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Introduktionsrunda: varje deltagare sager sitt namn,
var de kommer ifran och ett ord som beskriver dem

SOm van.
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Snabba fragor med "pappersflygplan": med utgangspunkt i
projektets nyckelord skriver deltagarna "kloka" fragor pa

papperstlygplan. Flera rundor.
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Min berittelse “Varfér” — varje deltagare svarar pa fragan ”Varfor
deltar jag i detta projekt” med en mening pa en post-it, alla faster

dem pa ett stort ark, nagra laser hogt
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EASY TO DO

INKLUDERING
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Stereotyper om funktionsvariationer: Fyra frivilliga far namn pa olika funktionsvariationer
fastsatta pa ryggen. De Ovriga gar runt och skriver ned vanliga féordomar om dessa variationer direkt
pa lapparna pa ryggen. Reflektion kring kdnslor — vad stimmer eller inte stimmer.
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Ett steg framat: Varje deltagare far en hemlig roll som representerar en individ med begrdnsade
mojligheter. Alla stdar pa en linje. Ledaren ldser pastaenden. Om deltagaren i sin roll haller med, tar
hen ett steg framat. Avslutning med rollavsléjande och reflektion: varfér kom vissa langre dn andra —
1 6vningen och i samhallet.
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Rollbeskrivningar (exempel pa deltagarnas roller):

Ung kvinna i rullstol som deltar i sporttavlingar

Tonaring med synnedséttning som laser bocker i punktskrift

® Ung man som bor pa barnhem

® Flicka fran Ukraina som nyligen kommit till Lettland

® Kille fran landsbygden utan tillgang till kollektivtrafik

Ensamstaende mamma (20 dr) som gar i gymnasiet

Ung hemlos man som ¢vernattar pa harbarge

® Flicka fran romsk gemenskap

Transperson som nyligen borjat leva enligt sin konsidentitet

Ung person med autism som ar en utmarkt schackspelare

Kille med horapparat som driver skolradion

Ung kvinna med panikdngest som skriver en blogg om psykisk hélsa

Kille som nyligen sldppts fran ungdomsfangelse

Ung flykting fran Syrien som talar flera sprak

Flicka med dyslexi som drommer om att bli illustrator

Ung person som bor hos mor- eller farfordldrar, eftersom férdaldrarna arbetar utomlands
Flicka fran en vidlbargad familj som upplever hoga krav fran férdldrarna
Kille med intellektuell funktionsnedsattning som arbetar pa en liten verkstad
Gymnasieelev som ar populdr i klassen och aktiv i ungdomsorganisationer
Ung kvinna som &r den forsta i sin familj att bérja pa universitetet
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Pastaenden for ovningen “Ett steg framat”:

® Jag kan enkelt ta mig till det evenemang jag vill.

® Jag kanner mig trygg och accepterad i skolan.

® Jag har vanner som jag kan prata med om allt.

® Jag kan delta i alla skolaktiviteter.

® Jag vet vart jag ska vianda mig om jag behover hjalp.
® Jag blir inte hanad f6r den jag ér.

® Jag har tillgang till internet och dator hemma.

® Jag kanner att ldrarna forstar mig.

® Jag kan kommunicera enkelt med andra méanniskor.
® Jag hittar litt information som intresserar mig.

® Jag har aldrig problem med kollektivtrafiken.

® Jag kan uttrycka min asikt fritt.

® Folk lyssnar pa mig och tar hansyn.

® Jag kan utan rddsla ga in i nya sammanhang.

® Jag kdnner mig som en fullvirdig del av samhadllet.
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Stereotyprattssalen: Rummet delas i tre zoner: "Haller med", "Haller inte med", "Vet inte".
Deltagarna tar stdllning och motiverar sina asikter. Ledaren ldser upp forberedda stereotypa
pastaenden om personer med funktionsnedsattning.



Jaunatnes starptautisko
programmu agentura

i

Pastaenden for Stereotyprattssalen:

* Personer med funktionsnedsattning ses som jamlika.
Arbetsgivare varderar fardigheter, inte halsotillstand.
Offentliga platser och gator ar tillgangliga fo6r alla.
Tjanster och utbildning ar anpassade {or alla.

Fritid, sport och evenemang ar tillgangliga for alla.
Manniskor vill garna bli vanner med personer med
funktionsnedsattning.

* Kollektivtrafik ar lattillganglig.
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HORSELNEDSATTNING
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Rollspel — horselnedsattning: Deltagarna anvander horselstérande horlurar. I par (en med horlurar,
en utan) ska de prata om olika @mnen. Om det inte finns specialhérlurar kan dvningen goras utan att
anvanda rost.



Samtalsamne:
Famil]
Fritidsaktiviteter
I kladaffar

Pa kaféet

Resor
Musik
Djur
Idrott
Yrke
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Idébrainstorm och lottdragning av situationer: Pa sma lappar skriver deltagarna idéer om platser,
aktiviteter eller utmaningar som kan uppsta. (En idé per lapp.) Om idéer saknas, anvands forberedda
mallar.



Situationslotteri:

1) Platser / Aktiviteter:

Café

Bio

Park

Pa besok
Utstallning
Konsert
Kollektivtrafik
Affar

® Teater / show
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2) Utmaningar:

Nagot faller och gar sénder

Andra stirrar pa er

Nagon filler en negativ kommentar
Vinnen gillar inte aktiviteten
Véannen mar daligt

Ni tycker olika

Vinnen behover ga pa toaletten
Ni blir inte insldppta

En olycka intraffar

Véannen ar pa daligt humor

Ni stoter ovantat pa dina kompisar

Du maste plotsligt ga
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Vad ar dovhet?

