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Malet med triffarna ér ate stirka anhorigas egen hilsa och livskvalitet samt att ge anhoriga mojlighet ate

utbyta erfarenheter med andra i liknande situation. Materialet gar att anvinda till alla former av grupper
for anhoriga. Materialet ger mojlighet for deltagarna att oka sina kunskaper, lira av varandra och utbyta

kunskaper och erfarenheter under tiden triffarna pagar.

Materialet 4r tinkt som en tipsbank/verktygslada dir ledarna fritt kan vélja bland teman, 6vningar och
fragestillningar.

Ett sdtt att anvinda materialet 4r att inledningsvis erbjuda fyra triffar. Vid en eventuell fortsittning kan
resterande fyra teman anvindas.

Teman som ingdr i studiecirkelmaterialet:

1) Viigruppen

2) Fran da till nu

3) Mina behov och sambhillets stod del 1
4) Mina behov och samhillets stod del 2

5) Olika roller som anhorig
6) Vira kinslor

7) Den egna hilsan

8) Framtidstankar

Att vara gruppledare

Att leda en grupp kriver engagemang och nirvaro. Gruppledaren har ett sirskilt ansvar att skapa
forutsiteningar for ett 6ppet och tillaitande klimat i gruppen. En 6ppen och inbjudande stimning bidrar
till att deltagarna kinner fortroende och tillit.

Tips for gruppledare:
. Bekrifta deltagarna ofta.
. Fraga om lov nir du vill informera om négot du har kunskap om. Exempelvis; "kan jag fa

beritta om kommunens anhorigstod?”

. Uppmuntra till en god ton, tillat inte nedvirderande kommentarer och blickar.
J Visa genom eget handlande att respeke i gruppen ar viktigt.

J Prata endast om de som ir nirvarande i rummet.

. Foresprika ”jag- budskap” istillet f6r man tycker” och "man borde”.

. Forsok att ge alla deltagare lika mycket utrymme att prata.



. Var tydlig med att det inte finns nigot ritt eller fel.
(Det vi har med oss i erfarenheter paverkar oss i véra val.)

. Undvik egna tolkningar och ésikter i dvningarna.

. Ge berom till hela gruppen.

. Inrikea dig pd att stilla 6ppna fragor som "Hur tinker du?” och ”P4 vilket sitt tror du att...?”
. Undvik att anvinda fragor som "Varf6r?” och "Hur kan du tinka s&?”
Antal ledare

Det finns ménga fordelar med att vara tvé ledare. Tvé ledare ser mer 4n en av vad som hinder i gruppen.
Ledarna kan utbyta tankar och idéer med varandra. Det ir viktigt att ledarna star for samma budskap infor
gruppen och att man har liknande f6rhillningssitt.

Gruppens storlek och betydelse

Sex till dtta deltagare rekommenderas f6r att skapa en bra gruppdynamik. Det dr vanligtvis en bra storlek
for att uppritthalla en god balans i gruppen mellan dynamik och eftertinksamhet. Var uppmirksam pa att
gruppen och gruppens dynamik kan paverkas da nya deltagare tillkommer.

I en grupp ges deltagarna mojlighet att dela sina tankar, erfarenheter och virderingar med andra, vilket
kan vara utvecklande, stottande och stirkande. Gruppen kan ge deltagarna tillfille att beskriva sina
erfarenheter och liv utifrdn olika metoder och fragestillningar.

Gruppens ramar och regler
Enkla och bra gruppregler underlittar for att skapa trygghet och en god stimning i gruppen. Gruppen

bestimmer gemensamt vilka regler som skall rada.

Forslag pa gruppregler:

. Det som sigs i gruppen stannar i gruppen.

. Det jag siger och tycker idag har jag ritt att andra pa i morgon.
. Vi respekterar varandra i gruppen.

. Jag har ritt att std over om jag inte vill delta i ndgon 6vning.

. Vi avbryter inte varandra.

. Vi passar tider och meddelar forhinder.

Tid

Varje tema i materialet dr berdknat till cirka 2 — 2, 5 timmar. Det 4r viktigt att de som deltar ges utrymme
till att varva ned fore gruppdvningen samt att reflektera efter vningen. Om tiden medger kan vningar
laggas till eller tas bort efter eget onskemal.

Komplement till gruppévningarna

Som ett komplement till gruppévningarna kan man med f6rdel bjuda in féreldsare, visa filmsekvenser
alternativt lisa texter med anknytning till triffens tema. Som ytterligare komplement kan man anvinda
bildkort, kinslo- och egenskapskort och mindfulnessovningar.



Metod

Metoderna i materialet utgdr till stor del utifrin Aaron Antonovskys (1923-1994), professor i medicinsk
sociologi, tankar kring KASAM, Kinsla Av Sammanhang. Metoden har fokus pé att gora deltagarnas
vardagsupplevelser mer begripliga, hanterbara och meningsfulla.

Ett forhillningssitt utifrin KASAM kan innebira:

. Att f3 tid och ro att formulera tankar, utan att bli avbruten.
. Att fa utrycka sin mening, utan att fa kritik eller bli virderad.
. Att f3 forstielse for oliktinkande.

. Att bli lyssnad pa.

Struktur for gruppdvningarna
Att ha samma struktur vid varje triff skapar forutsittningar for att deltagarna ska kinna trygghet med
ledarna och gruppen.

Landning

Att fa landa hir och nu kan vara viktigt for att deltagarna ska kunna vara aktivt nirvarande. Landningen
kan besta av en pratrunda med olika frigor som exempelvis;

”Hur kindes det att vakna upp i morse?” En kinsla som kan sammanfatta dagen hittills” eller "Hur kinns
det att vara hir just nu?”

Att starta med fika och vardagligt samtal kan ocksa vara bra.

Reflektion pa veckan som gitt

Lat deltagarna gora en pratrunda ver vad som hint under den gangna veckan. Om gruppen vill kan de
dven gora en pratrunda om veckans utmaning. Som en inledning kan man med fordel visa en filmsekvens
eller lisa en text som berdr amnet att vara anhorig.

Notera att denna 6vning passar bist i grupper som kinns trygga.

Materialets tema och évningar

De olika tema som finns i materialet kan géras i den ordning som f6reslas men de kan dven goras
fristiende om s 6nskas. Tanken ir att ett tema tas upp per triff. Triffarna kan ske varje eller varannan
vecka beroende pd vad som passar ledarna och deltagarna bist.

Bra avslut

Nir gruppdvningen ir slut kan det vara bra att avsluta med en sammanfattning.

Exempelvis; “en tanke just nu”, "ndgot jag bar med mig ifrin dagens traff” eller "ndgot som varit bra denna
traff”. Detta kan vara viktigt for deltagarnas reflektion och eftertanke.

Landning B> Pratrunda HEEE»> Tema/ Ovningar HEEE> Bra avslut



Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hilsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvérdering

Avslutning

Det primira syftet med anhériggrupper ir att ge kunskap och rid och att erbjuda
anhoriga i likartade situationer majlighet att utbyta erfarenheter med varandra. Att
mota andra i samma situation kan vara virdefullt. Det stirker identiteten och 6kar
kinslan av tillhérighet. I en anhoriggrupp kan anhorigas specifika svarigheter
identifieras. Forstdelsen kan 6ka for de pafrestningar det ibland kan innebira att vara
anhorig. Stédet kan bestd i att anhdriga uppmuntras att sitta ord pé sina kinslor
medan andra lyssnar och bekriftar dem. Ju mer deltagarna lir kiinna varandra desto
oppnare och tryggare klimat blir det i gruppen. For att skapa ett bra klimat i gruppen
ar det bra att redan pa forsta triffen jobba med presentationsévningar.

Syftet med presentationsdvningar ir att pa ett enkelt och strukturerat sitt lata
deltagarna borja prata om sig sjilva, ldra kinna varandra samt att lyssna pa 6vriga
deltagare. Det ar bra om alla deltagare far siga nigot i gruppen redan pa forsta triffen.

Vilkomna
Ledarna hilsar alla vilkomna och ber deltagarna presentera sig med namn, var de
kommer ifrin samt varfor de valt att vara med i gruppen.

Vem ir du/ vem ir jag?
Gor en eller tva av de presentationsdvningar som presenteras nedan.
De 6vningar som inte anvinds denna ging kan anvindas vid ett senare tillfille.

Vira olika val

Kopiera och klipp ut meningarna nedan och lit deltagarna en och en dra en lapp. Lat
dem sedan fortsitta pa den oavslutade meningen. Som ledare kan ni girna stilla nigra
klargorande fragor.

Exempel:
Négot som jag tycker om att gora dr att ldsa bocker.

Klargdrande friga:
Vad ir det f6r sorts bocker du gillar?

Tips!
Tink pa att ge alla deltagarna lika mycket talutrymme, att deltagarna lyssnar aktivt
och inte kommenterar under tiden nigon annan pratar.

Min favoritplats PA JOIAEN AL...c..cueuiiriiieiiiiirieiccieerec ettt ettt
Det som gor mig allra gladast dr.....c.cccoveeuiininiiiiincicccc e

Nigot som jag tycker 0m att @Ora Al .. .cuiuiniuiiniiii ittt ens



Fyra rutor

Be deltagarna gora fyra rutor pa ett papper. I forsta rutan skriver eller ritar de en
egenskap som passar in pd dem som person. I andra rutan skriver eller ritar de
nagot som ir viktigt f6r dem. I tredje rutan skriver eller ritar de nigot som de 4r bra
pa. I den fjirde rutan skriver eller ritar de en viktig dgodel som de har. Resultatet
redovisas i storgrupp.

Egenskap | Viktigt
Lyhord Balans

Agodel
Min bil

Ett gott liv

Deltagarna ritar en sol pa ett papper. De fyller direfter pd med egen text runt
strdlarna i figuren nedan. Texten ska beskriva vad ett gott liv (just nu) bestar av.
Resultatet redovisas i storgrupp.

Middag med vanner

Slalom Motionera

Resa < > Lasa

Spela sallskapsspel Familjen

Kéra MC

Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hidlsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvardering

Avslutning



Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hilsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvérdering

Avslutning

Namnslingan

Deltagarna siger sitt férnamn samt nagot de tycker om att géra. Vid nista runda siger
de sitt efternamn och nagot de anser att de dr bra pa. Vid sista rundan uppger de hela
sitt namn (gdrna dven mellannamn och smeknamn) samt en egenskap som passar in
pa dem som person.

Exempel:

Anna, simma

Andersson, rida

Anna Maria Andersson, tilmodig

Vad har vi att vinta?
Boérja med att berdtta om syftet till att gruppen startats.

Exempel:

I denna grupp har ni gemensamma utmaningar i vardagen och syftet med dessa triffar
ar att ni ska fd ny kunskap, st6ttning och méjlighet att dela era tankar och erfarenheter
med andra i liknande situation.

Informera om triffarnas uppligg.
Antal ginger ni ska triffas, tider och datum, hur ni ska géra med fika och information
om de olika teman som kommer att tas upp.

Gruppens “anda”

Beskriv att gruppens "anda” vilar pé ett dialogiskt forhéllningssitt. Det innebir att
samtliga deltagare, utifran sina egna forutsittningar, kommer bli sedda, hérda,
bekriftade, accepterade och delaktiga.

Nedan foljer forslag pa nagra punkter som kan skapa en sidan anda. Skriv girna upp
punkterna pé ett blidderblock eller whiteboard.

Diskutera med deltagarna sa att ni 4r Gverens.

* Hir och nu hidnder nigot viktigt (Vi i gruppen forsoker vara hir och nu)

* Mingfald dr en tillging (Alla har rdtt till sin egen &sike, vi pratar for var sak, inte
emot ndgon annan)

*  Var och en ansvarar for sitt eget lirande (Vi siger till om vi inte forstir vad som
menas)

* Tiden ir var resurs (Det som gruppen viljer att ligga tid pé 4r det som blir i fokus)

Forvintan

For att fa kunskap om deltagarnas forvintningar 4r en inventering ett bra st6d for

det kommande arbetet. Ett enkelt sitt 4r att lata deltagarna enskilt skriva ner vad de
behéver lira sig mer om och vad de vill fa ut av triffarna. Lapparna sitts upp pd ett
bladderblock/whiteboard for genomgéng av ledaren. (Deltagarna behéver inte redovisa
det man antecknat).

Ledaren kan utifrin vad som kommit fram i 6vningen anpassa kommande triffars
uppligg alternativt tydliggora syftet med triffarna.

Denna inventering kan sparas och anvindas som utvirdering vid sista triffen!



Ny kunskap som jag 6nskar

Hur jag kan kommunicera battre/
konflikthantering

Hur jag kan fa battre hjalp

Lara mig mer om min anhoriges
sjukdom

Detta vill jag ha fatt ut av
traffarna nar de slutar

Att jag kdnner mig mindre ensam

Delat mina erfarenheter med andra
som forstar

Fatt ny energi och styrka

Har fatt battre sjalvkansla

Min berittelse

Deltagarna far i cirka 5 minuter beritta om sig sjilva och de viljer sjilv hur mycket
de vill beritta. Ledaren inleder med att presentera sig sjilv samt sitt yrke. For att ge
stod till berdttelserna kan foljande punkter antecknas pa ett blidderblock/
whiteboard for att ha nigot att utga ifran.

* Namn

* Bostad

* Familjemedlemmar

* Nagot om livssituationen

Om det finns tid kan frigestillningarna nedan utgora ett stod for att fortsitta
berittelserna. Still girna frigorna en och en och lit alla svara efter varje friga (som
i en pratrunda). Informera deltagarna att de inte behéver besvara de fragor som de
inte kidnner sig bekvim med.

* Hur ser en vanlig dag ut for dig?
¢ Vilka tre ord beskriver bist din nuvarande tillvaro?
* Vad ir viktigast for dig just nu?

Avslutning
Gor en pratrunda dir deltagarna fir beskriva hur de upplevt forsta triffen.

Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hidlsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvardering

Avslutning



Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hélsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvardering

Avslutning

Anhorigas livssituation kan férindras nir nirstdende drabbas av ndgon form av
sjukdom eller funktionsnedsittning. Vardagen vinds ibland upp och ned. Situationen
i familjen f6rindras, nya behov och nya rutiner uppkommer och den anhérige far inte
sillan ta pd sig rollen som vérdare.

Syftet med detta tema ir att som anhdrig fa sitta ord pa hur livssituationen forindrats
och hur den nya livssituationen kan se ut. Detta kan hjilpa deltagarna fa nya
perspektiv och tydliggora sin situation.

Landning

Att fa landa hir och nu kan vara viktigt for att deltagarna ska kunna vara aktivt
nirvarande. Landningen kan bestd av en pratrunda med olika frigor som exempelvis;
"Hur kidndes det att vakna upp i morse?” En kinsla som kan sammanfatta dagen
hittills” eller "Hur kinns det att vara hir just nu?”

Att starta med fika och vardagligt samtal kan ocksa vara bra.

Reflektion pa veckan som gatt

Lat deltagarna gora en pratrunda 6ver vad som hint under den gingna veckan. Om
gruppen vill kan de dven géra en pratrunda om veckans utmaning. Som en inledning
kan man med f6rdel visa en filmsekvens eller lisa en text som berdér imnen att vara
anhorig.

Notera att denna 6vning passar bist i grupper som kinns trygga.
Gruppsamtal

Still frigorna nedan en och en och lat deltagarna prata fritt runt dem. Fyll girna pa
med andra frigor som ni uppmirksammat att deltagarna har behov att prata om.

* Nir och hur forindrades din livssituation?

* Hur reagerade du nir din livssituation forindrades?
* Vad var svarast i borjan?

* Vad idr svarast att hantera idag?

* Vad ir till mest hjilp idag?




Jag och min livssituation
Deltagarna skriver sitt namn i mitten av ett papper och fyller pi med olika ord som
de tycker beskriver sin nuvarande livssituation.

Foljande rubriker kan vara ett st6d att utga fran:

* Viktiga personer
* Gladjeimnen

* Utmaningar

* Hjilp/St6ttning
* Vinner

Erbjud direfter en pratrunda deltagarna dir var och en berittar om sin livssituation
utifran det ord de skrivit. Still girna 6ppna fragor f6r att uppmuntra deltagarna att
beritta.

Svart med egentid
Mamma till ett
funktionsnedsatt barn

Jobbigt med
alla vardkonflikter
\
Anna ——  Manga nattvak
Min syster hjalper ofta till
Tre barn
Gift med Ake

Efter pratrundan kan man, beroende pa deltagarnas trygghet och dillit i gruppen, gi
vidare med att be dem skriva ner nagra saker som de ser utifrin de ord de skrivit.

Exempel:
”Jag behover mer egentid for att orka”, "vi har ett bra nitverk runt oss”, ?min man
behover ocksa mig”, ”vi maste fa ordning pa nattvaken”.

g g

Gor sedan en pratrunda dir de en och en far sitta ord pa sina reflektioner.

Piminn girna om att de alltid har ritt att std 6ver om de inte vill dela med sig av
sina reflektioner i gruppen.
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Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hidlsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvardering

Avslutning



Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hélsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvérdering

Avslutning

Problemlésarmodellen NOHRA
Problemlésarmodellen kan ge deltagarna verktyg for att sitta upp egna mal.

For att komma vidare mot ett 6nskat lige kan modellen NOHRA anvindas.
NOHRA, som ir en samtalsmetod inom coachning, stir for Nulige, Onskat lige,
Hinder, Resurser och Agera. (Metoden ir utvecklad av foretaget Coach2Coac).

Ni kan lita deltagarna enskilt fylla i modellen under triffen. Ett annat sitt att arbeta
med NOHRA ir att lita deltagarna vilja ut ett gemensamt problem som de
tillsammans l6ser via modellen.

N= Nuliget

O= Onskat lige

H= Hinder. Vilka hinder finns?

R= Resurser. Vilka resurser finns?

A= Agera. Vilken aktivitet ska familjen prova?

Ni kan dven lata deltagarna gora 6vningen i hemmet, som en hemuppgift, och
redovisa den i storgrupp vid nista traff.

Avslutning

Gor en pratrunda dir deltagarna fir siga nagot om triffen i en mening. Exempelvis
vilken kinsla de har just nu, alternativt att siga ndgot som deltagarna tycker att de tar
med sig ifran triffen.

11



For att klara av att vara anhérig dr det betydelsefullt att anhoriga far stdd som ir
anpassat efter deras livssituation. Utan ritt stod kan anhoérigas hilsa, ekonomi,
arbetssituation, fritid och relationer paverkas negativt — nigot som dven far
konsekvenser for samhillet.

Som en inledning pd denna triff kan ni med fordel visa en filmsekvens, bjuda in en
gistforeldsare eller ldsa en text som handlar om att vara anhorig.

Landning
Att fa landa hir och nu kan vara viktigt for att deltagarna ska kunna vara aktivt

nirvarande. Landningen kan best av en pratrunda med olika frigor som exempelvis;

"Hur kindes det att vakna upp i morse?” En kinsla som kan sammanfatta dagen
hittills” eller "Hur kinns det att vara hir just nu?”
J

Reflektion pa veckan som gatt
Lat deltagarna gora en pratrunda dver vad som hint under den gingna veckan. Om
gruppen vill kan de dven goéra en pratrunda om veckans utmaning

Pratrundan
Vilj ut de fragor som ir mest relevanta for deltagarna och gér en pratrunda per
fragestillning.

* Vilket stod erhiller du idag?

