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Forord

Det har dr en metodbok.

Boken berittar om hur Projekt Mindset gatt till.
Du far veta varfor vi sokte projektet.

Vilka personer projektet ar till for.

Hur vi har arbetat.

Vilket material vi har utvecklat.

Vilka erfarenheter vi gjort.

Hur du kan anvinda materialet.

Projekt Mindset har varit mojligt genom stod fran
Allméanna Arvsfonden.

Mindset

o

Om du vill ha mer
information om

e Hur vi skrivit ansdkan.

e Materialet till studiecirklarna.
Samtalspelet Mindset.
Vilken litteratur vi anvant som
vetenskaplig bas.
Hur man leder sjalva
studievirklarna.

Kontakta oss pa:
camilla.lucchesi@sv.se




Gy

Pa bilden ser du en fraga fran Mindset samtalspel.
Ta en stund och tank for dig sjalv, vad ar ditt svar pa fragan?




Bakgrund.

VARFOR KOM PROJEKT MINDSET TILL?

Lattlast

Att mé daligt psykiskt och att vara utanfor

ar daligt for manniskor och samhallet.

Det blir ldtt att en person tdanker daligt om sig sjalv,
vad en kan och vad en ar vard.

Da kan en hamna i stress, psykisk ohilsa, riskbeteende,
utanforskap, vald, missbruk och sjalvmord.

Projekt Mindset handlar om att hjalpa manniskor

att tinka bra om sig sjalv.

Hjarnan kan lara sig nytt hela livet, det visar forskning.
Mainniskor kan dndra sig om de lar sig mer om

hur kroppen och hjarnan fungerar.

Tillsammans med andra kan man lara sig

att tinka nytt och gora pa nya sétt.

Svarare text

Nir psykisk ohilsa utvecklas och socialt utanférskap 6kar skapar det
negativa situationer for savil individ, familj och samhaélle. Individer i
utanférskap kan fé inldrda tankemonster som séllan ger forutsattningar till
delaktighet och egenmakt. Samhallet har ofta svart att komma till ratta
med detta problem. Ett liv som skapar vanmakt utgor grogrund for stress,
psykisk ohilsa, riskbeteenden, utanférskap, vald, missbruk, och dven
sjalvmord.

Projekt Mindset handlar om att andra bade deltagarnas och deras
narmaste omgivnings inldrda tankemonster kring dessa problem. Att detta
ar mojligt vet vi tack vare forskning som visar att hjarnan ar plastisk och
kan lara om. Men ocksa tack vare individer som vi mott i var verksamhet.
For att en forandring ska ske i 6nskad riktning i en persons liv behéver de
oka sin sjalvkidnnedom och sina kunskaper om hur hjarnan fungerar.
Personen behover ocksa skaffa sig verktyg for ett hallbart liv. Projektet
handlar om att byta mindset/tankemonster och pa sa siatt uppna en viss
grad av mental uthallighet.

Projektet har arbetat med kroppen som verktyg for att paverka hjarnan i
positiv riktning samt kunskaper om hjarnans funktion och den egna
funktionaliteten. Detta ska gora det mojligt for individen att starta resan
fran inlard hjalploshet till medvetna val och handlingar for ett mer hallbart
liv.

Mindset

Deltagare berattar:

"Jag onskar att Projekt
Mindset kan knuffa mig till

vad jag ska gora sen, att det
mynnar ut i ndgot annat."




var fantastiska

Hjarna

Tre saker jag gor
for min halsa...

Tank en stund!

I Projekt Mindset har vi gett mycket tid till att 1ara kdnna oss sjalva och
varandra. Vi har tranat oss pa att ge tid for andras tankar och p4 att lyssna.
Nu uppmuntrar vi dig som laser, att ge tid till dina tankar och fundera pa
hur du kan fortsitta den paborjade meningen pa kortet ovan.

TRE SAKER JAG GOR FOR MIN HALSA......

SA HAR KAN DU OCKSA ANVANDA SAMTALSPELET:
FYRA HOGAR OCH EN TOM FLASKA!

« Liagg upp de 4 kategorierna i en varsin hog pa bordet. Se bild.

« Bestdm i vilken ordning ni ska svara/reflektera.

+ Bestdm vem som ska borja snurra flaskan.