Dovhet eller horselforlust innebér svarighet eller oférmaga att
uppfatta ljud med ett eller bada 6ronen. Det paverkar
féormagan att forsta tal, kommunicera, ldra sig och delta i
samhallslivet. D6vhet kan vara delvis eller fullstdndig,
medfddd eller forviarvad — t.ex. pa grund av sjukdom, skador,
buller eller dldrande.
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Horselforlustens paverkan pa livet:

Horselnedsattning dr inte bara ett fysiskt tillstand — det kan
paverka:

® sprakutveckling

® utbildning

® arbete och karridr

® relationer och socialt liv

Personer med horselnedséttning har ofta svarigheter med att
lasa, skriva eller forsta texter, sarskilt om horseln forlorats i
barndomen eller vid fodseln.
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Hur liar man sig sprak utan horsel?

® Dova barn till déva foraldrar lar sig teckensprak naturligt —
precis som horande barn lar sig talsprak.

® 80-90 % av dova barn fods dock till horande fordldrar,
vilket kan férsvara sprakinlarning.

®* Om spraket inte lars i tid uppstar svarigheter i
kommunikation, lasférmaga och ldrande.
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Grupper av dova personer:

Dova fran fodseln — anvander teckensprak, forlitar sig pa
visuell kommunikation (gester, lapplasning).

Forlorat horseln i barndomen eller senare — tal finns kvar,
men svarigheter att hora svar. Deras behov av anpassningar
kan vara osynliga.

Aldersrelaterad horselnedsattning — horseln forsvagas
gradvis, svart att forsta tal i bullriga miljoer. Anvander
sdllan teckensprak.
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Dov kultur

Dovhet ses inte bara som ett medicinskt tillstand, utan dven
som en kulturell identitet med:

® eget teckensprak

gemensam historia

egna varderingar och perspektiv

unikt berdttande

egna organisationer och gemenskaper
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Teckensprak:

® Inte universellt — varje land har sitt eget teckensprak, ibland
flera.

® Eget ordférrad och grammatik — inte en direktdverséttning
av talsprak.

® Fullvardigt sprak i sig sjalvt.
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Kommunikationssatt med dova och horselskadade

personer

Det finns inget "rdtt" sdtt — anpassa kommunikationen efter

personens horselféormaga, sprakkunskaper och bekvamlighet.

Huvudsakliga satt:

®* Teckensprak — sjilvstandigt sprak med egen grammatik.

* Lapplasning — tal forstas genom att ldsa lappar; tala tydligt,
i normal takt, visa ansiktet.

® Skriftlig kommunikation — sms, papper & penna,
anteckningsappar, chatt. Skriv enkelt.

® Talsprak + visuella hjalpmedel — tydligt tal, gester,
ansiktsuttryck, skriven text.

® Visuell kommunikation — gester, kroppssprak, mimik.

® Videosamtal med tolk — t.ex. via Skype, WhatsApp.
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Vardagliga utmaningar:

® Missar meddelanden (pa stationer, flygplatser).
® Svart att kommunicera i morker eller buller.
Hor inte varningssignaler.

Fa kultur- och nojesalternativ i tillgdngliga format.
Kanner sig ofta isolerade fran den "horande varlden".
Kommunikationsbarridrer paverkar tillgang till vard,
utbildning, arbete.

Begransad tillgang till information (TV, radio, media).

FRAMTIDSTAGET
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Tekniska hjalpmedel:

®* Horapparater — forstarker ljud, men fungerar inte for alla.

® Cochleaimplantat — opereras in i innerorat.

®* FM-system — skickar ljud direkt till apparat, bra i skolor.

® Signalsystem — ljus och vibrationer (vackarklockor,
brandvarnare, doérrklockor).

* Digitala verktyg — surfplattor med tolk via video.

® Induktionsslinga — forbattrar ljud i offentliga miljoer.
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Online resurser
www.lns.lv
www.zimjuvaloda.lv

http://www.sadzirdi.lv/
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Dov person (om sjalvvalt) Dovstum

Dov, horselskadad Dov

Person med horselnedsattning Horselinvalid

Funktionsnedsattningskort Invalidekort

Teckensprak Gest-sprak

Teckenspraksanvandare Teckensprakstalare

Teckensprakstolk Dovtolk

"Dovstum" ar foraldrat och nedvarderande —
manga dova kan tala och anvander teknik.

"Invalid" ar foraldrat och stigmatiserande.

Teckensprak ar ett fullstandigt sprak; "gest" ar

enskild rorelse.

Man "visar" eller "anvander" teckensprak, inte
"talar" det.

Tolken tolkar spraket — inte manniskan.
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Diskussion i smagrupper (ca 3 personer): Varje grupp drar en plats/aktivitet och en utmaning. De
diskuterar hur man som kontaktperson skulle agera i denna situation med en vdn som har
horselnedsattning. Presentation.
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Rollspel — synnedsattning: Anvand 6gonbindlar, specialglasogon eller vita kdppar.
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Vad en stodperson bor veta om personer med allvarliga synnedsattningar

® Den vita kdppen dr en symbol {or en blind person och ett oumbarligt hjdlpmedel for att orientera sig i
omgivningen.

® En person med synnedsdttning férvantar sig inte medlidande, utan praktisk hjdlp (ledsagning, 6verlamning av
féremal, forklaringar m.m.).

® Hjalp personen att hitta vigen, ett foremal, ga runt hinder, hitta ratt dorr.

® Uppmairksamma personen taktfullt om kldderna dr i oordning.

® I en bekant milj6 orienterar sig en blind person val och kanner till ordningen. I en ny miljo behéver personen hjalp
att orientera sig.