* Vad ir viktigast i det stodet?

* Vad fungerar bra?

» Tillgodoser stédet de behov du har?

* Behovs ytterligare stod, - vad i s fall?

* Hur du tillging till information om olika former av stod som finns i
sambhillet?

Att vara anhorig - Fallbeskrivning
Hir behover ni som ledare gora en fallbeskrivning och redogéra den for deltagarna.

Lat deltagarna diskutera i smagrupper om tva och tva:
* Kénner ni igen er i situationen?
* Vilka tips och rad har ni att ge?

Redovisa i storgrupp. Skriv girna upp deltagarnas tips/rad pd ett blidderblock eller

whiteboard, som underlag till 6vningen nedan Genomging av kommunens stid.

Genomgéing av kommunens stéd
Redogor for den aktuella kommunens stéd till personer till personer med liknande
behov som de nirstiende som finns representerade i gruppen och informera dven

kortfattat om tillhorande lagstiftning. Lat deltagarna reflektera 6ver det som redovisats

och erbjud méjlighet att stilla klargérande fragor.

For att underlitta redovisningen kan gruppledaren ha forberett en powerpoint
presentation med aktuell lagstiftning samt information om kommunens stod.

Avslutning
Gor en pratrunda dir deltagarna, med ett ord eller en mening, erbjuds mojlighet att
sdga nagot om triffen och/ eller beskriva den kinsla de har just nu.

12

Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hidlsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvardering

Avslutning



Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hilsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvérdering

Avslutning

Detta tema, som hor ihop med tema 3, kan justeras och dndras utifrin deltagarnas
behov. Ett forslag pa uppligg kan vara att erbjuda deltagarna mojlighet att diskutera
egna och specifika problem och ge varandra rid/stod.

Ett annat upplidgg kan vara att informera om dmnen och stddinsatser som deltagarna
bedoms vara i behov av (via exempelvis gistforeldsare).

Deltagarna kan dven erbjudas méjlighet att ge varandra tips och rad kring olika former
av anhorigstod.

Landning

Att £ landa hir och nu kan vara viktigt for att deltagarna ska kunna vara aktivt
nirvarande. Landningen kan besta av en pratrunda med olika fragor som exempelvis;
"Hur kindes det att vakna upp i morse?” En kinsla som kan sammanfatta dagen
hittills” eller "Hur kinns det att vara hir just nu?”

Reflektion pa veckan som gitt

Lit deltagarna gora en pratrunda over vad som hint under den gingna veckan. Om
gruppen vill kan de dven gora en pratrunda om veckans utmaning. Som en inledning
kan man med fordel visa en filmsekvens eller lisa en text som berdr amnen att vara
anhorig.

Ta hjilp av varandra
Himtat frin Riksforbundet Attentions material: “Studiematerial for forildrar”

Dela in deltagarna i mindre grupper om cirka 3—4 personer och be dem enskilt
fundera ut ett problem som de vill ventilera och fi rad kring. Problemet skall vara
tydligt avgrinsat som exempelvis nattning, matsituationen eller morgonbestyr.
Problemet skall inte vara alltfor kinsligt.

Som stod for deltagarna: Skriv upp instruktionerna nedan pa en tavla/whiteboard eller
visa en Powerpoint- presentation.

A) Presentation av problemet. En i gruppen berittar (bestim innan tidsdtging per
deltagare), ovriga lyssnar utan att stilla frigor eller ge kommentarer.

B) Klargérande av situationen. De som lyssnar stiller i turordning frigor om nigot
kring situationen verkar oklart. Ovriga kommentarer eller synpunkter limnas till
senare, dessa fragor dr enbart till f6r att klargra situationen for alla.

C) Eventuella egna forslag till 16sningar. Personen redogér forst, utan inblandning av
de andra, vad han/hon sjilv tinker sig kunna gora dt situationen.

D) Réad. Nu ar det de andras tur att ge forslag pa hur situationen skulle kunna [sas.
Personen lyssnar, utan att ge nigra kommentarer.

E) Vilj. Personen som beskrivit problemet viljer sjilv vad han/hon uppfattar som goda
rad och kommenterar det han/hon sjilv vill.

13



Kunskapsdelning

Vilj ett tema som deltagarna specifikt har behov av att veta mer om. Hir kan ni
med fordel bjuda in gistforeldsare. Fraga girna deltagarna triffen innan om
onskemal pa teman.

Nedan foljer nigra forslag att utg ifran:

. Ekonomi

U Pension

. Vad hinder i livets slutskede?

. Sjukdomen

. Rittigheter/ skyldigheter

. Hjilpmedel

. Nir varden flyttar in

. Lagstiftning - bistindshandliggare

. Rehabilitering/habilitering

. Juridik; god man, forvaltare, framtidsfullmake, generell fullmake,
deklaration

J Konsumentridgivning

. Testamente

Vilken hjilp kan man fa?

Himztat frin Riksforbundet Attentions material "Studiematerial for forildrar”

Dela ut post-it lappar till deltagarna och skriv upp de stédinsatser pa tavlan/
whiteboarden som tas upp nedan (komplettera girna listan med det ni tycker
saknas). Tank pa att ge plats under varje punkt for att sammanstilla vad deltagarna
kom fram till under varje rubrik. Be deltagarna fundera kring vilket stod och hjalp
som de kinner till under respektive punkt, eller om de sjdlva har tidigare
erfarenheter frin nagon av punkterna. Deltagarna skriver sedan ned vad de kommer
fram till pa sina lappar och sitter upp dem under respektive punke pé tavlan nir de
ar klara. Redovisa i storgrupp.

Det finns flera olika sorters stod att tillga:

Region Skane

Exempel pé fragor att utga ifran:
* Hur ser hjilp och stédresurserna ut i regionen?
* Vem vinder man sig till?
* Vilka habiliteringsinsatser finns?

Kommunen
(Socialtjanstlagen, Hilso- och sjukvardslagen, Lagen om stdd och service till
vissa funktionshindrade)
Exempel pa fragor att utga ifrin:
* Vilken avlastning kan man fa i hemmet?
* Hur ser hjilp och stédresurserna ut i din kommun?
* Vem vinder man sig till?

Skolan

Exempel pa fragor att utga ifrin:
* Vad siger lagen och vilket stod kan man fa?
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Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 5
Olika roller
som anhorig

Tema 6
Vara kénslor

Tema 7
Den egna hélsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvirdering

Avslutning

Forsikringskassan
Exempel pa fragor att utga fran:
* Vilket stéd och hjilp kan man soka frin Forsikringskassan?