 Person 1 snurrar flaskan och laser pa kortet dar flaskan stannat.
 Ni svarar/reflekterar i tur och ordning.

+ Du far sdga PASS om du inte kan/vill svara.

» Lagg det anvinda kortet 1angst ner i hogen.

« Nu ar det nista persons tur att snurra flaskan.

« Spelet fortsatter sa lange ni vill.
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Vision.
Projekt Mindset vill att alla manniskor ska delta i samhillet pa sina vilkor.
Lattlast

Projekt Mindset startade for att du som kénner att du
ar utanfor samhéllet ska fa ldra dig olika satt att fa ett battre liv.

Har ar nagra av de kunskaperna:

Béttre fysisk hélsa, forstd mer om din hjarna

och hur det kan péverka ditt liv.

De ménskliga rittigheterna som alla har.

Vilken betydelse gemenskap, vanner och samtal med andra har.
Med de nya kunskaperna kan du gora forandring i ditt liv.

Vi kallar de nya kunskaperna for verktyg.

Verktygen kan du anvanda for att bland annat:
Se pa dig sjilv som en kunnig person

Hitta fler mojligheter for dig sjalv

Forandra dina vanor

Vara nagon andra kan se upp till

Skapa ett hédlsosamt liv

Svarare text

Projekt Mindset startade med en vilja att ge storre mojligheter for personer
i ett upplevt utanforskap att kianna att de ar en del av samhallet. Att ta sig
fran ett utanforskap till att uppleva sig som en del av samhillet kan goras
pa manga sitt. Var vision handlar om social héllbarhet.

Med hjalp av kunskap om hjarnan, olika funktionaliteter, praktiska verktyg
och reflektionssamtal, ges individer moéjlighet att battre forsta sig sjalv och
prova olika verktyg for forandring. Med hjalp av sina nya kunskaper och
verktyg fas mojlighet att omforma bilden av sig sjilv och sina mojligheter.

FN's konvention for personer
med funktionsnedsattning

ur Artikel 3
Med unika och viktiga erfarenheter och kunskaper blir manniskor en resurs Respekt fér att alla har ett
for samhallet och varandra. Projektet vill att dessa erfarenheter ska fa ta vérde, for att var och en ska

kunna bestdamma om sig sjalv
och kunna vélja och klara sig sa
bra som mdjligt sjalv.

plats i planering, genomforande och utvirdering av olika verksamheter for
att oka tillgangligheten.

Alla ska kunna vara med i
samhallet.

Alla ska ha samma méjligheter.

Samhallet ska vara tillgangligt.

Mindset 7



Syfte.

Vi ville ge ménniskor kunskap och verktyg for att forandra sitt liv.
Projekt Mindsets syften ar:

Lattlast
Projekt Mindset vill ge dig som kénner att du ar utanfor samhallet
mojlighet att fa ett battre liv.

Projekt Mindset vill visa att det 4r mojligt att fa ett battre liv
och bli en del av samhallet nar:

personer som lever utanfor samhillet,

personer som tagit sig in i samhallet

och personer som lever i samhallet hjalps at.

Projekt Mindset vill hjilpa dig:

med Neuropsykiatrisk diagnos,

dig med psykisk ohilsa och

dig med beroendesjukdom att se pa dig sjalv pa ett positivt sitt.

Projekt Mindset vill ocksa hjilpa dig att se pa din omgivning pa ett mer
positivt satt.

Svarare text

Att ge manniskor i utanforskap mojlighet till egenmakt och egenkraft

Att visa att socialt utanforskap loses i samforstand mellan individer i
utanforskap, individer som tagit sig fran utanférskap till innanférskap samt
individer som lever i samhallets innanforskap.

Att erbjuda personer med NPF-diagnos och eller psykisk ohilsa och eller
beroendesjukdom en héllbar vig genom ett fordndrat synsitt pa sig sjidlva
och omgivningen.
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Mal.

Projekt Mindset vill att ménniskor ska fa 6kad psykisk hélsa och fa vara
med i samhallet pa sina villkor.

Lattlast

Manniskor ska fordndra sina tankar om sig sjilv och sina méjligheter.
Mainniskor ska hitta nya satt att tinka och gora for att forandra

sitt liv och sina maojligheter.

Foreningar, myndigheter och politiker ska ta hjilp av personer med
erfarenhet av utanforskap och psykisk ohélsa nar dom planerar

och gor sin verksamhet.

Svarare text

Deltagande individer ska ta sig frén inldrd hjalploshet till aktiva val och ett
mer sjalvstandigt liv genom att bli medveten om och fa hjilp att byta
Mindset, samt fa tillgang till verktyg for sig sjalv for att kunna utveckla en
egen drivkraft.

Foreningslivet ska fa nya verktyg och metoder for att kunna skapa
attraktiva aktiviteter som ar inkluderande for mélgruppen, utan att den
isoleras i gemenskap baserad pa identitet kopplad till inlard nimnda, for
att ytterligare sikra efterlevnad.hjilploshet.

Foreningar, forvaltningar och politiker ska fa tillgéng till nya metoder och "Jag har utvecklats tack vare att
strategier som inkluderar malgruppen o planering, genomférande och ni har varit 6ppna och
utvardering av sina egna verksamheter i linje med VEIKOmNENGSIOCH INEE domande
funktionsrattskonventionen.

Deltagare berattar

p& nagot vis, det har jag aldrig
varit med om. Jag har alltid kant
Utforska och uppticka hur och pa vilka séatt metoden kan anvindas i fler mig annorlunda i sociala
Sammanhang an ovan sammanhang eller pa utbildning
och det gér jag inte har."

Mindset 9



Sa har gjorde vi.

Lattlast

ATT IDENTIFIERA MALGRUPPEN:

Vi vet att det finns manniskor som inte kan vara med i samhallet.
Det kan vara for att de mar déligt.

Men de har inte ratt till det stod de behover.

IDE FOR ANSOKAN:
Vi ville jobba med personer som vet hur det ar att vara utanfor.
Dom kan hjilpa for att visa hur man mér battre.

ATT HITTA DELTAGARE:

For att hitta deltagare fanns vi pa Facebook.

Vi fick hjalp av Boendestod. Vi satte upp lappar dar vi berittade om
Mindset.

Ingen behovde visa nagra papper pa hur de mar for att fa vara med.

ATT SKAPA INNEHALL:

Vi informerade véara deltagare hur hjarnan och kroppen fungerar.
Vi pratade med vara deltagare om deras erfarenheter

om att leva med psykisk ohilsa.

Vi provade pa olika fysiska aktiviteter.

Vi skapade och var kreativa tillsammans.

Vi pratade om hur samhallet fungerar.

Vi skapade studiecirklar tillsammans, i dessa studiecirklar

kan en lira sig om allt det vi gjorde tillsammans med deltagarna.

10

Exempel pa foreningar att ga
med i:

Autismférbundet
Attention

RSMH

Féreningen Balans
Féreningen Mindset
RFHL

KRIS

Frisk och Fri

Mindset



Sa har gjorde vi.

Svarare text

ATT IDENTIFIERA MALGRUPPEN:

Vi erfor nir vi var ute och triffade méanniskor och foreldste om
funktionsvariationer och psykisk ohélsa att det fanns manniskor som
befann sig i samhallets mellanforskap. Personer som inte har ratt till stod
enligt LSS men som inte heller hade hjalp eller verktyg for att klara sig i
sambhillets upprittade ramar och normer beroende pa psykisk ohilsa, Npf
diagnos och eller beroendesjukdom.

IDE FOR ANSOKAN:

Baserat pa iakttagelser, samtal, moten och egna erfarenheter beslot de att
ansOka om ett projekt hos Arvsfonden for att med metoden Kunskap
Upplevelse och Reflektion och tillsammans med malgruppen skapa platser
och verktyg for individer att vixa och forandra sitt liv mot ett storre
sjalvinflytande och deltagande i samhallet.

ATT HITTA DELTAGARE:

For att hitta deltagare till projektet skapades en sida p4 Facebook dar vi
talade om vad vi ville gora. Vi satte upp lappar hos Psykiatrin samt
informerade personalen sa de kunde héanvisa personer de kom i kontakt
med, bibliotek, aktivitetshus samt fick hjalp att dela ut info av boendestod i
kommunen. Vi informerade @ven brukar och anhorigféreningar om
projektet. De personer som ville delta behovde inte visa négra
diagnospapper eller intyg, det rackte med att individen sjilv kinde att den
passade in i malgruppen.