® Andra aldrig foremals placering utan klientens medgivande.

® Lamna aldrig dorrar pa gldant — det kan orsaka olyckor.
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Vid varje mote kan inte hjalp vara nodvandig — ofta s6ker personen bara mansklig kontakt.

Manga klienter vantar pa att du ska ta forsta steget — gor det, bem6t personen som du skulle beméta vem som helst
annan.

Prata om allt: litteratur, film, musik, mode, politik, resor och nyheter — men kom ihag att det som sigs ska
behandlas konfidentiellt.

Etiska normer dr desamma for seende och icke-seende — samma mattstock for arlighet och hederlighet géller.
Undvik falskhet, instdllsamhet, hyckleri och att underskatta intellektet.

Utnyttja aldrig fysisk 6verlagsenhet for egen vinning.

Om motet med en blind person vacker negativa kanslor hos dig — vilj inte detta arbete.

Anvand vanliga ord som “se” och “titta” — dessa personer forstar dem vél och tolkar dem enligt sina forutsattningar
(med kénsel, lukt, ljud m.m.).
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Vid samtal, presentera dig sjalv och beskriv utseende, klddsel och langd.

[ ett gemensamt rum, ror dig inte ljudlést — den blinda personen behéver forsta vad som hdnder runtomkring.
Informera om du lamnar eller atervander, eller om ndagon annan kommer in eller gar ut.

Anvand inte gester — tala tydligt och konkret.

Anvand aldrig vaga uttryck som "har eller dar" — sdg t.ex. “framfor dig finns en stol”, “en meter till héger stdr ett
bord”.

Tala inte hogt — blinda hor ofta mycket bra.

Svara aldrig at klienten — informera om att fragan ar stdlld till honom/henne.
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Vid besok hos t.ex. ldkare eller jurist, fraiga om klienten vill ha hjidlp — annars ldmna rummet, klienten har ritt till
sekretess.

Om du moéter en blind person pa gatan, erbjud hjidlp — om den behovs, tas den tacksamt emot.

Hur man sétter en blind person: Tvinga aldrig personen att sitta sig — visa platsen genom att ldgga handen pa
stolens ryggstod.

Vid bordet — fraga om hjalp behovs (ligga upp mat, beskriva menyn, skdra kott). Beskriv vad som finns pa bordet,
enligt en klockanalog.

I omklddningsrum — 1at personen sjdlv ligga sina saker, eller berétta var du lagt dem.

Hur ledsaga? Lat klienten vilja sida. Klienten haller dig i armbadgen, och du gar ett halvt steg fére. Ga aldrig bakom
eller lat klienten ga fore.

Vid trappor — om mdjligt, l1at personen halla i rdcket. Om inte, informera om trapporna och deras utformning.
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Vid tranga utrymmen eller dorrar — ledsagaren gar forst, klienten foljer bakom.

I kollektivtrafik — placera personens hand pa handtaget. I fordonet — hjalp till att hitta plats.

Vid shopping — informera om varorna, lat garna kdnna pa produkten. Var drlig om nagot inte passar.

Glom inte att ge komplimanger.

Madnga blinda beh6ver hjalp med att 1asa — visa takt och respekt. Las inte hogt “for dig sjalv”. Borja med att berétta
vem som skickat brevet.

Nar du laser tidning — 1ds upp rubriker, sa viljer klienten sjdlv vad som ska lasas.

Blinda ménniskor har ocksa kédnslor. Om personen dr nedstamd eller irriterad — lat honom/henne bearbeta det sjélv.
Beritta ett skamt om det passar — men forelds inte!
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Nyttiga resurser:

https://www.redzigaismu.lv/

https://Inbiedriba.lv/
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Diskussion i grupper som ovan, men nu med synnedséttning i fokus.



Situationslotteri:

1) Platser / Aktiviteter:

Café

Bio

Park

Pa besok
Utstallning
Konsert
Kollektivtrafik
Affar

® Teater / show
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2) Utmaningar:

Nagot faller och gar sénder

Andra stirrar pa er

Nagon filler en negativ kommentar
Vinnen gillar inte aktiviteten
Véannen mar daligt

Ni tycker olika

Vinnen behover ga pa toaletten
Ni blir inte insldppta

En olycka intraffar

Véannen ar pa daligt humor

Ni stoter ovantat pa dina kompisar

Du maste plotsligt ga
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Rollspel — rorelsehinder: Deltagarna far anvianda rullstolar eller handskar med trabrickor for att
simulera rorelsebegransningar.
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Virldshéalsoorganisationens (WHO) biopsykosociala modell
for att forsta rorelsebegransningar och funktionsnedsattning i sin helhet:

Biologiska
faktorer

Funktions-
nedsattnings
erfarenhet

Psykologiska Sociala
faktorer faktorer
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Att forsta rorelsebegransningar och funktionsnedsattning — en helhetsbild
Biologiska faktorer som kan orsaka rorelsehinder:

® Olika sjukdomar — medfodda eller forvarvade;

® Olika typer av skador;

® Otillracklig tillgang till resurser;

* Aldrande.

Psykologiska faktorer som paverkar upplevelsen av rorelsehinder:

® Personlighetstyp;

® Forekomst eller franvaro av depression;

® Tro (6vertygelser);

® Resiliens;

* m.m.

