbt du kan
utan att overtanka. Syftet ar att synliggora det du tycker ar viktigt, dina varderingar, dina
onskningar och sadant som upptar dina tankar just nu. Dina spontana svar kanske till och
med Overraskar dig. Det kan vara ett sitt att lara kdanna dig sjalv lite battre.

NAMN: DAGENS DATUM:

Jag gillar ...

Jag gillar inte ...

Jag ater helst ...

Jag dr brapa...

Jag vill bli battre pa att ...
Jag ar osaker pa ...

En superkraft jag vill ha ar ...
Det ar viktigt for mig att ...
Jag blir arg nar ...

Jag blir glad nar ...

Det basta jag vet ar ...

Jag kommer aldrig ...

Jag kommer alltid ...

Jag langtar efter ...

Jag kdnner mig stolt over ...
Jag beundrar ...

Jag onskar ...

Jag ser fram emot ...

13



DETHAR AR JAG

Wina /z\vﬁ—eckwiwgar:
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DETHAR AR JAG

OVNING: MIN BUCKETLIST

Syftet med den hir 6vningen ar att fa syn pa dina drommar och mal, stora som sma.
Det vi vill gora i livet sdger nagot om vilka vi ar.

DU BEHOVER:

Bucketlist-Ovningen pa nésta sida och en penna.

GOR SA HAR:

« Skriv en lista pa det du skulle vilja uppna i livet. Det kan vara stora som
sma saker. Det kan dven vara bade realistiska och mer fantasifulla saker
som kanske egentligen dr ouppndeliga. Du bestimmer sjadlv vad som ska
std pa din lista.

« Nagra exempel: hoppa fallskdrm, skaffa sig en katt, ga en kurs i malning,
lara sig italienska, hitta en karlekspartner, kopa en elsparkcykel och byg-
ga en tidsmaskin.

e Ta girna fram din lista igen om nadgot ar. Du kanske har kommit ett steg
ndrmare nagot du vill uppna, eller upptéacker att nagot inte langre ar in-
tressant. Nagot kan du kanske bocka av.

FUNDERA PA:
« Finns det nagot pa din lista som du enkelt kan uppna?
« Finns det nagot pa din lista som ér realistiskt men kan ta tid? Vad skulle

i sa fall vara forsta steget till att komma narmare méalet? Vad skulle vara
andra och kanske tredje steget?

« Finns det nigot pa din lista som du tror dr omojligt att uppna? Finns det
i sa fall nagot annat alternativ som dr néstan lika bra men som ar mer
realistiskt att uppna?

15



DETHAR AR JAG
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Win bucketlist ./

~
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UTFORSKA HJARNAN

Det hir temat handlar om hjarnans tankeformaga, sarskilt formagan att fokusera
(uppmairksamhet) och arbetsminnet. Arbetsminnet dr det minne som haller
information vi behover har och nu, till exempel nar man ska félja en instruktion.
Vi tittar ocksa pa hur vi kan stdrka hjarnan genom att stimulera vara sinnen.

Malet dr att du ska fa en inblick i hur hjarnan fungerar och férhoppningsvis vicka
din nyfikenhet kring &mnet.

UPPMARKSAMHET ir formagan ARBETSMINNET hanterar
att kunna fokusera pa olika intryck information som vi haller i
och salla bort onddiga stimuli. huvudet har och nu.

UPPMARKSAMHET w;\: ARBETSMINNE

UPPMARKSAMHET OCH ARBETSMINNE HANGER IHOP

Genom att vi fokuserar var uppmarksamhet pa relevant
information kan vi bearbeta den i arbetsminnet for att
sedan lagra den for framtida anvandning.

17



UTFORSKA HJARNAN

OVNING: VARDAGSSTRATEGIER

Nar hjarnans kognitiva funktioner paverkats behover man hitta nya satt som far var-
dagen att fungera, vardagsstrategier. Syftet ar att ni ska dela erfarenheter med var-
andra och fa tips och inspiration.

