% folkhalsan
Reflektionskort 14: Att orka

Introduktion:

| dagens samhalle ar det allt fler foraldrar
som blir utbranda. Det ar utmanande att
kombinera arbete med att vara foralder.
Samtidigt som man skall vara en bra
partner, ska man vara en god van och annu
hinna klamma in lite egen tid. Det blir da
manga bollar att halla i luften.

Darfor ar det viktigt att fundera pa hur man
sjalv mar och inte alltid jamfora sig med
hur andra i samma livssituation hanterar
den. Alla klarar av stress/belastningar pa
olika nivaer. Stanna upp och lyssna pa dig
sjalv for att undvika utbrandhet.

Mal med denna trat:

Fa syn pa sin egen situation, resurser och
belastningar, under livets naturliga gang samt
hur man kan hantera den.

Aterkoppling fran forra traffen:

Vad fick du med dig fran forra traffen?

Finns det nagot du dannu vill diskutera kring?

Utbrandhet &r inte matt pa karlek.

Vad ténker du om féljande citat :

"Finlandska foraldrar hor till de mest utmattade i varlden” (enligt forskning 2020)

"Det ar en skam att inte orka ”

"Utmattning okar risk for vald i hemmet”

Uppvarmning — Avsluta meningen med det forsta du kommer att tanka pa

(nagot som relaterar till mammarollen)

- Jag kanner mig stressad nar...

- Om jag hade flera timmar under dygnet skulle jag...
- Nar jag hor ordet utbrandhet /utmattning tanker jag...

- Jag skulle 6nska mera tid for...

- Jag upplever att min ork tryter nar...
- Jag kan sdga nej at... Inte sdga nej....
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Diskutera i grupp eller med din partner

Samtalsfraga 1:
Vad stressar dig mest i vardagen?

Mojliga foljdfragor:
e Har du nagra knep att ta till dd
stressen kommer emot?
e Har du sjalv koll pa nér "bagaren
rinner over”?
o Om inte vem marker det
forst?

Samtalsfraga 2:
Nar i vardagen mar du som bast?

Mojliga foljdfragor:
e Vad gor att du orkar?
e Ndrbokar du in nagot givande med dig
sjalv?

VERKTYG? Anvénd bilagorna
Tidspaj

Batteri

Sémn

Avslut:

Samtalsfraga 3:
Om den ena partnern ar mera belastad och
orkeslos:
- Pavilket sétt tar ni det till tals?
- Pavilket satt visar ni det?
(kroppssprak)
- Pa vilket séatt respekterar ni
varandras ork?
- Pavilket sétt stottar ni varandra i
den situationen?

Méajliga foljdfragor:

e Vad gor det svart att prata om saker
som skaver?

e Kan du sjélv géra ndgon skillnad?

e Vem i ditt natverk kan du fraga hjélp
av?

e Vem kan du vanda dig till om inte
familjen kan stétta? (Professionell,
radgivningen, forsamlingen,
hélsovarden, ldkare, van andra)

Hemuppgitt:

Fundera over 3 saker som du kunde andra
pa (realistiska forandringar) for att
forebygga utmattning.

Forsok hemma sitta ner och tillsammans
med din partner komma &verens om pa
vilket satt man kan hjalpa varandra i
vardagen for att undvika utmattning.

Finns det nagonting som au ytterligare funderar éver och vill diskutera?

Nasta traff:

Bestam néar och var nasta traff ordnas.
Datum___ Tid:

Plats:




