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INLEDNING

Vad roligt att du ar nyfiken pa att starta en
Halsogrupp! Valkommen till utbildningsmaterialet for
dig som vill bli kursledare.

| en tid dar allt fler unga upplever utmaningar med
sin psykiska halsa vill vi med vara Halsogrupper
stotta, forebygga och erbjuda ett meningsfullt
sammanhang.

Det har materialet ger dig grunden for att kunna
starta en Halsogrupp som studiecirkel. Utbildningen
kan genomfdoras fysiskt, digitalt eller i en
kombination — valj det som passar er bast. Fokus
ligger pa att samtala, lara sig tillsammans och testa
ovningar i praktiken.

Riksférbundet Sveriges 4H finns for att stotta dig i
uppstarten och haller i uppstartsméten tva ganger
per ar. Tveka inte att hora av dig utdver det om du
har fragor eller vill ha hjalp.




VAD AR EN HALSOGRUPP?

Halsogruppen skiljer sig fran andra kurser och 4H-grupper genom sitt
forutbestamda upplagg. Syftet ar att starka unga, aktivera deras resurser
och skapa en trygg arena for samtal om livet — bade stort och smatt.
Halsogruppen ar inte en vardinsats, utan en férebyggande och
halsoframjande aktivitet.

Konceptet togs fram i ett tvaarigt Arvsfondsprojekt i samarbete mellan
ideella ledare, unga medlemmar och personal. Resultatet ar en metodbok
som fungerar som grund for traffarna. | den finns teman som vanskap,
kanslor, kroppen, framtiden och andra @amnen som ungdomar ofta funderar
over. Dessa teman tas upp genom samtal och Ovningar, anpassade efter
gruppens behov.

En sarskild del av vara Halsogrupper ar att vi anvander djurunderstdédda
insatser som en halsoframjande metod. Det innebar att méten med djur
vavs in som en naturlig del av aktiviteterna, for att stéarka valmaende, skapa
lugn och underlatta samtal.




Kursledaren spelar en nyckelroll for Halsogruppens framgang. Du behdver
inte vara nagon expert inom psykisk halsa eller ha svar pa alla fragor i livet.
Daremot behover du vara empatisk, riktigt trygg i din roll, en vuxen forebild
och kanna dig bekvam med att prata om djupa amnen pa ett pedagogisk
satt. En ledare som ser alla i en grupp och har en férmaga att skapa
trygghet ar en lamplig ledare for Halsogruppen.

Eftersom halsogruppen kraver lite mer an andra grupper ska ledaren vara
Over 18 ar, behdver ha gatt alla ledarsteg som finns pa er gard samt ha ledd
minst tva lager eller kurser innan.

Som alltid inom 4H behdver du vara lyhoérd for vad gruppen vill och behdver.
Det ar deltagarna som styr Halsogruppernas teman utifran intressen och
samtalsbehov.

Som kursledare agerar du INTE terapeut eller livscoach! Ga aldrig in i
amnen som vacker for svarhanterbara kanslor hos dig sjalv eller deltagarna.
Misstanker du att nagon i gruppen behdver professionell hjalp sa far du
hjdlpa personen att hitta ratt kontakt. Du kan ocksa ta kontakt med en
ansvarig inom er klubb for att fa stdd i hur du gar vidare.

Det ar av fordel att kunna vara tva ledare, varav en har en mer stddjande
funktion. Det skapar trygghet bade for deltagarna och for dig som ledare.
Ledarna bor vara samma under alla traffar.

Glom inte att ta hand om dig sjalv. Att leda samtal om kanslor, relationer och
psykisk halsa kan vara kanslomassigt kravande. Se till att du sjalv har nagon
att prata med om det som beror dig i rollen som ledare — till exempel en
kollega.




Innan du startar en halsogrupp rekommenderar vi att du kontaktar
Studieframjandet pa din ort. De kanner till 4H:s halsogrupper och kan hjalpa
dig att komma igang genom att registrera den som en studiecirkel. Det ar
enkelt, och du far bade stéd, utbildning och material. Som cirkelledare har du
ansvar for att halla kontakten med Studieframjandet och rapportera narvaro
vid traffarna, men du far ocksa en kontaktperson att vanda dig till om du har
fragor langs vagen.