Den hir 6vningen gor ni gruppen, pa nista sida kan du fylla i formuldret om du vill
anteckna.

DU BEHOVER:

Frageformuldret pa nésta sida och en penna.

GOR SA HAR:

* Fundera pa fragorna i formulédret pa nédsta sida och skriv in dina tankar
kring dem.

* Nar ni sen diskuterar 6vningen hela gruppen tillsammans kommer ledar-
en att fraga efter sddant som ni gor for att underldtta er vardag. Om du
blir nyfiken pa att prova nagon av de andras l6sningar kan du skriva ner
dem ocksa i formularet.

Kognitiva funktioner ar de funktioner i
hjarnan som hanterar information som till
exempel arbetsminne och uppmarksamhet.

18



UTFORSKA HJARNAN

WMina vardagsstrategier

Viktiga saker for mig att minnas i min vardag:

Vardagssituationer dar det ar viktigt for mig att vara fokuserad:

Strategier och hjdlpmedel jag anvander for underldatta min vardag:

Vardagssituationer som jag tranar pa/behover triana pa:

Tips fran gruppen:

P4 nésta sida finns mer utrymme att anteckna.

19




UTFORSKA HJARNAN

Wina anteckningar:
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UTFORSKA HJARNAN

OVNING: TESTA NAGOT NYTT

Nar vi stimulerar vara sinnen stéarker vi hjarnan. Det gor vi genom att uppleva, testa
och ldra oss nya saker eller tinka nya tankar. Syftet med den hir 6vningen ar att pro-
va olika sitt att stimulera dina sinnen. Kanske hittar du nagot som passar just dig.

Det finns en annan version av den hdr ovningen som ledaren kan foresla att ni gor pd en
trdff, den dr till for att goras i grupp. Den du har hdr i hdftet kan du gora pd egen hand.

Kanske ni bestdmmer i gruppen att alla gor den som ett hemuppdrag?

DU BEHOVER:

Testa nagot nytt-listan pa nésta sida.

GOR SA HAR:

Lds igenom de olika uppdragen pa listan. Finns det en eller flera
saker som du kan tanka dig att testa?

Genomfor ditt/dina valda uppdrag och bocka sedan av uppdraget
ndr du ar fardig.

FUNDERA PA:

Hur kandes det att genomfora uppdragen?
Hittade du nagot som du kan tdnka dig att gora igen?
Finns det nagot du skulle vilja testa som inte dr med pa listan?

Hur vi 1ar oss nya saker pa basta satt ar olika fran person till person.
Vad brukar fungera for dig nar du ska ldra dig nagot nytt?

Har du varit tvungen att lara dig nagot igen efter att din
livssituation forandrats? Hur gick det till?

21



UTFORSKA HJARNAN

TESTA NAGOT NYTT

HEMUPPDRAG v
Smaka pa nagot som du aldrig dtit forut
Ta reda pa fakta om ndgot som du alltid undrat éver.

Lyssna pd en ny Iat, gdrna efter tips av ndgon som har en helt
annan musiksmak an du.

Hur ser kulturutbudet ut dar du bor? Finns det ndgon férening, en
utstallning eller ett upptradande som kan vara intressant for dig?

Besdk en plats dér du aldrig varit forut.

Borsta tinderna med fel hand under minst tre dagar i rad. Blev du négot
battre pd det?

Ta en ny vag hem, dven om det &r en omvdg. Upptéacker du nagot som du
inte sett forut?

Besok ett bibliotek. Ta dig tid att ga runt och se om du kan hitta en bok
som tilltalar dig.

Eget forslag
Nyckeln ar att du gor eller lar dig nagot nytt.

Fyll ditt liv med aktiviteter som ger dig gladje!

Mina anteckningar:

Pé sidorna 53-63 finns fler sidor att anteckna pa.

22



NAR HJARNANS ENERGI TAR SLUT

Det hdr temat handlar om hjarntrétthet. Det ar ett tillstdnd som gor att energin
snabbt tar slut och det kan ta olika lang tid att aterfa den. Vi kommer att titta pa vad
som ger dig energi och vad som tar din energi.

