FRITIDEN

VARFOR HAR VI DEN?
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HUR HITTAR DU AKTIVITETEN SOM GER DIG EN
UPPLEVELSE DAR DU GLOMMER TID OCH RUM, DAR DU
HAR KUL OCH SOM DU DESSUTOM LANGTAR TILL?
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Fritiden ger manga bra effekter pa hilsan, fysiskt, psykiskt och
socialt. Bist 4r en aktivitet som man trivs med, har valt sjilv
efter egna erfarenheter och som tillgodoser de behov som man
har. Den bor dessutom skapa ett andrum i tillvaron och ge
dterfyllnad. Den ir unik for varje person. Det ldter komplicerat,
men de allra flesta av oss lyckas om vi forsoker.

MOTIVATION

Den bista brinslet i en aktivitet ir den inre motivationen och
den miste komma till om en aktivitet ska bli bestdende 6ver tid.
Vid uppstart av en ny aktivitet kan man anvinda sig av yttre
motivation, som sedan Gvergar till en inre. Gor den inte det
kommer man snart att trottna.

MALET, SYFTET!

Vad driver mig till att bérja med en fritidsaktivitet? Vad ir jag
ute efter? Kommer jag att hitta det jag s6ker? Nagra exempel:

* Attfa (nya) vinner! e Ma psykisk bittre!

* Forindra beteendet! e Bli mer aktiv!

* Kinna mindre rastloshet! e F lite roligt!

* Bli socialt bittre!  Fa bittre sjilvfortroende!

e M3 fysisk bittre! e Fi mer egen tid!



HUR FASTNAR MAN
FOR EN AKTIVITET
ELLER EN HOBBY?

Om du frgar tio personer i samma aktivitet, kan du fa flera
olika svar pd varfor de valt just den aktiviteten. Exempelvis eller
kombinationer av nedanstiende:

* Bittre motion

* Egendd

e Skon naturupplevelse

 Fin gemenskap och nya vinner

e Kinner mig nyttig, har gjort nigot

e Lir mig nagot nytt hela tiden

e Detir kul

* Avkoppling/ater-himtning, "fyller pd batterierna”




HUR FAR DU INFORMA-
TION OM ERITID?

Du kan fa information om fritidsaktiviteter frin vinner, kompi-
sar, lekkamrater, men ocksd genom sociala medier. Sms 4r ocksa
en bra kanal till att fd information/paminnelser om olika
aktiviteter. Du kan ocksé aktivt s6ka i dagstidningar, broschyrer,
pa hemsidor m.m.




VAD GOR VI
MED INFORMATIONEN?

Vi provar oss fram!

Haller kanske pé ett tag, for att sedan trottna och prova nagot
annat. Har vi tur fastnar vi nigonstans dir vi hittar den egna
inre drivkraften och tycker att det ar kul.

VAD KRAVS AV EN
AKTIVITET?

Den ir dldersbestindig!
D3 och di hinder det att vi blir

for gamla for en aktivitet.

Den ir utmanande! :
Det kan vara s3 att vi vixer ur en gatef
aktivitet pa grund av att vi blir
for duktiga, aktiviteten hinger
inte med. Den ger inte lingre

den utmaning vi behover och dé trotenar vi.

Det dr en lagom utmaning!
Den kan ocksd vara f6r utmanande si vi upplever oro eller
ridsla.



FQRUTSATTNINGARNA
MASTE VARA DE RATTA!

En del vill vara tillsammans med andra och gora gemensamma
aktiviteter. En del vill vara tillsammans med andra, men vill vara
sjdlva i aktiviteten. Andra vill helst vara helt sjilva.

Kanske foredrar du:

. Spontana aktiviteter

. Planerade aktiviteter

. Regelbundna aktiviteter

HINDER

Hinder att ta hinsyn ill:

Psykiska

Fysiska

Sociala

Medicinska
Ekonomiska
Geografiska

Praktiska (resor, tid mm)
Perceptuella




Firdigheter som kan behdva kompletteras i mer eller mindre
omfattning;

e Att gora sig i ordning i tid infor en fritidsaktivitet
(ta med det som behovs)

e Att komma ivdg (behéver "pa puttning”)

e Att tasig till och fran

 Att hantera eventuella forindringar som kan uppstd under
aktiviteten

e Attavsluta

* Att fA med sakerna hem

e Fa prata med nigon om det som man varit med om.

Vi minniskor ir som vi
ar, vilket innebir stindiga
forandringar! Vi kan inte
hinga med hela tiden,
men forsoker vi hamnar vi
ritt di och da.
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Barn- och ungdomshabiliteringen
JorgenTagesson,0709-844647,jorgen.m.tagesson@kronoberg.se

1177.se - sok pa "fritid och habilitering i Kronoberg”
facebook.com/fritidhabilitering ..
|
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