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Kamratstod for dig som vill
halla utmattningen pa avstand

Eftersom den férsta gruppen for svensksprakiga i Abo-omradet med erfarenhet av
utmattning blev sa lyckad, ar vi glada att kunna presentera en féornyad fortsattning
pa denna kamratstodsverksamhet. Det sédger Petra Nummelin, verksamhetsledare
pa Psykosociala féorbundet.

Hosten 2025 blir det en fornyad version av kamratstodsgruppen for personer med
erfarenhet av utmattning eller utmattningssymtom, som startade i Abo hosten 2024.
Responsen fran tidigare deltagare var mycket positiv och darfor ar Psykosociala
forbundet glada att kunna fortsatta erbjuda detta viktiga kamratstod.

- | en kamratstodsgrupp samlas manniskor som har liknande erfarenheter for att
diskutera, reflektera, lyssna och stéda varandra. Den har gruppen riktar sig till vuxna
personer som ar i arbetslivet eller studerande och som upplever att de ar i riskzonen for
att bli utmattade eller som kdnner igen utmattningssymtom och vill jobba med sig sjalva
for att halla sig i balans, sdger Daphne Jensen som ar ledare for denna
kamratstodsgrupp.

Daphne Jensen ar erfarenhetsexpert, mental tranare, yogainstruktor och
arbetslivscoach. Hon berattar att det skedde en bra utveckling hos deltagarnai den
forsta gruppen.

- Att starka det psykiska valbefinnandet och att 6ka medvetenheten och forstaelsen for
sina egna frisk- och riskfaktorer tar tid. Det var fint att se att deltagarna var nyfikna och
engagerade i processen.

Kamratstodsgruppens malsattning ar att i en trygg miljo skapa en process som starker
individens sjalvkannedom och kénsla av tillhorighet for att fa battre aterhamtning,
balans och resiliens i vardagen. Under traffarna delar man sina upplevelser, gor
reflektiva dvningar och avslappningsovningar. | den forsta gruppen upplevde samtliga
deltagare att de fick hjalp och stéd pa vagen framat. Plus att de kdnde sig mindre
ensamma i sin situation.

- Vi vet att behovet och efterfragan finns for kamratstodsgrupper pa svenska i
Aboregionen. Men det har inte varit latt att n& malgruppen. S& nu har vi stora
forhoppningar om att fler vagar ta kontakt och komma med i denna fina verksamhet som
ar avgiftsfri och man behover ingen remiss for att delta. Det ar lag troskel pa alla satt,



sager Ann-Charlott Rastas, chef for kurs — och radgivningsverksamheten pa
Psykosociala forbundet.

Till kamratstodsgruppen som startar i september 2025 valkomnas bade tidigare
deltagare och helt nya deltagare. Onskvart ar att man kan delta p4 alla traffar.

Den 2.9 klockan 17-18 bjuder Psykosociala forbundet in till ett webbinarium om
utmattning. Vi kallar webbinariet for "Hostprat” — en referens till sommarens
sommarprat, med tanken att vi under denna timme diskuterar ett &mne som innehaller
bade utmaningar och svarigheter, men som férhoppningsvis kdnns givande att ta del av
och ger deltagarna hopp. Vi vill helt enkelt ge deltagarna mer information om vad
utmattning ar, dela erfarenheter av utmattningsproblematik, och diskutera hur man kan
halla utmattningen pa avstand. Vi pratar &ven om kamratstodets betydelse. Daphne
Jensen beréattar om utmattning och kamratstédsgruppen som startar i Abo under hésten.
Det &r gratis att delta men férhandsanmélan behovs.

For mer information om kamratstédsgruppen i Abo, vanligen kontakta:

Ann-Charlott Rastas, chef for kurs — och radgivningsverksamheten,
Psykosociala forbundet
ann-charlott.rastas@fspc.fi eller 050-3688891

Daphne Jensen, ledare for kamratstodsgruppen
daphne.m.jensen@gmail.com eller 050-3135788

Mer information finns aven har:
www.fspc.fi
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