Mindset

Exempel pa foreningar att ga
med i:

Autismférbundet
Attention

RSMH

Féreningen Balans
Féreningen Mindset
RFHL

KRIS

Frisk och Fri

11



Sa har gjorde vi.

Svarare text

ATT SKAPA INNEHALL:

Vi arbetade tillsammans med vara deltagare och samtalade mycket om vad
de upplevde som svérigheter i sina liv. Vi informerade de d&ven om
grundlaggande kunskaper om hjarnans grundldggande funktioner, provade
pa olika fysiska aktiviteter samtidigt som vi pratade om vad fysisk aktivitet
gor for att skapa okad psykisk hilsa, till exempel dans, styrketraning,
promenader, 16pning, yoga, balans och koordination mm.

Vi samtalade mycket om hur samhillet fungerar, vilka rattigheter och
skyldigheter en individ har.

Vi provade dven pa olika sitt att reflektera och samtala kring sin egen och
andras situation och erfarenheter, pa promenader, medan vi skapade och
var kreativa tillsammans samt med hjalp av samtalskort.

Utifran det som kom frén vara deltagare har vi tillsammans tagit fram och
testat alla de studiecirklar som nu finns hos SV. Detta har varit en lang
process med ménga méten och samtal. En forsvarande omstiandighet har
varit att vi hamnade mitt i en pandemi som gjorde det omojligt att triffas
fysiskt. Bade vi som arbetat i projektet och vara deltagare tvingades att lara
oss att anvinda digitala plattformar for att kunna ses varje vecka och jobba
vidare med utveckling av materialet.

Det kom fram 6nskemal om samtal kring livskvalitet och levnadsvillkor,
detta utmynnade i en kortlek med fyra kategorier: Forandringar om och
hur, Var fantastiska hjarna, Livskvalitet och Fakta och verktyg. Projektets
deltagare arbetade fram fragorna.

12 Mindset



Metod.

PROJEKTETS METOD HAR FYRA DELAR:
KUNSKAP, UPPLEVELSER, GRUPPROCESS, REFLEKTION

Lattlast
Vi har i Projekt Mindset arbetat enligt denna modell:

KUNSKAP

Kunskap om kroppen, hjarnan och att rora pa sig.

Hur viktigt det ar att hora till en grupp.

Kunskap om sambhéllet, rattigheter och skyldigheter.

All detta gor det lattare att dndra sitt sitt att tdnka och gora.

UPPLEVELSER
Att gora saker tillsammans ar bra for att
man kan fa hjalp att gora och tinka pa nya sitt.

GRUPPROCESSEN

Nar man gor saker tillsammans med andra kan man fa nya forebilder.
Man kan bli en forebild for andra.

Man lar sig av varandra,

Det kan kénnas skont att veta att andra ocksa har det svart.

REFLEKTION

Det dr bra att tdnka pa och prata om upplevelser och kunskaper.
Béde att tinka sjilv och att prata med andra.

Man kan lara sig av hur andra gor och tianker.

Mindset

Deltagare berattar:

"Projekt Mindset ar kunskap,
andningshal, givande och

tagande. De fysiska passen ger
mycket, jag blir piggare och goér
fler saker efter dem."

13



Metod.

Svarare text

PROJEKTETS METOD HAR FYRA DELAR:
KUNSKAP, UPPLEVELSER, GRUPPROCESS, REFLEKTION

KUNSKAP

Kunskap om hjarnans funktioner, kroppens samspel med hjarnan,
rorelsens betydelse for vart maende. Vikten av att hora till en grupp, att ha
ett ssmmanhang och vara behovd och efterfragad. Kunskap om rattigheter
och skyldigheter, samhillets funktioner skapar forstaelse for den egna
situationen och bidrar till att minska skuld och skam.

UPPLEVELSER

Att uppleva saker sjilv och tillsammans med andra skapar ytterligare satt
att forsta sig sjalv och sin omgivning, kunskap kan omvandlas till verktyg
och strategier for att gora forandringar i sitt liv.

GRUPPROCESSEN

Att lara sig saker tillsammans med andra ger en person majlighet att vara
en forebild for andra och att fa nya forebilder for sig sjalv. Att hora och se
hur andra gor och inte gor ar utvecklande. Att fa traffa andra i samma
situation kan vara skont och upplyftande.