OVNING: ENERGITANKEN

Syftet med den har 6vningen ar att titta narmare pa din vardag. Vad far du energi
av? Vad tar energi?

DU BEHOVER:

Energitanken pa nista sida och en penna

GOR SA HAR:

e Skriv in de aktiviteter som du gor i din vardag. I det grona faltet skriver
du de saker som ger dig energi och i det roda faltet de saker som tar din
energi.

 Vissa aktiviteter kan bade ge och ta energi. Skriv da in dem i bagge filten.
» Satt ett plustecken vid de aktiviteter som du vill géra mer av.
e Satt ett minustecken vid de aktiviteter som du vill gora mindre av.

* Du kan ocksé skriva in situationer, platser och personer som ger eller
tar energi fran dig.

Exempel pé vad som kan ta och ge energi:

Titta pa tv, stada, scrolla i mobilen, traffa vanner, laga
mat, aka i kollektivtrafiken, ga en skogspromenad,
fritidsintressen, jobba, konflikter i familjen.

FUNDERA PA:

» Vilka av de saker som du satte plus eller minus pa skulle du kunna
forandra redan idag?

23



NAR HJARNANS ENERGI TAR SLUT

GER MIG ENERGI

ENERGITANKEN

TAR MIN ENERGI

Det hir vill jag gora mer av:

Det har vill jag gora mindre av:

24



NAR HJARNANS ENERGI TAR SLUT

FRIVILLIGA HEMUPPDRAG

FOTOGRAFERA
Fota en plats eller en aktivitet som ger aterhamtning eller som ger energi och visa
garna for gruppen vid nésta traff.

TESTA EN STRATEGI
Testa nagon av de andra deltagarnas strategier for &terhamtning.

ATERHAMTNINGSBINGO

Testa det forifyllda aterhdmtningsbingot pa nista sida, eller gor en egen genom att
fylla i den tomma bingobrickan. Det kan till exempel vara tips som du har fatt fran
gruppen och som du vill prova.

WMina anteckningar:

25



Ta en promenad och
lat tankarna komma
och ga

NAR HJARNANS ENERGI TAR SLUT

ATERHAMTNINGSBINGO

Planerain en dag dé du
bara gér vad som faller
dig in elleringetalls

BALANSERA

Skapa en mysig plats
i ditt hem dér du kan
slappna av

Ha en skarmfri dag

%

stimul & VILA

Gor ndgot du dlskar

Hitta ett promenad-
strak i ditt omrade
som du tycker ar
vilsamt

Satt pa en lugn 1at som
du gillar

BALANSERA

Eget forslag

%

stimuLl & VILA
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Manniskor dr av naturen sociala varelser och mar bra av att kdnna tillhorighet och
gemenskap. Det hiar temat handlar om relationer, socialt samspel och de personer som
ar viktiga i ditt liv.

Nar livssituationen forandrats pa grund av att hjarnan paverkats ar det viktigt
att hitta en bra niva pd sociala relationer. Relationerna behdver ge energi och
en kansla av gemenskap och bidra positivt till din psykiska hélsa.

OVNING: RELATIONSRAMAR

Syftet med den hdr 6vningen &r att titta pa hur ett par av vara relationer ser ut idag
och vad som éar viktigt i de mest betydelsefulla relationerna. Du far reflektera over
hur du vill bli bemott och vad du sjalv kan gora for att ta hand om dina relationer.
Du behover inte visa upp for nagon vad du har skrivit och du bestammer sjdlv vad
du vill dela med dig av till gruppen.

DU BEHOVER:
Relationsramarna pa nasta uppslag och penna.

GOR SA HAR:

* Fundera pa vilka personer som ar betydelsefulla for dig i ditt liv just nu. Skriv
deras namn i rutan ”Lista pa betydelsefulla personer i mitt liv” pa nésta sida.
Du behover inte skriva dem i nagon sarskild ordning.

 Vilj ut tva av personerna och skriv in deras namn i ramarna. Valj gdrna pers-
oner som du har helt olika typ av relation till. Om det dr svart att bestimma
vilka tva du ska vilja — ta de Oversta pa din lista.

* Besvara fragorna som star i ramarna.

FUNDERA PA:

* Hur skulle du vilja bli bemott av manniskor i din omgivning pa ett allmant plan?

* Har relationen mellan dig och dem du skrev pa din forsta lista forandrats? Vad
har i sadana fall forandrats och varfor?

e Hur blir du bemott av personerna pa din forsta lista? Ar det nagon skillnad i
bemotandet efter att din livssituation forandrades?

* Vad skulle du kunna gora for att forbattra dina relationer?

* Har du upplevt att det dr svart att ldsa av en annan person? Till exempel att
forsta vad personen tycker eller kanner genom att titta pa ansiktsuttryck eller
kroppssprak.

27



PERSONERNA | VARA LIV

Fundera pa vilka personer som ar betydelsefulla for dig i ditt liv just nu. Skriv en lista med
deras namn i rutan nedan. Personerna ska inte rangordnas i ndgon sarskild ordning.

Vilj ut tva av dessa personer och skriv in deras namn i ramarna pa nésta sida. Vilj giarna
personer som du har helt olika typ av relation till. Om det &r svart att vilja personer sa
ta de tva Oversta pa din lista.

Besvara sedan fragorna som star i ramarna pa nasta sida.

Lista pa betydelsefulla personer i witt liv
(Utaw inbsrdes ordnivg)

28



PERSONERNA | VARA LIV

RELATIONSRAMAR - STEG 2

Vad tror du personen uppskattar hos dig?

Vad uppskattar du hos personen?
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Vad uppskattar du hos personen?
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PERSONERNA | VARA LIV

OVNING: ISBERGET

Syftet med den har 6vningen ar att se hur osynliga funktionsnedsattningar som ex-
empelvis svarigheter med att fokusera och hjarntrotthet kan paverka vara rela-
tioner.

Isherget dr en symbol for att det omgivningen kan se bara ar
toppen ovanfor ytan, men under ytan finns en stérre del av
berget som inte syns. Har betyder det att nar vi har en svarighet
som inte syns (som ar under ytan) kan manniskor missuppfatta
vart beteende eftersom de inte forstar orsaken till det.

Ett exempel kan vara att man fikar med en vén och pa grund av
hjérntrotthet tappar koncentrationen och har svart att hénga
med. Om vannen inte vet om hjarntrottheten kanske hen tolkar
det som att man ar ointresserad.

DU BEHOVER:

Isberget pa nésta sida och penna.

GOR SA HAR:

* Kan du kidnna igen dig i exemplet? Kanske du har varit med om andra
situationer dar du har blivit feltolkad pa grund av osynliga svarigheter?

* Ta fram isberget och skriv in saker som du har svart med under vattenytan
(det omgivningen inte ser). Ovanfor ytan skriver du in hur svarigheterna kan
uppfattas av andra (det som omgivningen ser).

FUNDERA PA:

* Hur vill du bli bemott av personerna i din omgivning?

* Finns det personer i ditt liv som du tycker forstar dig bra? Hur blir du bemott
av dem?

e Tror du att du hade blivit bemott pa ett annat satt om omgivningen visste om
dina svarigheter?

30



PERSONERNA | VARA LIV

ISBERGET

DET OMGIVNINGEN SER

DET OMGIVNINGEN INTE SER

WMina anteckningar:
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PERSONERNA | VARA LIV

Wina anteckningar:
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\ MA BRA FYSISKT OCH PSYKISKT

Det har temat handlar om att kroppen och hur vi mar psykiskt hanger ihop. Vad mar
vi bra av och vad vi kan gora for att ma battre?

At lyckas
med det jag
vill

Gbra roliaa
saker

Min daglina
promena

Frata med
wan jag litar
pa

Exempel pa ifyllt M& bra-hjul

OVNING: MITT MA BRA-HJUL

I den hér 6vningen ska du fundera pa vad du mar bra av i din vardag. Syftet dr att se
vad du tycker fungerar bra och vad som kan behova forbattras. Nar du gor en for-
andring pa ett omrade kan det ge positiv effekt pa nagot annat. Ett exempel dr att mer
motion i vardagen kan ge battre nattsomn och det i sin tur kan gora att du orkar mer.

DU BEHOVER:

Ma bra-hjulet pa nasta uppslag och en penna.

GOR SA HAR:

* Fundera pa vad just du behover for att ma bra. Skriv in det under rubriken
”Jag mar bra av”. Du kan ocksa hiamta inspiration fran listan med exempel
pa néasta sida.

* Vilj ut de viktigaste punkterna for dig och skriv in dem i hjulets sektioner,
en punkt per sektion.

* Hur nojd ar du med varje punkt? Fargldagg varje sektion fran mitten och
utat. Ju nojdare du ar desto mer av sektionen fyller du i (se exempel).
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MA BRA FYSISKT OCH PSYKISKT

FUNDERA PA:

e Ar du sarskilt néjd med hur nagot i ditt hjul fungerar for tillfdllet?

* Finns det ndgot som behover fungera battre? Vad skulle i sa fall kunna
vara forsta steget till en forandring?

EXEMPEL
Sémn Mat
Traning / motion Vila
Egentid Umgange
Aktiviteter Stadat hem
Naturupplevelser Rutiner i vardagen

WMina anteckningar:
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MA BRA FYSISKT OCH PSYKISKT

Jag mar bra av:

Mina anteckningar
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Vélj det du behdver
for att ma bra.




MA BRA FYSISKT OCH PSYKISKT

OVNING: DIY - VARDAGSMOTION

I den hidr 6vningen far du mojlighet att utforska olika och nya sétt att fa in rorelse och
motion i din vardag. Det finns en annan version av den hdr ovningen som ledaren kan
foresla att ni gor pa en trdff. Den du har hdr i hdftet kan du gora pa egen hand.

DU BEHOVER:

DIY Vardagsmotion har nedanfor och pa nista sida och en penna.

GOR SA HAR:

 Vilj ut olika satt att motionera som tilltalar dig och skriv in dem i bingobrickan.
Du kan bade komma pé helt egna saker och hiamta inspiration fran listan pa
nédsta sida. Testa gdrna nagot som du aldrig gjort forut.

* Genomfor nagon eller nagra av dina valda motionsformer under den komman-
de veckan. Du kan gora det pa egen hand eller tillsammans med nagon. Kanske
nagot kan bli en rutin for dig?

DIY VARDAGSMOTION - RORELSEBINGO

DIY (Do it yourself) betyder "gor det sjalv” pa svenska.

" All rorelse raknas
Gor det som passar dig.

HA KUL!

Gor ditt eget rorelsebingo och fyll rutorna med de fysiska aktiviteter som passar dig. Du kan ocksa vélja mellan
aktiviteterna i listan DIY Vardagsmotion pa nésta sida.
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MA BRA FYSISKT OCH PSYKISKT

DIY VARDAGSMOTION

Fysiska aktiviteter att gora hemma

Vilj rorelsedvningar som passar dig idag.
Inspireras av listan nedan eller kom pa egna aktiviteter. J

PROMENERA
Promenera i minst 20 minuter, giarna dar det ar lite backigt. Eller varfor inte ga
en skogspromenad och ta med matsack?

KLIV AV PA FEL HALLPLATS
Kliv av bussen en hallplats tidigare och promenera resten av viagen.

FELVANING

Ga av hissen valfritt antal vaningar tidigare och ta trappan sista biten nar du
besoker en byggnad med hiss. Eller skippa hissen helt nar du kanner for det.

HA KUL UTOMHUS
Till exempel spela kubb, bygg en snogubbe eller gi en stadsvandring.

