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ARBETA MED LYCKA

Positiva kanslor

Positiva kanslor ar mer an lycka. Det ar
ocksa hopp, gladje, karlek, tacksamhet,
Intresse, medkansla, stolthet. . .

Positiva kanslor ger positiv paverkan \_/

fysiskt, intellektuellt, psykologiskt och
socialt. Vi far battre motstandskraft
och valmaende.

Engagemang

Engagemamg ar det flow som
uppstar nar vi utmanar vara styrkor
pa ratt niva. Vi forlorar
sjalvmedvetenhet och tiden verkar
forsvinna.

Flow uppstar lattast nar vi anvande
vara karaktarsstyrkor.

Relationer

Med realtioner menas alla viktiga
relationer med andra som famil,

vanner, kollegor, personal etc.

Att ha relationer dar du kanner dig
uppskattad, alskad och far stéd
okar valmaende och lycka.

Mening

Att kanna mening i livet hjalper
oss att fokusera pa vad som ar
viktigt nar vi star infor utmaningar
och svarigheter. Vad som ger
mening ar individuellt.

Mening handlar ocksa om kanslan
att fa tillhéra nagot stérre an en
SEWE

Att lyckas

Att astadkomma och lyckas ar att
arbeta mot ett mal som man
lyckas med och dar man kanner
en inre motivation.

Det ger en kansla av stolthet i
livet vilket okar lycka och
valbefinnande.
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ARBETA

MED PERMA

KARTLAGG oy~

Ha pa dig PERMA glasdgonen nar du M:
jobbar. —
Uppméarksamma PERMA i Er—
huvudpersonens vardag.

SAMARBETA o
Ha i borjan fokus pa olika omraden, se nedan O O
forslag pa upplagg.

Dela med er och lar av varandra

-Sammanstall vad ni kommit fram till.

DOKUMENTERA

Dokumentera pa det satt som bestams i ditt
arbetslag. Till exempel under rubrik PERMA i
daglig anteckning. Dokumentera genom att
kortfattat anteckna efter ditt arbetspass.

EXEMPEL Fo

Stina skrattade nar vi tittade pa roliga Youtube F
klipp om katter. (P) 7 ’,‘M
Lena var helt koncentrerad pa att farglagga. (E)/

FLER EXEMPEL

Pelle pratade med mig om helgens planer nar vi spelade
Yatzi. (R)

Chris handlade frukt till sin granne som var hemma sjuk. (M)
Lisa stangde torktumlaren, tryckte pa start och

skrattade. (A)

VECKA 1 OCH 2

Alla i arbetslaget kartlagger
Positiva kanslor och Engagemang
(Flow).

VECKA 3 OCH 4

Alla i arbetslaget kartlagger
Relationer och Meningsfullhet pa
samma satt som ovan.

VECKA 5 OCH 6

Alla i arbetslaget kartlagger Att fa
l|yckas och astadkomma.
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Exempel pa

PERMA-FRAGOR
Positiva kanslor

Vilka aktiviteter ger hen positiva
kdnslor?

Ar det specifika situationer eller
platser som ger positiva kdnslor?
Hur mdrker vi det? Vad sager hen?
Ar det speciella miner, ljud, blickar,
rérelser?

Ar det skillnad pd hur olika positiva
kdnslor yttrar sig?

Hur yttrar sig engagemang och flow?
Vilka aktiviteter?

Ser du det pa rérelsemdnster?

Ndgot personen sdger eller gor? Ljud,
blickar, annat?

Kan det beskrivas sd konkret sd en
nyanstdlld kommer att kdnna igen
det lattare?

Relationer

Vilka viktiga relationer har
huvudpersonen?

Vad dr viktigt for att var relation ska
vara sd bra som mojligt?

Vad behover vi i arbetsgruppen tanka
pa for att relationen ska bli bra?

Hur kan vi hjalpa personen till 6kad
delaktighet i samhallet?

Hur kan vi hjélpa personen att fa fler
meningsfulla val i livet?

Hur kan vi hjalpa personen att hjdalpa

andra?

Att Iyckas

Vilka tecken ser vi hos personen att
hen har en kénsla av att ha lyckats?
Ndr ser vi att det ar betydelsefullt for
personen att fa géra ndgot klart?
Vilka styrkor kan vi bygga pa for att
personen ska fa utvecklas?
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RELATIONER

Var professionella roll

Vad dr viktigt for att var relation ska vara sé bra som
mojligt?

Vad behéver vi i arbetsgruppen tdnka pd for att
relationen ska bli bra? Behéver vi skriva ndgra
"omvdnda sociala berattelser” s vi vet hur vi ska
bemobta?

Né&r du och huvudpersonen fdr en riktigt fin relation,
vad beror det p&?

Vad gér du sjalv som bidrar till den relationen?

Vad kan vi l&ra av varandra?

Vilka egenskaper har de som hen tycker om? Vad
kan vi lara av det?

Vad behdvs for att relationerna i arbetsgruppen ska
bli bra?

Vad kénnetecknar bra relationer i en arbetsgrupp?

Anhériga

Vad kan vi géra foér att underlatta personens relation
med anhériga?

Hur kan vi hjélpa att 6ka méjligheterna?

Hur ser vart samarbete med de anhériga ut?

Kan samarbetet bli dnnu battre pd ndgot satt?

Vad boér vi géra for féorandringar fér att det ska bli
bdttre?

Relation med andra

Vad tycker hen om att géra tillsammans med andra? Vem har
liknande intressen?

Vem kdnner hen som har samma kommunikationssatt? Vad
kan vi gbra fér att 6ka deras mojlighet att kommunicera med
varandra om s&dant som ar meningsfullt fér dem?

Vdankretsen

Hur ser vankretsen ut?

Vilka ér viktiga fér personen?

Vilka &r personen viktiga for?

Hur kan vi hjalpa personen att bibehdlla sina
relationer?

Hur kan vi hjélpa till att vidga vénkretsen?
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*:}  KOMMA VIDARE
MED PERMA-
ARBETET?

Basta sattet att forsta bade vad
det ar och vad det leder till, ar
att kartlagga och planera din
egen Perma samtidigt som ni
arbetar med det for
huvudpersonen. Dessutom,
ditt valmaende ar ocksa viktigt!

H.A.P.P.Y COACHING
(‘

PERMA arbetet gar utmarkt aN
kombinera med H.A.P.P.Y coaching.
Vi har separat informationsmaterial

om det och vi har licensierad
H.A.P.P.Y coach pa Prima Omsorg.

KARAKTARSSTYRKOR

Ett annat komplement till Sy

.. .. . Y
Perma ar att lara sig mer om

karaktarsstyrkor. Inte minst i
arbetet med engagemang
och att lyckas. Vi har separat
material om det.

Kontakta oss om du vill prata om Per
och att arbete med lycka och vélméendé‘.“
Du nar utbildningschef Linda Grann pa
linda@primaomsorg.se och tel.
0702520595

Pa var hemsida  hittar du mer
resursmaterial och information.

WWwWWw.primaomsorg.se
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