REFLEKTION
Att tinka pa och samtala om det en lar sig och upplever befaster ytterligare
de kunskaper och upplevelser som kan bidra till en forandring av
installning och tankesétt hos individen. Det ar bra att f& hora hur och pa
vilket sidtt andra méanniskor tolkar och loser situationer och vilka olika
erfarenheter en annan person har.

Deltagare berattar:

"Projekt Mindset &r att férsoka fa
manniskor med
funktionsvariationer eller

psykiska &kommor att kunna
kanna att man ar vardefull, att
man ar en del av samhallet, och
att man har rattigheter."

14 Mindset



Det har har vi gjort.

EXEMPEL PA PRAKTISKA SAKER VI GJORT I MINDSET

Akt skridskor.

Spelat Discgolf.

Spelat fotboll.

Promenader.

Loptraning.

Styrketraning.

Dans.

Yoga.

Viacka-hjarnan-6vningar.

Studiecirklar om hjarnan, samhallet och kognitiv tillgédnglighet.
Samtalat med politiker.

Samtalat med Personligt ombud.

Fatt information om olika foreningar och projekt: Frisk och fri, KRIS, Unga KRIS, projektet Tala om tystnad,
Projekt Vilja och Fritidsbanken.

Vi har skapat och format samtalskorten till Spelet Mindset.

Vi har last bocker tillsammans och samtalat.

Provat pa konsthantverk och maleri.

Mindset

15



Deltagare berattar.

SA HAR SAGER NAGRA AV DE SOM VARIT MED.

Kvinna ca 30 ar

Projekt Mindset det ar ju mitt trygga,

att ha nagot att gora om veckorna.

Hade jag inte haft Mindset hade jag kint mig dalig.

Till exempel i somras tyckte jag att det var jattejobbigt,
att jag kande mig sd ensam. Bara att jag vet att jag har er
tycker jag ar sa skont.

Skont att ni dr vanliga méanniskor,

annars har jag bara att gora med myndighetspersoner.

Igar kvill kdnde jag lite traningsvark och det dr ju sillan det, det kdndes
bra da var jag nojd.

Det var svart nér ni hade uppliagget att det var tre pass traning pé rad,
det kidndes att det blev fullt den dagen. Hela min dag blev inbokad kiandes
det som.

Kvinna ca 35 ar

Projekt Mindset ar information om saker jag vill veta.
For mig ar det att gd upp pa morgonen och sedan
inte bara vara hemma.

Jag har inte fatt nagra infall att ga till Systembolaget,
det gjorde jag forut nar livet var trakigt, aven om jag hade ett jobb.

Kénns bra att rora pé sig och att ha sallskap.
Man far idéer av andra.

16

Tips for dig och din hjarna!

Sa héar kan du vacka din hjérna:
e Sitt pa en stol, fotterna ska na
ner till golvet.

Stall en timer pa 30 sekunder.

Starta timern och du ska resa

dig och sétta dig sa manga
ganger som du kan och orkar
under de 30 sekunderna.

Nu har ditt blodfléde 6kat
farten och hjarnan far det syre
som den behover for att hitta
ny kraft.

Mindset



Deltagare berattar.

Kvinna ca 50 ar

Jag kdnner att det ar fler som ar som jag sjélv,

det kidnns okej att man dr som man dr och man kan bli béttre.

Tanken pa att man féar fokus pa det man kan gora och att det kan bli battre.

Att jag mar battre fysiskt paverkar hela personen ocksa mina tankar.
Jag upplever det inte som krav, utan snarare att det ar sunt,

att man gor saker for sin halsa.

Med den fysiska aktiviteten har det varit sa att man far pusha sig sjalv
och fa hjilp av er ocksa. Ibland sa riacker inte orken till riktigt,

men jag gor sa gott jag kan med de forutséttningar jag har.

Att samtala med andra som vill fordndra sitt liv gor att jag

blir medveten om min situation och att den gér att forandra.

Forebilder ar en inspirationskalla, att det gar att komma till ett bra liv.
Det betyder jattemycket att ha ndgonstans att komma till pa en viss tid,
och att jag vet att just dom hér personerna kommer att dyka upp.

Jag onskar att Projekt Mindset kan knuffa mig till
vad jag ska gora sen, att det mynnar ut i ndgot annat.