ARMCIRKLAR

Gor armcirklar medan du tittar pa teve. Strack armarna rakt ut at sidorna. Hall
ner axlarna. Gor cirklar bade framat och bakat med raka armar. Testa med bade
sma och stora cirklar.

DANSA
Dansa loss till musik du gillar. Prova att fuldansa om du vill.

MULTITASKA

Sta pa ett ben medan du borstar tanderna, gor tahdvningar medan du scrollar i
mobilen eller skriv ditt namn i luften med foten medan du vantar pa taget.

YOUTUBETRANING
Folj ett gympapass, danspass eller andra traningsformer pa Youtube.

PARKOUR

Ta dig 6ver olika ”hinder” utomhus. Det kan vara att ga pa stora stenar,
balansera pa nagot smalt, kliva over stubbar och sa vidare.

HUVUDBALANS

Balansera ett foremal pa ditt huvud (till exempel en bok) och rakna till 20.
Testa dven att ta nagra steg fram med foremalet pa huvudet.

MANGA BALLONGER | LUFTEN

Hall en eller flera uppblasta ballonger uppe i luften sa lange du kan. Gor det
girna tillsammans med nagon.

Vardagsmotion har en positiv effekt for kroppen, maendet och hjarnhalsan.

Gor det som passar dig. All rorelse raknas!
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Wina anteckningar:
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Man kan arbeta eller studera i manga olika former. Det finns olika former av syssel-
sdttning, till exempel daglig verksamhet. Det finns ocksa manga satt att studera pa,
till exempel komvux, folkhogskola och kurser pa studieférbund. Att hitta ratt studi-
er, arbete eller sysselsdttning ar ett sitt att fortsatta att utvecklas som person. I det
har temat far du utforska vilka yrkesomraden som vicker ditt intresse.

OVNING: JOBBPROFILER

I den har 6vningen far du gora en jobbprofil genom att svara pa olika fragor pa Arbets-
formedlingens hemsida.

DU BEHOVER:

En dator, surfplatta eller mobil med internetuppkoppling. Papper och penna.

GOR SA HAR:

* Gain pa Arbetsformedlingens hemsida (arbetsformedlingen.se). Ga till menyn
och klicka pa ”Vilket yrke passar dig?”. Klicka sedan vidare pa “intresseguide”.

» Klicka pa ”Starta intresseguiden” och besvara fragorna.

e Nar du ar klar far du fram din jobbprofil utifran dina svar. Jobbprofilen ar en
beskrivning av dina egenskaper kopplade till yrkeslivet. Fotografera girna
eller ta en skairmdump av din jobbprofil.

e Under jobbprofilen kommer det dven upp forslag pa yrken utifran din jobb-
profil. De dr klickbara om du vill ta reda pa mer om dem.

FUNDERA PA:

* Tycker du att jobbprofilen stimmer in pa dig eller inte? Pa vilket sitt?

» Vilka yrkesforslag kom upp? Var det nagot yrke som vickte ditt intresse?

DEN HANDLINGSKRAFTIGA PRAKTIKERN

. Ditt intresse vacks av uppgifter som kréver héndighet. Du tycker om att anvanda din
A kreativitet i arbetet, att bearbeta eller skapa nagot konstnérligt. Olika material, farger,
\ form och bild kan inspirera dig och vécka din nyfikenhet. Du tycker om att ha fokus
0 | pdsamma aktivitet men ar ocksé Gppen for omvaxling och nya uppgifter.

Exempel pa resultat av jobbprofil (sok pa “intresseguide” pa arbetsformedlingen.se.)
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NYFIKEN PA ARBETSLIVET

OVNING: SLUMPA YRKEN

I den har 6vningen far du utforska olika yrken.

DU BEHOVER:

En dator, surfplatta eller mobil med internetuppkoppling. Papper och penna.

GOR SA HAR:

Ga in pa utbildningsguiden.skolverket.se. Klicka pa fliken verktyg, sedan yrken
och framtid och till sist yrkesinspiration. Har ligger verktyget ”Slumpa fram ditt
framtida yrke”.