Arbetstérmedlingen
Exempel pa fragor att utga ifran:
* Vilket st6d och hjilp kan man s6ka frin Arbetsformedlingen?

Foéreningar
Exempel pa fragor att utga ifran:
* Vilka f6reningar finns pa er ort som ni kan ta hjilp av?

Fler fragor till gruppen:
* Vilka ir era 6vriga erfarenheter av st6d?
* Har ni tips och rid kring foreldsningar, bocker, Poddcaster, webbsidor
eller andra stodorganisationer?

Avslutning
Gor en pratrunda dir deltagarna, i en mening eller ett ord far sidga ndgot om triffen
eller vilken kinsla de har just nu.
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Att som anhérig kunna hjilpa sin nirstiende kan ofta kinnas virdefullt samtidigt

som det kan vara komplext. Nir livet fordndras och en anhérig ger mer stéd till sin
nirstdende kan tidigare roller férindras. Den anhérige kan ibland fi en mer
vardande roll. En del roller 4r nddvindiga for att fa vardagen att fungera. I detta
tema fir den anhorige mojlighet att reflektera 6ver de olika roller man har.

Som en start pa denna triff kan ni girna visa en filmsekvens eller ldsa en text som

handlar om att ha manga bollar i luften eller olika roller som anhériga maste

hantera.

Landning

Att fa landa hir och nu kan vara viktigt for att deltagarna ska kunna vara aktivt

nirvarande. Landningen kan bestd av en pratrunda med olika frigor som

exempelvis; "Hur kindes det att vakna upp i morse?” En kinsla som kan
sammanfatta dagen hittills” eller "Hur kidnns det att vara hér just nu?”.

Reflektion pa veckan som gatt

Lat deltagarna gora en pratrunda over vad som hint under den gingna veckan. Om
gruppen vill kan de dven gora en pratrunda om veckans utmaning. Som en
inledning kan man med fordel visa en filmsekvens eller ldsa en text som beror

dmnen att vara anhorig.

Alla olika roller

Deltagarna ges mojlighet att reflektera over vilka olika roller de har och hur de

paverkar dem.

Alla ritar upp fyra rutor pa varsitt papper och skriver i den forsta rutan rubriken
"Mina yrkesroller” (kan tas bort eller bytas mot mina olika roller i slikten), i den

andra rutan "Mina sociala roller”, i den tredje rutan "Mina familjeroller” och i den
fyirde rutan "Mina anharigroller”. Sedan skriver de enskilt i vilka olika roller som
de har/far/ tar i de olika kategorierna. Se exempel nedan.

Ovningen kan forkortas med att deltagarna endast fyller i vilka roller de har som
anhorig. Nar det 4r klart fir de sedan tva och tva prata om vilka roller de skrivit

upp, vilka anhorigroller de tycker dr positiva respektive negativa samt vilka
reflektioner de far nir de ser anhérigrollerna nerskrivna.

Mina yrkesroller
Ekonom
Fixaren

Humoristen
Den palitiliga
Entreprenéren
Den kunniga

Mina familjeroller
Mamma
Storasyster
Fixaren
Chaufféren
Den sammankallande
Ordningspersonen

Mina sociala roller
Ordférande i BR-féreningen
Den dansanta
Den som lyssnar
Den palitliga
Festfixaren

Mina anhérigroller

"Sjukskoterska/samordnare”

Den som lyssnar
Frun
Nattvakaren
Hjalpmedelskunnig
Assistenten

Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
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Tema 8
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Avslutning

Rollen som anhérig
Deltagarna fir diskutera med varandra om hur de ser pa sin roll som anhérig och om
det finns roller som (f6r dem och den nirstaende) de skulle vilja forindra.

Diskutera fragorna nedan i storgrupp.

. Hur ser ni pa er roll som anhérig?

. Vilka roller 4r nédvindiga och vilka roller kan vi ibland ta pa oss fast
det egentligen inte behovs?

. Finns det roller som vi tar pa oss som begrinsar oss sjilva?

. Finns det roller som vi tar pa oss som begrinsar vara nirstiende?

. I vilka lagen kan det vara bra att sitta grinser i rollen som anhérig?

Ge girna exempel pé hur.

Strategiinventering - for att hantera de olika rollerna
Ovningen ger deltagarna tillfille att prata om vilka strategier som de kan anvinda for
att hantera sin anhorigsituation.

Dela in deltagarna tva och tva och be dem gd igenom de olika strategierna som finns
nedan.
Kopieras pd papper till varje deltagare.

Ringa sedan in de punkter som de tror skulle kunna hjilpa dem att bittre hantera de
olika roller och sysslor som de har. Uppmuntra girna till att Zven komma med egna
punkter. Diskutera i storgrupp vilka strategier de har for att bemastra sin situation
som anhorig.

Exempel pd strategier:

. Att ta en sak i taget

. Att sdtta grinser

. Att prioritera egen tid

. Att vaga siga nej/ ja

. Inse sina begrinsningar

. Att trida undan ett tag

. Att kinna sammanhang

. At slippa kontrollen

. Att gora ndgot annat for att himta kraft

. Att skriva ner pa en lista vad som ska goras och bocka av eftersom

. Att skriva komihég lappar
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Problemlésarmodellen NOHRA
Problemlésarmodellen kan ge deltagarna verktyg for att sitta upp egna mal.

Be deltagarna enskilt fundera ut en roll som de vill andra pa
Exempel:
”Jag vill minska pd min anhérigroll som sjukskoterska”

Lit dem sitta upp strategimal for problemet via problemlosarmodellen NOHRA.
Redovisa sedan allas strategier i storgrupp.

N= Nuliget

O= Onskat lige

H= Hinder. Vilka hinder finns det med de olika forslagen?

R= Resurser. Vilka resurser har familjen for att klara de olika forslagen?
A= Agera. Vilken aktivitet tycker ni familjen ska prova?

Avslutning

Gor en pratrunda dir alla, i en mening eller med ett ord fir siga nagot om triffen
eller vilken kinsla de har just nu.

Tema 1
Vi i gruppen

Tema 2
Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3

Mina behov och
samhillets stod
del 1

Tema 4

Mina behov och
samhillets stod
del 2

Tema 5
Olika roller
som anhdrig

Tema 6
Vara kénslor

Tema7
Den egna hélsan

Tema 8
Framtidstankar
och utvérdering

Avslutning



Tema 1
Vi i gruppen
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Familjesituationer
fran da till nu

Tema 3
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samhillets stod
del 1

Tema 4
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del 2
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Olika roller
som anhorig
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Tema 8
Framtidstankar
och utvérdering

Avslutning

Kinslor

Att vara anhorig till nigon som behover hjilp och stdd innebir inte sillan ett okat
behov av forstaelse for bade nya och skiftande kinslor som kan uppsta. Négra exempel
kan vara kinslor av skam och skuld, otillricklighet och maktléshet. Andra exempel
kan vara kinslor som fyller en med kraft och kirlek infor mojligheten att stédja och
hjdlpa. Situationer kan uppsta da man vill vara ett stéd f6r den nirstdende samtidigt
som det vardagliga livet kriver sina prioriteringar. Kombinationen kan skapa bade inre
och yttre stress.