Kvinna ca 50 ar
Projekt Mindset ar kunskap, andningshal, givande och tagande.
Dom fysiska passen ger mycket, jag blir piggare Ta flaskan!

och gor fler saker efter dem. o Stéll en tom PET-flaska mitt pa
golvet.

Tips for dig och din hjarna:

Vi har s& manga olika forutsattningar och funktionsnedséttningar, Du och din kompis backar s3
vi ar si olika allihopa men samtidigt har alla sd mycket att ge att ni bida st3r lika 18ngt ifran
fran sin synvinkel, jag tycker att vi alla har s& mycket att ge. flaskan.

Ni raknar ner tillsammans
II3,2,1,0II

Nu ar uppgiften att ta flaskan
forst och sedan skynda dig
tillbaka till din startplats utan
att den andre hinner nudda
dig.

En roligt och klurig évning!

Mindset 17



Deltagare berattar.

Kvinna ca 30 ar

Projekt Mindset ar gemenskap och utbildning.

Jag har lart mig mycket om varfor jag funkar som jag funkar.
Det ar kravlost, att ha nagot att géra som inte &r ett krav,

det ar kul fast jag lar mig nagonting.

Jag har utvecklats tack vare att ni har varit 6ppna och vialkomnande
och inte domande pa nagot vis, det har jag aldrig varit med om.

Jag har alltid kint min annorlunda i sociala ssmmanhang eller

pa utbildning och det gor jag inte har.

Jag har blivit lugnare i huvudet med alla mina tankar,
for jag vet lite varfor, alltsd hur hjarnan fungerar.

Rutiner utan krav.
Bra nir fysisk aktivitet har slagits ihop med Foreldasningar,
da blir det vart att ta sig i vag.

Bra med praktiska traningstips som man kan géra hemma.
Det ar bra att triaffa andra som vill forandra sin situation for

man fastnar latt i samma kugghjul.

Bra att fa veta vad det finns for majligheter. Det har jag inte vetat innan.

2

ML har varit en bra forebild, nan som pa riktigt forandrat sitt liv, man set att "fan det gar”.

Jag hoppas att Projekt Mindset finns kvar, att det 4r mer an ett projekt.
Det ar mer dn foreldsningar och fysisk aktivitet. Jag kan inte sitta ord
pé vad det dr, men det ger hopp sa jag bara hoppas att det far vara kvar.

18
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Deltagare berattar.

Kvinna ca 40 ar

Projekt Mindset ar att forsoka fa manniskor med funktionsvariationer eller psykiska akommor att kunna kianna
att man ar vardefull, att man ar en del av samhallet, och att man har rattigheter. Det ar bra att kunna traffa andra
for jag har varit ganska mycket ensam.

Kvinna ca 25 ar

Projekt Mindset gav mig sammanhang och en anledning att ga upp, ta mig ut och att gora saker. En introduktion
till att borja nagot nytt. Allt stannade av nar vi blev digitala, det ar jobbigt att vara digital. Jag blev gladare och
kinde att folk ville ha mig, att jag inte var obetydlig. Att vara med i Mindset gjorde att min sjalvkinsla h6jdes och
att livskvalitén hojdes litet grand.

Man ca 45 ar

Projektet har varit ett satt for mig att hitta verktyg och ma battre.

Positivt dr att jag har triaffat nya personer som ar trevliga och roliga att lara kdanna.

Jag vill arbeta och gora ratt for mig, att man bidrar till samhallet. Det tycker jag kdanns viktigt.

Allas historia ar viktig, man lar sig ndgonting av alla andra.

Nagon sa nir vi gjorde fragor till spelet att jag var bra pa att formulera fragor, det hojde mig vildigt mycket.
Det later egoistiskt men det dr sddant man kan leva pa.
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Slutsatser.

SLUTSATSER PROJEKTET OCH PROCESSEN

De har sakerna har vi kommit fram till tillsammans.

Lattlast

Forandring ser olika ut for varje individ.

Forandring tar olika 1ang tid for varje individ.

Vilka verktyg och vilket st6d individen behover ar olika
och hogst personligt.

Gemenskap och att bli sedd och lyssnad pa ar livsviktigt.
Det ar viktigt att fa traffa personer som inte har betalt for att traffa en.