Klicka pa ”Inspirera mig och visa yrken”. Det dyker da upp tre slumpade yrken.
Klickar du pa knappen igen sa slumpas det fram tre nya.

Fortsatt slumpa fram yrken tills du hittar nagot som vicker ditt intresse. Klicka
pa det yrket for att fa mer information. Anteckna lite om yrket, till exempel
arbetsuppgifter, utbildningsvagar och 1on.

Fortsatt att slumpa fram yrken tills du har tre yrken som du har fastnat for och
skrivit ner information om.

Du kan ocksa soka pa yrken pa sidan “Hitta yrken A till O” pa Skolverkets
hemsida.

FUNDERA PA:

Vad var det som viackte din nyfikenhet kring dina valda yrken?

Skulle du passa for yrket tror du? Motivera girna.

WMina anteckningar:
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NYFIKEN PA ARBETSLIVET

FRIVILLIGA HEMUPPDRAG

VAD JOBBAR DU MED?

Fraga en eller flera personer i din omgivning vad de jobbar med, om de trivs, vilka
arbetsuppgifter de har och vilka studievagar som finns.

KONTAKTA EN SYV

SYV ar forkortningen pa studie- och yrkesvigledare. Ta reda pa hur du bokar en traff
med en SYV. Pa Utbildningsguidens hemsida gar det att soka pa SYV i din hemkom-
mun, man kan ocksa ringa kommunens vaxel och fraga.

Mina anteckningar:
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NYFIKEN PA ARBETSLIVET

Wina awteckningar:
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Vi paverkas pa olika satt av vart hem och omradet omkring det. I det hdr temat tittar
vi pa vad du tycker ar viktigt for dig i ditt boende och din narmiljo.

OVNING: ETT RUM ATT TRIVAS |

Syftet med den har 6vningen ar att fundera over vad just du behover for att trivas
och kunna vara mer sjalvstandig i ditt hem.

DU BEHOVER:

Ovningen ”Ett rum for mig” pa nasta sida och en penna.

GOR SA HAR:

* Ledaren tilldelar dig ett rum, till exempel vardagsrum, kok eller sovrum. Skriv
det rum du har fatt hogst upp i den oversta rutan.

* Fundera pa vad du skulle vilja ha i det rummet for att du ska trivas och kdnna
dig som hemma. Skriv eller rita in dessa saker i rutan. Det kan till exempel
vara en speciell mobel, en tavla, vixter och sa vidare.

* Fundera pa om du behover nagot for att kunna anvianda det rummet mer
sjalvstandigt. Skriv eller rita in aven det i rutan. Det kan till exempel vara ett
speciellt hjalpmedel, ett verktyg eller en viss mobel.

* Extrarummet: I den nedersta rutan far du dromma fritt kring vad du skulle
gora om du fick ett extrarum. Det kan till exempel vara ett traningsrum, ett
spelrum, ett pysselrum eller varfor inte ett bollhav?
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ETTHEM FOR MIG

ETTRUM ATTTRIVAS |

DITTTILLDELADE RUM

Vad behdver finnas i detta rum for att du ska trivas? Rita eller skriv i rutan.
Behdvs det ndgot i rummet for att du ska vara mer sjalvsténdig? Vad i sadana fall?

EXTRARUMMET

Extrarummet - om tid finns
Om du fick ett extrarum, vad skulle du fylla det med? Har &r det fritt fram att dromma.
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ETT HEM FOR MIG

WMina anteckningar:
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ETTHEM FOR MIG

OVNING: MIN NARMIUO

I den hdr ovningen far du ta en narmare titt pa vad som finns i naromradet dar du
bor. Vad tycker du ar vardefullt, vad ar nodvandigt och vad skulle du 6nska?

DU BEHOVER:

Naromradeskartan pa nasta sida och en penna.

GOR SA HAR:

» Titta pa bilderna pa niromradeskartan. De forestéller olika saker som kan fin-
nas i eller néra ett bostadsomrade.