Kinslor kan beskrivas som en form av signal, vars syfte ir att fa oss att reagera och att
agera. Nir en kinsla uppstir hos en person kan det forklaras som en form av reaktion
pa nagot som foregatt eller som komma skall. Kénslor kan ha fysiska eller psykiska
uttryck, exempelvis att man blir varm och rodnar om kinderna, ir ledsen och gréter,
eller 4r upprord och arg. Kinslor kan bidra till att en person kan forbereda sig for
olika former av utmaningar, som att behova fly i en hotande situation. Kénslor 4r dels

biologiskt medfdda, dels inldrda.

Detta tema syftar till att ge deltagarna mojlighet att identifiera, utrycka och lira sig
hantera/bli medvetna om sina kinslor. Att komma igang och 6ppna upp tankar om
vad kinslor ir, vilka olika kinslor som anhériga har samt vad de star for.

Landning

Att fa landa hir och nu kan vara viktigt for att deltagarna ska kunna vara aktivt
nirvarande. Landningen kan besta av en pratrunda med olika frigor som exempelvis;
”Hur kindes det att vakna upp i morse?” En kinsla som kan sammanfatta dagen
hittills” eller "Hur kinns det att vara hir just nu?”

Reflektion pa veckan som gatt

Lat deltagarna gora en pratrunda over vad som hint under den gingna veckan. Om
gruppen vill kan de dven gora en pratrunda om veckans utmaning. Som en inledning
kan man med fordel visa en filmsekvens eller lisa en text som berér imnen att vara
anhorig.

1. Filmsekvens - en inledande 6vning
Visa en filmsekvens eller lis en text som handlar om vara kinslor, forsvar och
tankemonster.

2. Backspegeln — reflektion frin foregiende traff
Be deltagarna gora en kort reflektion dver ndgon betydelsefull upplevelse fran forra
triffen. G4 rundan.

3. Kinslor i omlopp - tankar om vad kiinslor ir och olika kinslor anhériga kan
ha

Be deltagarna beskriva exempel pé olika kinslor. Gruppledaren antecknar direfter de
kinslor som deltagarna skrivit pa ett blidderblock/whiteboard och ber samtidigt
deltagarna (enskilt) att skriva ner de kinslor som antecknats och som de kan kinna
igen sig i. Deltagarna kan med f6rdel dven ges majlighet att komplettera med kinslor
som de tycker saknas. Redovisa i storgrupp.
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Att arbeta vidare med om behov finns:

Primira och sekundira kiinslor

En primir kinsla 4r den kinsla som kommer forst och oftast dr en relevant reaktion
pa det intriffade. En sekundir kinsla kommer titt efter den primira kinslan och

ofta som en reaktion pé att det ir svért att kinna den primira kinslan. Be

deltagarna beskriva primira och sekundira kinslor. Lat deltagarna diskutera i
grupper om tva och tva, och erbjud deltagarna samtidigt mojlighet att anteckna
exempel pd primira och sekundira kinslor samt i vilka sammanhang de gor sig

gillande.

Kar Ledsen Pigg Tacksam Harmonisk Osaker velig
Forvantansfull Arg Gratmild Talmodig llsken
Ensamhet Skuldtyngd Irriterad Fnissig Otalig Galen
Energisk Lycklig Envis Skamsen Skrackslagen Lust
Nojd Oro Meningsléshet Hoppfull Sorg

Spontanitet Orkeslos Sjalvsaker Hungrig Trott
Trygg Maktloshet Press Radsla Haglos Mysig
Stressad Angest Nervositet Grinig Sprallig
Tillit Frustration Fortroende Likgiltighet Modig Hat
Intresserad Tjurig Vemod
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Avslutning

4. Att hantera svara kinslor — att 6ka medvetenheten hur tankeménstret kan
styra och paverka kinslor

Rita upp en triangel enligt modellen nedan pa ett blidderblock/Whiteboard. Anvind
orden Kinsla, Tanke och Handling. Forklara hur kinslor kan styra tankemdnster och
att ett visst tankemonster kan forindras med en 6kad medvetenhet.

Be deltagarna rita upp sin egen triangel med orden Kinsla, Tanke, Handling. Be
direfter deltagarna fundera ut en kinsla som de har svart att hantera, hur de hanterar
kinslan, vilka tankar kidnslan skapar samt hur de hanterar det.

Se exemplet nedan.

Be direfter deltagarna rita en ny modell och dir de skriver samma kinsla. Be slutligen
deltagarna beskriva ett exempel pa hur de skulle kunna tinka och hantera sin kinsla
pa ett annorlunda sitt. Avsluta girna med Rundan.

Modell 1. Min kénsla
Talamodet tryter och jag blir otalig
Tanke Handling
- Far panik! - Blir arg
- Varfor ska allt drabba mig? - GOr allt sjalv
- Jag har inte tid! - Skapar onddiga konflikter
- Att man alltid ska behéva gora - Alla blir ovénner
allt sjalv! - Min nérstaende blir ledsen
- Jag blir sa irriterad och stressad!
Modell 2 Kansla

Talamodet tryter och jag blir otalig

Tanke Handling

- Ta det lugnt - Tar nagra djupa andetag

- Ar detta verkligen viktigt? - Tar en sak i taget

- Det ordnar sig - Ber om hjalp

- Jag har egentligen inte brattom - Berattar hur jag kanner det

- Vem kan hjalpa? - Forsoker forbereda mig sa att
jag inte behdver stress

5. Gruppdiskussion - Nir mér jag bra som anhérig?

Avslutning
Avsluta med en sammanfattning.
Lis girna en text fran en dike eller en sing som ger kraft.
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Att vara anhérig kan innebira en komplicerad situation som paverkar den
anhoriges egen hilsa. Det finns dessutom ett negativt samband — ju mer omsorg
man ger, desto simre r det sjilvskattade hilsotillstindet. Att som anhorig reflektera
over sin egen hilsa dr didrfér ndgot som 4r viktigt att uppmirksamma.