Svarare text

Det sker ofta krockar mellan individens behov och samhillets insatser.
Det kan vara svart for individen i utanforskap att veta och forsta

vad hen behover for att gora en forandring.

Det ar viktigt att individen vet vilka réattigheter och skyldigheter hen har.
Tjanstepersoner som arbetar med individer i utanférskap ser att personer
kan behova andra insatser an de som lagen erbjuder, svarigheten ar

att fa gehor uppét i organisationer och hos myndigheter.

Faktakunskaper om hjarnan, funktionalitet, psykisk ohélsa, Npf,

levnadsvanor, kan bidra till att minska skuld och skam som individen kan kanna kring sin situation.

Civilsamhéllet ar ett bra komplement till de insatser som finns
for individer i utanforskap hos myndigheter och kommuner.
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Material.

MATERIAL FRAN MINDSET

Det finns material som vi tagit fram i projektet, det ar studiecirklar,
som alla som vill, kan delta i eller anordna. Allt material bygger pa en
blandning av deltagarnas erfarenheter och belagd vetenskap. Samtliga
studiecirklar och material och ar tankta att hjdlpa personer att ta sig till
okad psykisk hilsa och 6kat deltagande i samhillet.

LISTA PA STUDIECIRKLAR HOS STUDIEFORBUNDET
VUXENSKOLAN

Fakta /Kunskap

Mindset Hjdrnan Grundniva

Mindset Beroendehjarnan Grundniva
Mindset NPF Hjiarnan Grundniva
Mindset Identitet och integritet
Mindset Hjarnan och samhallet
Mindset Kognitiv tillgdnglighet

Upplevelse

Mindset Kroppen och hjarnan dans

Mindset kroppen och hjarnan styrketraning

Mindset kroppen och hjarnan kondition

Mindset kroppen och hjarnan balans och koordination

Reflektion
Mindset reflektion genom kreativa uttryck
Mindset Bokcirkel

Mindset reflektion genom samtal, spelet

Ovrigt material
Mindset samtalskortlek.

Mindset

S3 haér blir du cirkelledare i
materialet Mindset:

Sok upp Studieférbundet
Vuxenskolan dar du bor. Anmal
dig till en Grundlaggande
cirkelledarutbildning.

Sok upp Camilla Lucchesi hos
Studieférbundet Vuxenskolan i
Gavleborg. Har far du
utbildning i materialet
Mindset.

Det ar kostnadsfritt att utbilda
sig till cirkelledare.

Materialet finns hos
Studieforbundet Vuxenskolan
Gavleborg. tel. 020 120 28 08
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Agare av Projekt Mindset.

Projekt Mindset 4gs av Studieférbundet Vuxenskolan i Givleborg.

Det material som tagits fram i projektet 4gs och finns tillgangligt hos SV
i form av studiecirklar.

SV har ett uppdrag att arbeta med folkbildning, det ar fritt och

frivilligt att delta i folkbildning och att g en studiecirkel.

Detta ar viktigt for att personer som finns inom olika insatser hos
myndigheter som Forsakringskassan, Arbetsformedlingen eller
Socialtjansten kan delta i studiecirklar utan att det inkraktar pa de
regler som finns for olika insatser hos myndigheter eller varden.

Studieforbundet Vuxenskolan.

Studieforbundet Vuxenskolan, SV ar en idéburen folkbildnings-
organisation med visionen om ett samhélle dar manniskor vaxer genom
kunskap, insikt och delaktighet. SV har idag verksamhet i landets alla
kommuner och varje ar nér vi ca 1 miljon ménniskor med vara
folkbildande aktiviteter. Hos oss finns alltid plats for folkbildning.

VAR VARDEGRUND

Var viardegrund havdar principen om ménniskors lika varde baserat pa
de grundliaggande manskliga rattigheterna. Var syn pa bildning bygger
pa manniskans formaga att sjalv forma sitt liv tillsammans med andra
manniskor. Den utgar fran individens rattigheter och skyldigheter att
som aktiv medborgare ta ansvar for en samhéllsutveckling som starker
den liberala demokratin.

Om du vill veta mer om Mindset, utbilda dig eller starta en studiecirkel kontakta oss.
Kontaktperson SV: Camilla Lucchesi SV Funktionsratt Gavleborg. camilla.lucchesi@sv.se

WWW.SV.Se '
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