* Fyll i falten under kartan. Vad finns i ditt ndromrade, vad ar viktigt for dig?
Finns det nagot du hade onskat ha i nairomradet? Om du tycker att det saknas
nagot bland bilderna kan du skriva in det i rutan med fragetecknet.

Wina aw+cckv|iv|@ar:
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ETT HEM FOR MIG
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ETTHEM FOR MIG

FRIVILLIGA HEMUPPDRAG

FOTOGRAFERA

Foremal: Visa ett foto pa eller berdtta om ett foremél som har personligt
varde for dig. Det kan till exempel vara nagot som du absolut skulle ta med dig
om du skulle flytta, som underlattar i din vardag eller som skapar trivsel.

Favoritplatser: Visa ett foto pa eller berdtta om din favoritplats i ditt hem
eller i din narmiljo.

UTFORSKA DITT NAROMRADE

Besok en fin eller intressant plats i ditt ndiromrade, eller ta en promenad pa nagon
plats dar du inte brukar vara. Du kanske upptacker nagot nytt.

PIFFA DITT HEM

Gor om ditt hem genom att till exempel byta inredning eller moblera om. Du kan
ocksa skapa en vilsam plats i ditt hem, kanske en horna som du skulle vilja gora
mysigare? Fotografera forandringen och visa upp for gruppen.

HOBBY-, FORENINGS- OCH FRILUFTSLIV

Ta reda pa vilka fritidsaktiviteter som finns i ditt omrade. Kanske en intressant
idrottsforening eller ett bra elljusspar i skogen? Om du har ett lokalt bibliotek eller
kulturhus - vilka aktiviteter finns dar? Skriv ner det du hittar och ta med till grup-
pen, kanske ni kan inspirera och tipsa varandra.

Mina anteckningar:

48



\ TA OVER HJARNTRAFF

I Hjarntraff har du mojlighet att vara aktiv och ha inflytande. Du kan till exempel
vilja att vara med och leda delar av eller en hel traff. Traffarna skapas av gruppen
tillsammans och ni kan hjalpas at med olika forberedelser och att plocka undan. Det
ar ocksa deltagarna som tillsammans med ledarna ska komma 6verens om hur lan-
ge gruppen ska fortsatta triaffas, utifran de forutsattningar som finns.

4 )

Hjarntraff ska dgas av gruppen tillsammans
och darfor kan du som deltagare ocksa hélla i
och ansvara for olika delar eller hela tréffar.

\_ J

49



WMina anteckningar:

50



AVSLUTNING

Oavsett hur ldange vi tréffats dr det vid nagon tidpunkt dags att avsluta Hjarntraff.
Pa en avslutande traff kan ni i gruppen se tillbaka pa vad ni gjort under tiden
traffarna pagatt. Vad har varit intressant och vad har varit utmanande? Du vill
kanske dela vad som varit sarskilt vardefullt eller larorikt for dig?
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HJARNTRAFF - DELTAGARMATERIAL

Hjdrntraff handlar om att leva med de forandringar och utmaningar som vardagen kan bjuda pa som
ung vuxen. Har finns évningar och fragor for samtal genom teman som minne, trotthet, relationer och
att hitta strategier som fungerar i livet.

Materialet ar framtaget tillsammans med unga vuxna med forvarvad hjarnskada, men dar tankt att
kunna anvandas for unga vuxna generellt som vill utvecklas tillsammans med andra. Det ar gjort for
att anvandas i studiecirkelform och kan anvandas vid bade fysiska och digitala traffar.

Hjarntraff ar utvecklat i ett tredrigt projekt med medel fran Allmanna arvsfonden.

”Pa Hjarntraff var det forsta gangen som jag upplevde att det fanns andra i min alder som ocksa var
‘* 5"’-‘ hjarnskadade och darfor helt ofrivilligt stod utanfor samhallet. Har har jag hittat en valdigt bra

grund att sta pa som jag nu alltmer vagar lamna for andra |bland lasklga sammanhang.’
Y h. ‘ v! 9 '

%wmm

Vilma Persson, deltagare Hjarntraff
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