Sociala faktorer som paverkar upplevelsen av rorelsehinder:

® Familj, vanner;

* Tillganglighet i boendemiljon;

® Tillgang till rehabilitering;
o

[

Socialt stodsystem;
m.m.
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Typer av rorelsehinder:

® Medfodda eller forvarvade;

® Anvdndning eller ej av rullstol eller andra hjalpmedel,;

® Synliga eller osynliga;

® Langvariga eller kortvariga / 6vergaende eller permanenta.
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EASY TO DO

Stereotyper om personer med rorelsehinder:

¢ Alla med rorelsehinder ar likadana;

® Personer med rorelsehinder ar sjuka (ofta dr hindren konsekvenser av sjukdom eller skada, inte sjdlva
sjukdomen);

Om nagon har ett rorelsehinder, har de ocksa intellektuella begrinsningar;

De kan inte ldra sig eller arbeta;

De behover alltid en assistent for att forflytta sig;

De hér hemma pa institutioner;

De behover alltid ekonomiskt stod/rabatter;

De behover alltid fysisk hjalp;

Huvudproblemet i deras liv ar rorelsehindret och de vill alltid bli av med det;

Inkludering av personer med rorelsehinder i samhallet ar dyrt och komplicerat;

Jag kdnner mig obekvam infor personer med rérelsehinder och vet inte hur jag ska prata med dem.
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Acceptansfaser for rorelsehinder som ofta upprepas under livet:

Fornekelse — “Detta kan inte handa mig”;

Ilska — “Jag ser vad som hadnder och jag ar arg”;

Forhandling — “Jag gor allt for att stoppa det”;

Depression — “Jag dr ledsen for att jag inte kan fordndra situationen”;
Acceptans — “Mitt liv blir aldrig som forr, men nagot gott kan dnda komma ur
detta.”
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Hur kommunicerar man med personer med rorelsehinder?

® Tala direkt med personen, inte med assistenten;

Undvik ordet “invalid”;

Tala i 6gonhdjd;

Fokusera pa personen, inte funktionsnedsattningen;

Kom ihdg att dven personer med rorelsehinder &r olika och har olika dagar;
Téank pa i vilken acceptansfas personen befinner sig;

®* Kommunicera som du sjalv vill bli bemott;

® Frdaga innan du erbjuder hjélp — och hur du kan hjalpa;

® Undvik overdriven medomkan;

® Ursikta aldrig daligt beteende med att personen har ett rorelsehinder;
® Var inte radd att fraga hur personen vill bli bemott.
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Tips om interaktion med personer i rullstol: https://www.ap
eirons.lv/advice/sekojosie-ieteikumi-palidzes-tev-saskarsme-ar
-cilveku-kurs-parvietojas-ratinkresla/



https://www.apeirons.lv/advice/sekojosie-ieteikumi-palidzes-tev-saskarsme-ar-cilveku-kurs-parvietojas-ratinkresla/
https://www.apeirons.lv/advice/sekojosie-ieteikumi-palidzes-tev-saskarsme-ar-cilveku-kurs-parvietojas-ratinkresla/
https://www.apeirons.lv/advice/sekojosie-ieteikumi-palidzes-tev-saskarsme-ar-cilveku-kurs-parvietojas-ratinkresla/
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Gruppdiskussion i smagrupper (ca 3 personer): Varje grupp drar en plats/aktivitet samt en utmaning.
De diskuterar hur de skulle agera tillsammans med en vdn med rorelsehinder. Dérefter presenterar de
fOr resten av gruppen.



Situationslotteri:

1) Platser / Aktiviteter:

Café

Bio

Park

Pa besok
Utstallning
Konsert
Kollektivtrafik
Affar

® Teater / show

Jaunatnes starptautisko
programmu agentura

@ FRAMTIDSTAGET

Cop e

2) Utmaningar:

Nagot faller och gar sénder

Andra stirrar pa er

Nagon filler en negativ kommentar
Vinnen gillar inte aktiviteten
Véannen mar daligt

Ni tycker olika

Vinnen behover ga pa toaletten
Ni blir inte insldppta

En olycka intraffar

Véannen ar pa daligt humor

Ni stoter ovantat pa dina kompisar

Du maste plotsligt ga
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INTELLEKTUELL
FUNKTIONSNEDSATTNING
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Rollspel — intellektuell funktionsnedsattning: En deltagare forsoker forsta en meny med mycket
svar sprakstil.
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Meny1

Komplext sprak
® Vitskeformigt extrakt av viaxtblad med lagt pH-varde, kompletterat med fiber och en
organoleptisk upplevelse fran kokprocessen.
Viarmebehandlat segment av muskulatur fran ryggradsdjur som lever i vattenmiljo, kombinerat
med homogeniserat derivat av starkelserik kndl till kramig konsistens och berikat med lipider.
® Proteinrikt koagulat fran mejeriprodukt, virmebehandlat till platt cylindrisk form, innehallande
torkade frukter av Vitis vinifera.
® Dekokt av bér fran Fragaria-slidktet med tillsatt sackaros, serverad kyld.
® Vitska med vattenbas med extrakt av Camellia sinensis-blad eller Cotffea Arabica-fron, med
mojlighet att tillsatta sotningsmedel och/eller mejeriprodukt.
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Menyl

Lattbegripligt sprak

® Nasselsoppa

® Laxfilé med potatismos
® Kesoplidttar med russin
® Jordgubbskompot

* Kaffe eller te

Lidzfinansé
Eiropas Savieniba

FRAMTIDSTAGET
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Meny2

Komplext sprak

Viarmestabiliserad blandning av flera vaxtkomponenter, homogeniserad till halvflytande
struktur for oralt intag som naringskalla.

Muskelstruktur fran medlem av Suidae-familjen, mekaniskt formad till kompakt struktur och
kombinerad med varmebehandlade frén av Fagopyrum esculentum, kompletterad med
smakforstarkande vatska.