Infér att du leder en halsogrupp ar det viktigt att du gar igenom
utbildningsmaterialet. Du kan goéra det sjalv, men det blir ofta bade roligare
och mer givande om ni ar flera som goér det tillsammans — antingen pa plats
eller digitalt. Kanske finns det fler intresserade ledare pa din gard, eller pa en
narliggande 4H-gard som du kan samarbeta med.

Utbildningen ar uppdelat i tre traffar, som kan hallas fysiskt eller digitalt. Ni
kan garna lagga till fler traffar utifran era behov — det viktiga ar att ni planerar
tillsammans hur ni vill lagga upp det. Traffarna maste hallas pa olika dagar
och garna inom 1-2 veckors tid.

Det har behover du till utbildningen:

- Nagot for alla att anteckna med — till exempel anteckningsblock, pennor
eller telefoner.

. Bestam om era traffar ska vara fysiska, digitala eller en blandning. Om ni
ses digitalt, valj en teknisk I6sning som gor att ni kan se, hora och dela
material med varandra.

- Material till traffarna: Under varje traff finns forslag pa vad ni kan
anvanda, inklusive lankar och boktips.




DEL I:

Material:
- Webutbildning: “Vara nere”- MIND

. Tillhérande material: Grupptraff for ledare i ideell verksamhet

Den har traffen ar forsta steget i din
utbildning som kursledare for 4H:s
halsogrupper. Syftet ar att du — sjalv
eller tillsammans med andra — ska
komma igang, lara kanna materialet
och borja reflektera kring temat
psykisk halsa. Fokus ligger bade pa
dig som person och pa hur du kan
leda andra med trygghet och
lyhordhet.

For att skapa meningsfulla traffar dar
alla deltagare kanner sig trygga och
delaktiga, ar det viktigt att forst landa i
sin egen roll. Den har forsta traffen
ger utrymme att lara kanna varandra
(om ni ar flera) och att ga igenom
upplagg och praktiska detaljer som
fika, paus, nasta traff och anvandning
av mobiler. Den har sarskilt fokus pa
temat psykisk halsa.

Borja med en presentationsovning. Ett
exempel ar att ni turas om att visa ett
foremal som symboliserar er sjalva
och beratta kort om det infor gruppen.

Kunskapsinhamtning:

Borja med att enskilt eller tillsammans
ga igenom webutbildningen “Vara
nere”. Det tar ungefar 70 minuter.

Samlas sedan igen, ta kanske en liten
paus. Diskutera tankar ni har fatt
under webutbildningen. Nagot som
kandes oklart? Nagot ni blev sarskilt
forvanade 6ver? Nagot ni vill lyfta lite
extra?

Oppna sedan materialet “Grupptraff
for ledare i ideell verksamhet” och folj
instruktionerna.



DEL I:

Avslutning:

Runda av med en kort reflektion: Vad
tar vi med oss fran idag? Vad var
anvandbart, nytt eller svart?

Hemlaxa:

Nasta sida i materialet innehaller en
personlig reflektionsuppgift. Den gors
enskilt infor nasta traff.

Som Kkursledare ar det viktigt att
kanna till dina egna utmaningar och
teman som kan skapa starka kanslor
inom dig. Reflektera éver detta sa du
vet var dina personliga granser gar.

Ta reda pa viktiga nummer och
kontakter inom din kommun som du
kan hanvisa till ifall nagon i din
Halsogrupp behover hjalp. Kolla aven
pa 4h.se pa rutiner nar vi misstanker
att en medlem mar daligt.




MINA PSYKISKA UTMANINGAR




DEL 2:

DJUR | HALSOGRUPPEN

| den har traffen fordjupar vi oss i hur
djur kan paverka manniskors halsa —
psykiskt, fysiskt och socialt. Du far
ocksa reflektera over skillnaden
mellan en vanlig djuraktivitet och det
vi kallar for djurunderstodda insatser
(DUI). Syftet ar att fa en bredare
forstaelse for hur djur paverkar oss,
och hur vi som ledare kan tanka kring
bade manniskors och djurs
valmaende.

Kunskapsinhamtning:

Las faktabladet "Vad ar
djurunderstddda insatser?" Gor det
tilsammans eller individuellt.

Skriv ner eller diskutera:
- Vad kanns nytt eller ovantat?
. Vad skiljer DUI fran exempelvis en
djurskotarkurs?
. Vilken roll har ledaren i en DUI
jamfort med en traditionell aktivitet
med djur?

