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Bakgrund till Halsoskolan

® Provad i bl a Malmo, Sodertélje, Trelleborg.

® Flyktingar en utsatt grupp — ohéalsotalen hogre speciellt
kvinnor.

® Traumatiska upplevelser, PTSD Gkar risken for
misslyckanden | etableringsprogrammet.

® SOmn- och koncentrationsproblem, oro gor det svart att
tillagna sig studier | bl a svenska.
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Vad ar Halsokolan/Aktiv

® Kurs med fokus pa halsa och egenvard.

8 tillfallen, 3 timmar varje gang. Mandagar 13.00 — 16.00.
Darefter traning (individuellt) 2 ganger/vecka i 7 veckor, Aktiv
(gym). Hjalp av fysioterapeut att komma igang.

10-12 deltagare, rekryteras av handlaggare pa AF.
Halsoskolan/Aktiv ingar i Etableringsplanen.

Tva kursledare och inbjudna specialister.

Riktas till dem som vill forbattra sin halsa/lara sig mer/komma
igang med fysisk aktivitet.
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Mal

® Att erbjuda en forstarkning till etableringsplanen sa att
den enskilde battre kan tillgodogoéra sig insatser under
etableringen samt i ett framtida arbete.

® Att forbattra halsan/hoja den fysiska formagan och visa
vagar att bibehalla god hélsa fér malgruppen.

® Att 6ka kunskapen om hur man hittar réatt i sjukvarden.

® Att I samverkan bygga upp en strukturerad pedagogisk
verksamhet, med halsosamtal enskilt och | grupp.
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Teman | Halsoskolan

® [ntroduktion
® Underskoterska: egenvardsrad, info om sjukvarden.
® Fysioterapeut: fysisk aktivitet, nutrition.

® Lakare: genomgang av de inre organen,
livsstilssjukdomar, akuta sjukdomar samt vanligt
forekommande infektioner.

® Kurator: psykiska reaktioner efter krig och flykt. SoOmn,
stress och stresshantering.

® Barnmorska: sexuell- och reproduktiv halsa.
® Tandhygienist: tand- och munhalsa, aven barns halsa.
® Avslutning med diplomutdelning.
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Struktur

® Ett tillfalle per vecka med eget tema.

® Fakta, dialog och 6vningar (pausgymnastik och
avslappning), deltagarnas egna fragor.

® Halsosamt mellanmal serveras vid varje tillfalle.
® Samma tolk hela kursen om mgjligt.
® Deltagarna far kursmaterial.

® Kursledarna dokumenterar narvaron samt for
dagboksanteckningar.
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Kvalitetssakring

® Muntlig utvardering med kursdeltagarna.

® Uppfdljningsmote med samtalsledarna (de specialister
som medverkar vid respektive tema).

® Signifikant forbattring har noterats gallande
halsotillstand, oro/depression samt smarta/rorlighet.

® Forbattringar aven gallande sdmn och aterhamtning.
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Regler

® Tystnadsplikt for deltagare, kursledare, specialister och
tolk. Kunskap far garna spridas vidare.

® [ngen information ges till externa myndigheter.

® Fokus pa halsa. Sadant som religion, politik och bostad
far man diskutera i andra sammanhang.

® En sluten grupp — ingen som kommer och gar.
® Mobilen avstangd.
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Framgangsfaktorer

® Kunskap ger individen makt att paverka sin héalsa, vilket
underlattar etableringen i det nya landet.

® Att fa traffa andra for att fokusera pa amnet hélsa.
® Man blir bekraftad, sedd och lyssnad pa.

® Ovningarna marks i kroppen, blir ocksa konkreta
verktyg som deltagaren kan anvanda i sin vardag.

® Gruppens paverkan, man hjalps at, far tips.

® Man far exklusivt tillgang till specialister, svar direkt.
® Spridningseffekten till familj och natverk.

® Griper over brett omrade — hela manniskan.
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Vart att tanka pa

® Maste passa in i Etableringsplanen — prioriteras.

® Rekrytera intresserade som vill ga, dock inte lampligt
med personer | gruppen som har allt for stora
halsobesvar.

® Var tydlig med vad halsoskolan innebar, t ex vid ett
iInformationsmote.

® | agutbildade och kvinnor prioriterade.
® Tank framat och planera for nasta grupp tidigt.

® Anlita helst en tolk som ké&nner sig bekvam med
uppdraget.
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® Uppmuntra deltagarna att vaga forandra levnadsvanor
och se vad det far for effekt.

® Halsoskolan sker i dialogform. FOrsok hitta en balans
mellan att ge utrymme for fragor/reflektioner och viktig
kunskap.

® Alla deltagare har olika bakgrund, mét dem som
iIndivider.
® Se och bekréfta alla sa att de kanner sig delaktiga och

trygga.
® Var en god lyssnare och ha humor | motet.
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