Nedre del av Malus domestica-frukt i virmebehandlat hélje av mjol och fett, med tillsatt
socker, serverad som sot avslutning pa maltiden.

Vitskeextrakt av Oxycoccus-frukter med sotning, forvarad vid lamplig temperatur.

H,O utan tillsatser eller infusion av aromatiska bladblandningar.
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Meny2

Lattbegripligt sprak

® Gronsakskramssoppa

* Flaskkotlett med bovete och sas
* Appelpaj

® Tranbarsjuice

® Vatten eller te

Lidzfinansé
Eiropas Savieniba

FRAMTIDSTAGET
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Meny3

Komplext sprak

® Kombination av Solanum tuberosum och Daucus carota i vatskemedium, berikad med
natriumklorid och varmeaktiverade organiska amnen, lamplig for varm konsumtion.

® Termiskt behandlad muskelbit fran Gallus gallus domesticus, serverad med strukturerad
form av Oryza sativa-fron med mojlighet att anpassa smakintensiteten med flytande
tillsatser.

® Fermenterad mjolkprodukt med tillsatt fraktionerad massa av sma bér (t.ex. Vaccinium
spp., Rubus spp.), innehallande bioaktiva d&mnen.

® Extrakt av Citrus sinensis-juice med naturlig fruktoskomponent, filtrerad och kyld.

® Vitskeform av Coffea kombinerad med emulsion av Bos taurus-mjolk, med mdjlighet
att tillsdtta sackaros efter tycke.
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Meny3

Lattbegripligt sprak

® Potatissoppa med morotter
Kycklingfilé med ris
Yoghurt med bar
Apelsinjuice

Kaffe med mjolk

Lidzfinansé
Eiropas Savieniba

FRAMTIDSTAGET
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Under tiden ldser 6vriga deltagare (4-5 personer) varsin artikel fran sina telefoner samtidigt, vilket
skapar "storande ljud".
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Vad ska man gora nar man traffar en person med intellektuell funktionsnedsattning?

Kommunikation

Tala enkelt och tydligt — undvik svara ord och langa meningar.

Ge tillrackligt med tid att svara — personen kan behdva langre tid for att forsta information
och reagera.

Anvdnd visuella hjdlpmedel — bilder, gester och skriftliga instruktioner kan hjdlpa till att
forsta det som sags battre.

Forsdkra dig om att du blivit forstadd — stéll enkla fragor for att kontrollera att informationen
ar tydlig.
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Attityd och beteende

Var respektfull och icke-férmyndaraktig — tala inte till personen som till ett barn, om det
inte dar nodvandigt.

Behall ett lugnt och vinligt féorhallningssétt — visa talamod och forstaelse om personen inte
forstar nagot eller upprepar fragor.

Visa inte otalighet eller irritation — om det behovs, forklara informationen igen pa ett annat
satt.
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I krissituationer

Behall lugnet — om personen blir upprord eller arg, reagera lugnt och utan
aggression.

Erbjud en trygg miljo — ta bort storande stimuli om mojligt (hdga ljud, starkt
ljus etc.).

Tvinga inte fram snabba reaktioner — ge tid att lugna ner sig och anpassa sig till
situationen.

Kontakta anhoriga eller specialister vid behov — om personen verkar férvirrad
och inte kan hantera situationen sjilv, erbjud dig att kalla pa hjalp.
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Praktisk hjalp

Hjdlp till att orientera i omgivningen — om personen verkar forvirrad eller
desorienterad, erbjud hjdlp.

Anpassa instruktioner vid behov — om personen ska utfora en uppgift, dela upp
den 1 mindre och begripliga steg.

Uppmuntra sjdlvstdndighet — om personen kan gora nagot sjalv, lat hen gora
det, men var redo att hjalpa om det behovs.
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Psykiska funktionsnedsattningar omfattar psykiska sjukdomar eller intellektuella
funktionsnedséttningar som paverkar en persons férmaga att integreras i samhallet.
Personer med psykiska funktionsnedsattningar ar:

* Lika vdrdefulla som alla andra

« Har behov av sjalvuttryck och tillhérighet

 Kan utvecklas om de far réitt anpassat stod
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Typer av funktionsnedsattningar

Intellektuell funktionsnedsattning (IF):

e IQ under 70

e Svarigheter med inldrning, problemlésning, kommunikation

* Behover stod i1 vardagslivet och sjalvstandighet

Psykiska sjukdomar:

« Paverkar tankar, kdnslor och beteende

 Depression — nedstamdhet, forlust av intresse

* Schizofreni — hallucinationer, vanforestallningar, forlorad verklighetsuppfattning
- Angest — konstant oro, fysiska symptom

Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar:

e Autism — svarigheter i kommunikation och socialt samspel

« ADHD - koncentrationssvarigheter, impulsivitet, hyperaktivitet
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Hur skapar man god kommunikation?
» Tala enkelt och tydligt

* Ge tillrackligt med tid f6r svar

« Anvand visuella hjalpmedel

» Forsdkra dig om att du blivit férstadd
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Om jag moter en person med psykisk
funktionsnedsattning, ska jag:

* Bemota personen med respekt

 Forsakra mig om att informationen dr begriplig

* Inte doma utifran diagnosen

"Varje mdnniska har ett behov av att bli accepterad precis som
den dar."
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Gruppdiskussion i samma format — men med fokus pa hur man skulle agera tillsammans med en véin
med intellektuell funktionsnedsattning.



Situationslotteri:

1) Platser / Aktiviteter:

Café

Bio

Park

Pa besok
Utstallning
Konsert
Kollektivtrafik
Affar

® Teater / show

Jaunatnes starptautisko
programmu agentura

@ FRAMTIDSTAGET
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2) Utmaningar:

Nagot faller och gar sénder

Andra stirrar pa er

Nagon filler en negativ kommentar
Vinnen gillar inte aktiviteten
Véannen mar daligt

Ni tycker olika

Vinnen behover ga pa toaletten
Ni blir inte insldppta

En olycka intraffar

Véannen ar pa daligt humor

Ni stoter ovantat pa dina kompisar

Du maste plotsligt ga
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Dagens utvirdering. Aterblick pa forvédntningar och farhagor.
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I par ritas dagens kurva med "toppar" och "dalar" med hjalp av ett snére. Kort kommentar i helgrupp
1 en gemensam cirkel.
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KONTAKTPERSON
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Kvalificerat kontaktmannaskap som intervention

En lagtroskelinsats med hog narvaro och relationsbarande funktion.

Kontaktpersonen blir en trygg vuxen utanfor familjen — som skapar allians och starker ungdomens kansla av varde, kontroll och framtidstro.

Arbetet baseras pa flexibilitet, relationell kontinuitet och ett Iosningsfokuserat forhallningssatt.



&
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*Kontatkmannaskap handlar ofta
om att aktivera ungdomen, till
exempel genom bio, inkop, fika eller
laxhjalp.

*Viktigt, att ungdomen kan lita pa
kontaktpersonen.
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Deltagarna diskuterar i par eller grupper om tre
vilka egenskaper och viarderingar en kontaktperson boér ha. Skriver ner sina tankar.
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Vad ar och inte ar en kontaktperson:
Deltagarna far ord eller fraser och viljer vilka som passar in

pa en kontaktperson och vilka som inte gor det.
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Vad ar och vad ar inte en kontaktperson:
® Stoédpersonal
Terapeut

Coach

Stottande person
Van
Flickvan/pojkvdn
® Sponsor

® Samtalsvan

® Aktivitetskompis
® Spelkamrat
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Visualisera involverade personer (buddy, van med funktionsnedséttning, handledare, projektledare,
fordldrar, tjansteleverantorer). Diskutera vem man vander sig till i olika situationer. Lista olika
tankbara situationer (riskanalys) som deltagarna sjalva far hitta pa.
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KOGNITIVT FORHALLNINGSSATT
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EASY TO DO

SAMBANDET TANKE-KANSLA-BETEENDE

| KOGNITIVT FARHALLNINGSSATT

K K
Yttre feedback

Inre dialog/teedback
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I cirkeln far varje deltagare svara pa fragan: "Hur kdnner jag mig just nu?"



KANSLOCIRKELN
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EASY TO DO

MISSBRUK
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Deltagarna delas in i tva grupper. Den ena gruppen listar allt de vet om
substansmissbruk, den andra om processmissbruk. Snabbt tempo. Grupperna
presenterar.



Snabba signaler pa missbruk:

Humarsvangningar och irritabilitet

Isolering fran vanner och familj

Samre skolprestationer och ointresse

Oregelbundna sov- och mattider

Forandrad hygien och utseende

Ovanliga fysiska tecken (roda 6gon, trotthet)

Légner och undvikande kring aktiviteter

m.m.

&
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Substansberoende vs. processberoende

i |

EASY TO DO
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EASY TO DO

MOTIVATION
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A5

EASY TO DO

Motivations grunder

Behov av
skicklighet

Sociala behov

Tygghetsbehov

Biologiska behov

Maslows behovshierarki.

"A’ ="andliga behov’
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Promenadsamtal i par: Vad motiverar mig?
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Motivationsprocessen

ortroende 4 F



Att visa empati:

KKontaktpersonen uttrycker empati
XDelar med sig av sin forstaelse for
klientens situation

KXReflekterar kontinuerligt 6ver samtalet
KXReflektionerna skapar ett mer dynamiskt
samtal, och formediar att terapeuten

hanger med i diskussionen

Jaunatnes starptautisko _ Lidzfinansé
programmu agentira Eiropas Savieniba derp s

Motiverande samtal (MI)
Utveckla diskrepans: Folja med i forsvaren:

KSamtalar om de konsekvenser som ett beteende RKontaktpersonen accepterar klientens

leder till motvilja till fordndring som en naturlig del
KUndersOker motivationen att fortsatta med av kommunikationsprocessen
beteendet KUndviker att utlosa klientens motvilja for
KResonerar kring ett beteendes positiva och foréndring genom en alltfér entusiastisk

negativa sidor och vaga dem mot varandra argumentering for forandring
KHjalper ungdomen att bérja Overvaga andra

alternativ

KPatalar diskrepansen mellan hur patienten skulle

vilja leva och hur deras liv ser ut

@ FRAMTIDSTAGET

A5

EASY TO DO

Uppmuntra till autonom
forandring:

KUppmanar klienten att bilda sig
en egen syn pa problematiken
XUppmanar klienten att anvanda
sina egna argument for

forandring
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Motiverande samtal — dvning i par: Praktisera 6ppna fragor och 4F-principerna
genom att spela upp fardiga situationer.
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Situationer for motiverande samtal:

1) Din van visar tecken pa beroende.

2)Din véin dgnar sig at sjalvdestruktivt beteende.
3) Din vdan med funktionsnedséttning dr nedstamd.
4)Din van vagrar ga ut.

5)Din vdn dok inte upp till en planerad traff.

6) Din védn har lamnat sitt hem/familj.