Det finns ménga saker som péverkar var hilsa och hur vi mar. Det finns bade inre
och yttre faktorer som kan ha betydelse for hilsan. Ibland kan det vara bra att
klargora for oss sjilva vad som ir virdefullt och betydelsefullt for att mé bra. En del
faktorer kan vi kontrollera medan andra har vi ingen eller liten kontroll 6ver. Nedan
foljer nagra exempel.

Hilsans bestimningsfaktorer

Hilsans bestimningsfaktorer 4r de faktorer som péverkar folkhilsan — direke eller
indirekt. Hilsan paverkas av en mingd olika faktorer som pa olika sitt och pa olika
nivaer samspelar med varandra, vilket blir tydligt i schemat for hilsans
bestimningsfaktorer nedan.

Milj&
Samhallsekonomiska strategier

Alder, kéin och arv

Hiilsans bestimningsfaktorer. Bild efter Dahlgren och Whitehead, 1991
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Avslutning

S6mn

Somn behdvs for att din kropp och din hjirna ska fi dterhimta sig och bearbeta
intryck. Nir du sover pa natten klarar du lattare av stress och pafrestningar under
dagen. S6mn kan ocksa minska risken for sjukdomar.

Somnen behovs for att kroppen och hjirnan ska fi dterhimta sig och bearbeta intryck.
Under somnen varvar kroppen ner, blodtrycket sjunker, pulsen och
kroppstemperaturen gir ner, andetagen blir firre och musklerna slappnar av. I delar av
hjirnan minskar aktiviteten. Samtidigt lagras minnen och ny kunskap och nya intryck
bearbetas.

Nir du sover aktiveras kroppens immunsystem och viktiga hormoner bildas.
Samtidigt minskar produktionen av stresshormoner. Att sova tillrickligt kan

minska risken for sjukdomar som férhéjda blodfetter, hjirt-kirlsjukdom, diabetes typ
2, depression och utmattningssyndrom.

For barn och ungdomar som vixer har somnen stor betydelse eftersom tillvixthormon

bildas da.

De allra flesta har nagon ging upplevt en somnlés natt pa grund av stress eller oro.
Det ir jobbigt att inte kunna sova nigra nitter, men det r inte farligt. Nir det hinder
kan kroppen ta igen somnbristen kommande natt.

Om somnsvarigheterna héller i sig 4r det viktigt att fundera 6ver orsakerna si snart
som mojligt. Det kan bli svarare att komma tillritta med somnbesviren ju lingre
tiden gar.

Nir du inte fir en bra somn fungerar du simre an vanligt pa flera sitt. D4 idr det litet
svérare att orka med arbete och vardagliga pafrestningar. Immunforsvaret forsimras
ocksé av sdmnbrist vilket gor att du ldttare blir sjuk. For lite séomn paverkar dven
hjirnans centrum f6r mittnad och hunger si att du kan kinna dig hungrigare.
Somnbrist paverkar ocksa blodsockerbalansen och kan géra dig extra sugen pa
sotsaker.

Fysisk aktivitet

All form av rérelse kan paverka din hilsa positivt. Rekommendationen ir att du som
dr vuxen ror dig minst 150 minuter varje vecka. Fysisk aktivitet i form av till exempel
raska promenader, tridgirdsarbete eller friluftsliv kan minska risken for bland annat
hjart-kirlsjukdomar, cancer och psykisk ohilsa.

Din kropp ir byggd for rorelse. Nir du rér dig hinder mycket i kroppen som gér att
du kinner dig piggare och starkare. Bland annat 6kar blodcirkulationen och cellerna
kan ta upp mer syre. Det gor att kroppen ldttare tar hand om forhojda blodfetter och
stresshormoner, som till exempel adrenalin och kortisol. Firre stresshormoner gor, i
sin tur, att du mér béttre och att du fir bittre sémn.

Fysisk aktivitet minskar risken f6r foljande:

. Att du dor i fortid, oavsett orsak.

. Hjirt-kirlsjukdomar, till exempel hogt blodtryck, kirlkramp, hjartinfarke,
stroke.

. Metabola sjukdomar, till exempel typ 2 diabetes och fetma.

. Cancer, till exempel tjocktarmscancer och bréstcancer.

. Fall och benbrott, till exempel hoftfrakeur.

. Psykisk ohilsa, till exempel demens och depression
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Kost

Vad du viljer att dta, hur mycket och hur ofta du iter paverkar hur du mar.
Hilsosamma matvanor kan bidra till att minska risken for att du ska fa
hjirtsjukdomar, 6vervike, typ 2-diabetes och cancer. Du behover inte forindra dina
matvanor helt och héllet i ett enda steg. Kom ihdg att varje liten férindring kan
gora stor skillnad.

Hir f6ljer tio rdd om hur du kan gora for att dta hilsosamt och niringsriktigt. Borja
med att gora en eller tvé forindringar under nagra av veckans dagar. Det viktiga ar
att du hittar ett sitt som fungerar for dig.

1. At mycket gronsaker, frukt och bir. Vilj girna rotfrukter, vitkal, blomkal,
broccoli, bonor och lok.

2. At fisk och skaldjur tva till tre ganger i veckan. Variera mellan feta och
magra sorter.

3. Vilj fullkorn nir du iter pasta, brod, gryn och ris.

4. Vilj nyttiga oljor i matlagningen, exempelvis rapsolja och smérgasfetter

mirkta med Nyckelhalet.
5. Vilj magra, os6tade mejeriprodukter som ir berikade med D-vitamin.

6. At mindre rétt kott och chark, inte mer in 500 gram i veckan.
Endast en mindre del bér vara chark.

7. Vilj mat med mindre salt. Anvind mindre salt nir du lagar mat.

Anvind salt med jod.

8. Minska mingden godis, kakor, glass och annat med mycket socker.
Minska sirskilt pa sota drycker.

9. At lagom mycket. Det vill sidga, 4t si manga kalorier som du gor av med.
Béde for lite och f6r mycket kan leda till allvarliga hilsoproblem.

10. Vilj nyckelhalsmirkta livsmedel. Nyckelhélet ar Livsmedelsverkets
symbol som hjilper dig att hitta mat med mindre socker och salt, mer
fullkorn och fibrer och nyttigare eller mindre fett.

Stress

Att uppleva stress dr en del av livet. Alla blir stressade nagon gang. Det hinder i
situationer som kriver nagot extra och kroppen brukar da fa extra kraft och energi.
Men om stressen pagar linge kan kroppen ta skada. Darfor ar det viktigt med
dterhamtning och vila. Det finns manga saker du kan gora f6r att motverka stress.