Uppgift: Leta upp minst tre
forskningsbaserade fakta om hur djur
paverkar manniskors halsa — fysiskt,
psykiskt eller socialt. Leta inte i
faktabladet utan hitta andra kallor.

Kolla pa filmen.
Diskutera efterat:

- Vilka likheter/skillnader finns
mellan det som beskrivs i filmen
och Halsogruppens arbetssatt?

. Varfor kallar vi inte det vi gor for
terapi — aven om det kan ha
positiva effekter?

Diskutera sarskilt: Vad behover vi
tanka pa for att djuren ocksa ska ma
bra i Halsogruppen?



DEL 2

Praktisk dvning
Ga till ett djur som du kanner en
dragning till just idag.

Satt dig i djurets hage och
observera i nagra minuter.

FOrsOk sedan att inleda en kontakt
pa djurets villkor.

Vad gor djuret just nu?

Kan du goéra nagot som djuret
skulle uppskatta?

Diskutera / Fundera

Hur ofta traffar du ett djur pa det
sattet?

Brukar du ta dig tid att lyssna in
djurets individuella behov?

Hur paverkas du av kontakten
med djuret?

Avslutning:

Runda av med en kort reflektion: Vad
tar vi med oss fran idag? Vad var
anvandbart, nytt eller svart?

Frivillig férdjupning:
https://www.youtube.com/watch?

v=dYFVvcz2UB4

Infér nasta traffen:

Las igenom Halsogrupper pa 4H-
garden - Handbok for kursledare.
www.4h.se/psykiskhalsa
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DEL 3.

Material:

Halsogrupper pa 4H-garden - Handbok for kursledare

| den har traffen fordjupar vi oss i hur
en Halsogrupp faktiskt fungerar — fran
forsta traffen till avslut. Du far bekanta
dig med handboken, reflektera over
hur du sjalv vill lagga upp din grupp
och testa ovningar i praktiken. Vi
pratar ocksa om fika, finansiering,
utmaningar och hur du kan skapa en
varm och valkomnande stamning.

Kunskapsinhamtning:
Ga gemensamt igenom handboken.

Uppgift:
Bygg en imaginar forsta och andra
traff utifran upplagget som finns i
handboken. Vad vill du att deltagarna
ska kanna nar de gar hem efter forsta
gangen?

Samtals-/ Reflektionsfragor:
- Hur paverkar boérjan pa en traff
hela traffen?

. Vilken roll spelar fika?

« Hur kan du skapa en varm och
valkomnande atmosfar pa din
gard?

- Hur paverkar deltagarnas alder
och forutsattningar upplagget?

« Hur hanterar man blyghet och
tystnad bast?

. Pa vilket satt ar en gemensam
reflektion efter genomforandet av
ovningarna viktigt?

Uppgift

Tolka foljande bild. Vad kravs av dig
som ledare for att Halsogruppen ska
kunna bli en succé?
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DEL 3.

HALSOGRUPPENS RAM
(METODBOK)

FORSTAR SYFTET OCH
VILL AT SAMMA HALL

COACHANDE,
SITUATIONSANPASSANDE

Uppgift:

Valj en dvning fran handboken och
prova den i praktiken.

Om ni ar flera som gor utbildningen
tillsammans — testa 6vningen i
gruppen.

Om du ar ensam — prova den med din
klubb eller en mindre barngrupp pa
garden.

Samtals-/ Reflektionsfragor:

Hur vill du finansiera Halsogruppen?
Finns det amnen i handboken som du
inte ar bekvam med?

Behodver du kdpa in material for att
kunna starta en Halsogrupp?

Finns det nagon hjalpledare som du

kan fa stod av?

Hur tanker du marknadsfora gruppen
sa medlemmarna forstar vad det ar?

Avslutning:

Runda av med en kort reflektion: Vad
tar vi med oss fran idag? Vad var
anvandbart, nytt eller svart? Finns det
obesvarade fragor?

Hemlaxa:
Planera och starta din egen
Halsogrupp!
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Nu ar du redo att starta en Halsogrupp. Grattis! Fira (
garna med nagot gott!
y

=y,

Hor av dig till Riksforbundet osh boka in ett méte for S
planera framtida uppfoljningar.
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