7)Din van klagar standigt och pratar illa om andra.
8) Din vin svarar otrevligt pa ett meddelande.
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ANGESTHANTERING
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Angesthantering

Angestsyndrom &r stérningar &r inte sjukdomar
Fobier ar inte psykotiska syndrom
Angestsyndrom kan vara paniksyndrom,

enkla fobier eller specifika fobier
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EASY TO DO

Att balansera angestkanslor

> Tareda p& hur mycket &ngest Du har
> Tareda pé vilka kanslor Du har

> Fraga Dig varfor Du har just de har kénslorna

» Kénna angestlindringen!
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*FOREXMETODEN: “Att véixla in angest mot kéinslor och tankar”
Vid 6kad angest:

*Mat angesten pa en skala 0-100

*Identifiera kanslorna med hjalp av kanslolistan

*Hur starka ar de

*pa en skala 0-100?

*Varfor har jag just dessa kanslor

* (ta reda pa vad du tanker

*om varje kansla—

borja med de svagare kadnslorna)
*Hur mycket angest finns kvar nu pa en skala 0-100?
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PANIKATTACK! Vad gor jag?

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

 Det Du kanner i1 kroppen ar helt normala men overdrivna
kroppsliga reaktioner.

[ S S . S B s S B S S B

» Lagg marke till att nar Du slutar att 6ka Din dngest genom
skrammande tankar borjar angesten forsvinna av sig sjalv.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

« Kom ihag att hela poangen med behandlingen atr att lara sig hur man
ska mota och klara av sin angest. Detta ar ett tillfalle att gora framsteg. !

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

B B B B B B B A S B B B S S B B S A B . S B . . . B S B . . B

- Oka inte p& Din &ngest genom att fantisera om vad som « TiAnka pé de framsteg Du gjort hittills trots alla svarigheter och hur
hander eller vad som skulle kunna handa. belaten Du kommer att bli nar Du har klarat av det har.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

« Beskriv noggrant for Dig sjalv det som verkligen hander i Din
kropp just nu - inte det Du fruktar skulle kunna handa.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

» Beskriv omgivningen for Dig sjalv och planera sedan i tankarna exakt
vad Du ska gora harnast.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

« Vanta ett tag och ge angesten en chans att ga over utan att
kidmpa emot eller springa fran den. Acceptera den bara.

[ S S . S B s S B S S B

 Nir Du kianner Dig beredd borjar Du om med det Du tankte gora fran
borjan pa ett lugnt och avspant satt.




BRA STRATEGIER

FOR ANVANDNING AV ANGEST
Nykterhet
Att arbeta enligt plan
Att odla familjen och véannerna pa fritiden
Att dagligen anvdanda minst 30 minuter for
meditation, stillhet och eller bon
Att vara forsiktig i nya relationer och vara
trofast i gamla
Att bygga upp sexuella och sociala relationer
successivt
Att bygga upp jamlika relationer
Att lata Gud, Den Hogre Makten e dyl vara
helig och god
Att 4gna medménniskor intresse pa ett jamlikt
satt
Att alltid vara observant pa egna kénslor savél
som pa tankar

%
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BRA OCH DALIGT
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DALIGA STRATEGIER
FOR UNDVIKANDE AV ANGEST

e Att droga sig

e Utveckla arbetsnarkomani

e Forskansa sig i familjen

o Att standigt foralska sig

e Utveckla sexoholism

e Bli medberoende

e Utveckla religios eller politisk fanatism
e Utveckla bulemi och/eller anorexi

e Att bli sjuk och ompysslad

e Att bli deprimerad



ANGEST TERMOMETERN oo o Sori = FRAMTIDSTAGET

EASY TO DO

ART AV ANGEST GRAD AV ANGEST FORSVAR MOT ANGEST
Katastrof 100 Psykos
Panik 90 Flykt
Mycket svar allman angest 80 Tvangshandlingar
Svar allman angest 70 Tvangstankar
Allman angest 60 Projektion
Svar arbetsangest 50 Dysfunkt schema
Normal arbetsangest 40 Autom tankar
Latt arbetsangest 30 Autom tankar
Vila 20 Sublimering
Djup meditation 10 Borttrangning

Dromfri somn 00 Glomska
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EASY TO DO

ETISKA FRAGOR
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Tystnadsplikt

Kontaktpersonen omfattas av
sekretess enligt socialtjanstlagen.
Det innebar att man inte far lamna

ut uppgifter om den unge till
obehdriga utan samtycke. Denna
sekretess ar central for att skapa en
trygg och fortroendefull relation
med ungdomen.

En av grundprinciperna i arbetet
som kontaktperson (KP) ar

samverkan med familj, skola och
fritid.

J
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EASY TO DO

Det finns dock
viktiga undantag: Orosanmalan: Kontaktpersonen ar skyldig att

bryta sekretessen och géra en anmalan till
socialtjansten om det finns misstanke om att
ett barn eller en ungdom far illa eller riskerar
att skada sig sjalv eller andra. Detta galler
oavsett alder.

Samtycke: Sekretessen kan upphavas om
ungdomen (eller vardnadshavaren,
beroende pa alder och mognad) ger sitt
samtycke till att information delas med
exempelvisforaldrar, skola eller andra
professionella.

Allvarligfara: Om det finns risk for allvarliga
brott eller fara for liv och halsa, kan
sekretessen brytas aven utan samtycke.
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Sekretessens tilldampning beror delvis pa ungdomens alder:

v" Under 18 &r: Fér minderariga har foréldrarna (eller vardnadshavarna) rétt till information och ska som regel involveras i planeringen. Detta géller allt fran

tidpunkter for aktiviteter fill innehallet i kontakten. Kontaktpersonen samverkar darfor med bade den unge och vardnadshavaren. Undantag kan géras om

det beddms att informationen till foraldrarna skulle skada barnet, exempelvis i fall av misstankt vald i hemmet.

v Over 18 ar: Vuxna personeromfattas av full sekretess. Kontaktpersonen far inte Iimna ut information till foréldrarellerandrautan den enskildes samtycke.

Manga ungdomar med kontaktpersoner ar dock i granslandet mellan barn och vuxen, vilket kraver extra lyhordhet.



%

Janaines sarpasieo o Niatensd @ FRAMTIDSTAGET

rammu agentura

EASY TO DO

Etiska granser

Gransdragning: Kontaktpersonen ska inte bli en van eller foralder, utan
vara en stodperson i ett professionellt uppdrag.

Neutralitetochintegritet: KP bor undvika att ta stallning i konflikter
inom familjen och istdllet vara en stabil, trygg och opartisk vuxen.

Rolltydlighet: Det ar viktigt att bade ungdomen och andra i natverket
vet vad kontaktpersonens uppdrag omfattar — och inte omfattar.

Transparens: Kontaktpersonen ska vara tydlig med vilka uppgifter som
kan och inte kan hallas konfidentiella.

Vissa KP vill dela med sig av personiiga erfarenheter for att skapa narhet, medan andra ar mer aterhdllsamma. Det &r vikiigt att visa omtanke och viss sarbarhet, men alliid med balans
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Redo for allt men
inte:

*Gora bort sig

°Lata utnyttja 6vertid
*Ringa hem

*Tala med tjejen, killen
*Eller lakaren

*Lana pengar till mat
*Grata tillsammans? ;
*KI3 mig battre
*Sluta snusa
*Kramas?
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Etiska dilemman: "Termometer-metoden" — ena sidan av rummet representerar
instimmande, den andra motsatt asikt. Deltagarna placerar sig utifran sin standpunkt
och diskuterar.
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Etiska dilemman (fragor for diskussion):

Om forildrar frégar vad ni gjort tillsammans — maste du alltid beritta? (Aven om ungdomen sagt att det &r
privat.)

Om ungdomen beréttar nagot som oroar dig men ber dig halla det hemligt — far du lova det?

Om du misstanker att ungdomen far illa hemma — maste du kontakta socialtjansten utan att siga nagot till
ungdomen?

Om ungc
Om ungc

omen inte vill trdffas eller delta i aktiviteter — boér du dnda férsdka dvertala hen?
lomen anvander uttryck eller skamt som du tycker dr krankande — bor du direkt visa vad du tycker?

Om ungc

lomen vill prata mycket om ndgot du tycker ar trakigt eller obekvamt — bor du dnda lyssna intresserat?

(T.ex. spel, serier eller personliga dmnen du inte kdnner till.)
Om du far veta att ungdomen gjort nagot olagligt — maste du berétta det f6r nagon annan?
Om ni far ett ndra band och du blir kdanslomdssigt engagerad — bor du dnda halla en professionell distans?
Om ni ofta pratar om dig och ditt liv — ar det okej att dela personliga erfarenheter?
Om ungdomen ploétsligt inte vill ha kontakt ldngre — bér du dnda férsdoka na ut igen?



" L
Jaunatnes starptautisko Lidzfinansé F FQ ,& M T | :J' S T A G E T

programmu agentira Eiropas Savieniba derp s

Anonyma fragor utan tabu: Varje deltagare skriver fragor pa post-it-lappar som de
vill stdlla till ungdomar med funktionsnedséttning ndsta dag.
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Sammanfattning av tva dagar: Deltagarna planerar en introduktionsaktivitet for
morgondagen, dir de dven ska presentera vad som uppnatts under de tva
utbildningsdagarna.
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Inledande runda: namn, plats, och nagot deltagarna ville fraga dagen innan.
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Kontaktperson presenterar sammanfattning fran de tva utbildningsdagarna — med
sdrskild betoning pa information om kontaktpersonen.
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Magiskt mote: Paren stéller sig tysta och med slutna 6gon i olika delar av rummet.
Med lugn bakgrundsmusik knyter ledaren samman parens dndar av ett snore — de
“binds” samman. Dérefter far de 6ppna 6gonen och méta sin partner.
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Dixit-kortsintroduktion: I KP+ungdom par samtalar deltagarna utifran korten — vad
de ser, kdnner, och letar efter ett gemensamt kort.
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Fragor utan tabu (ledaren ldser upp), ungdomar med funktionsnedséttning svarar.
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Paren vdljer hur de vill lara kdnna varandra: prata, rita, anvanda associationskort,
skriva.
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Samtalsamnen:

® Jag och min familj
® Min vardag, mina rutiner
Vad jag gillar/ogillar i kontakt, aktiviteter, hur jag vill bli bemott
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Dromma: KP berdttar om ett eget positivt mote/aktivitet med en van. Ungdomar
beskriver sin dromtraff.
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Planera: Varje par planerar minst 5 traffar (plats, tid, aktivitet). De anvander Google
och kalender for att skapa sin plan. Ett moOte presenteras.
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Kontaktpersonens definition — "blomma i vatten": Varje deltagare far en
pappersblomma dar de skriver ett ord — vad de tycker att en kontaktperson ska kallas.
Blommorna viks ihop och ldggs i en stor skal med vatten. Magin sker — blommorna
oppnar sig och man ser vilka ord som valts mest
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Starkande av parrelationen: Pa ett tygstycke ligger halviddelstenar. Varje par véljer
tva stenar och kommer dverens om varfor just de symboliserar deras upplevelse. I
den gemensamma avslutande cirkeln berattar varje par om sina stenar och vad de
representerar. Stenarna tas med hem som minne.
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Utvarderingsenkater.
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Festligt avslut
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