Stressreaktionen har tidigare varit nddvindig for att dverleva, men i det moderna
samhillet behover du sillan kiimpa rent fysiskt for att Sverleva. Anda hinder
ungefir samma saker i kroppen oavsett om du upplever ett verkligt hot eller om du
springer ikapp en buss. Stressreaktionen sitts dven igang vid psykiska
anstringningar, till exempel nir du blir arg pd nagon eller kinner att du har for
mycket att gora.

Texter ovan fran https.//www.1177.se/Skane/Tema/Halsa/
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Avslutning

Syfte
Syftet med detta tema ir att deltagarna far tillfille att reflekeera 6ver sin egen hilsa

och vad de kan péaverka.

Landning

Att fa landa hir och nu kan vara viktigt for ate deltagarna ska kunna vara aktive
nirvarande. Landningen kan besta av en pratrunda med olika fragor som exempelvis;
"Hur kindes det att vakna upp i morse?” En kinsla som kan sammanfatta dagen
hittills” eller "Hur kinns det att vara hir just nu?”

Reflektion pa veckan som gatt

Lat deltagarna gora en pratrunda over vad som hint under den gingna veckan. Om
gruppen vill kan de dven gora en pratrunda om veckans utmaning. Som en inledning
kan man med fordel visa en filmsekvens eller ldsa en text som berdr amnen att vara
anhorig.

Vad ir hilsa och vad ir balans?
Ovningen kan starta iging deltagarnas tankar pa vad hilsa och balans ir samt sitta
fokus pa livsstilsfragor.

Skriv ordet Hilsa pa ett blidderblock/whiteboard och lat deltagarna siga vad de
tycker ordet star for. Skriv upp det de siger runt om ordet Hilsa. Skriv sedan upp
ordet Balans bredvid eller under ordet Hilsa och be deltagarna siga vad de tycker
ordet Balans star for och skriv upp det runt om ordet. Friga girna deltagarna lite
extra runt de ord som de tar upp. Exempel; ”Vilbefinnande - vad ir vilbefinnande for

dig”?

Ord som
beskriver
en psykisk
kansla Ord som
beskriver en
. 4 fysisk kansla
Kondition 7
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Energi-

pafylinad Vila efter
anstrangning
. 7
Egentid g
ly, é ___——:—
" 7 =
T 2 =
1y % =
III||II % =
! =
mh.,l"“ 2 =
|
Ba Ia n S e Att inte bara
o vara anhorig
Inte glédmma

bort sig sjalv

Energi

Att dgna sig at
nagot som man
tycker ar kul

Ovningen ger deltagarna tillfille att prata om hur de ser pa hilsa, balans, egentid

och vad som fyller pa deras energi.

Dela in deltagarna tvd och tvd och lat dem i tre minuter per deltagare prata med
varandra om varje friga nedan. Redovisa i storgrupp efter varje fraga.

Hur tinker du kring orden hilsa och kraft?

Hur viktigt r det for dig med egentid?

Hur fyller du pa din energi?

Har du litt eller svart att f3 till en bra balans mellan arbete,

anhorigrollen, egen tid, fysisk aktivitet och hemmaarbete? Varfor dr det s?
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Avslutning

Du som prioritering
Ovningen ger deltagarna mojlighet att fundera pa hur de prioriterar sina aktiva
timmar och om nagot skulle behéva dndras.

En vecka bestdr av 168 timmar och utav dem sover vi ca 56 timmar (baserat pa 8
timmars sdomn/natt). D4 blir det cirka 112 timmar kvar att fordela pa olika sysslor.
Starta 6vningen med att skriva upp pa ett blidderblock/whiteboard hur minga
timmar det ir pé en vecka, hur manga timmar vi sover och hur minga timmar som
pa ett ungefir blir kvar (= aktiva timmar). Be deltagarna att rita en cirkel och fylla i
vad de anvinder de aktiva timmarna per vecka till samt svara pa frigorna.

Se exempel nedan. Redovisa i storgrupp.

Egentid med Arbete/
gympa, tv, sociala Anhérigrollen.
medier samt 40 timmar.
umgas med

vanner.

12 timmar.

Ovriga familjen.
28 timmar. 32 timmar.

Hemmasysslor.

1. Har du balans i det du gor? 2. Agnar du dig &r ratt saker?
- Nej, 12 timmar/ vecka till mig -Nja, Sitter nog for mycket pa sociala
sjalv och mina relationer ar for lite.  medier.

3. Finns det ndgot som du
behéver dndra pa?

- Jag gor for mycket hemma-
sysslor pa egen hand. att laga mat och att tvatta.

- Stressar for mycket. - Forsoka att varje dag ha en stund for mig
- Kanner att jag inte racker till. sjalv.

- Glémmer bort mig sjalv. - Lara mig att allt inte behdver vara perfekt.

4. Hur kan du indra pa dina
prioriteringar?
- Ta hjalp av 6vriga familjen nér det géller

Gruppdiskussion

Diskussionen ger deltagarna méjlighet att prata om hur viktig den egna hilsan ar.

. Hur viktigt 4r det med den egna hilsan for att orka med?
. Hur vill ni prioritera egen tid?
. Vilka tips har ni nir det giller dterhimtning

Avslutning

Gor en pratrunda dir alla, med en mening, fir siga nigot om triffen eller vilken
kinsla de har just.
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Framtidstankar 4r viktiga f6r att manniskor ska véga blicka framat. For att uppna
sina framtidsmal underlittar det om man har en klar bild 6ver vad man vill uppna.
Man kan behéva inspireras av andra som kan hjilpa till att nd malet. Ibland ligger
ridslor i vigen som gor att vi inte vagar, manga har fullt upp med att hinna med det
praktiska och ger sig inte tid till en djupare reflektion som méinga ginger ir
nddvindig for att férindra nigot.

Syftet med detta tema ir att deltagarna skall fa mojlighet att samtala om hur de
tinker om framtiden, tydliggora vad de vill framéver och fa verktyg for att kunna
na dessa framtidsmal.

Landning

Att fa landa hir och nu kan vara viktigt for att deltagarna ska kunna vara aktivt
nirvarande. Landningen kan besta av en pratrunda med olika frigor som
exempelvis; "Hur kindes det att vakna upp i morse?” En kinsla som kan
sammanfatta dagen hittills” eller "Hur kidnns det att vara hér just nu?”.

Reflektion pa veckan som gatt

Lat deltagarna gora en pratrunda over vad som hint under den gingna veckan. Om
gruppen vill kan de dven gora en pratrunda om veckans utmaning. Som en
inledning kan man med fordel visa en filmsekvens eller ldsa en text som beror
dmnen att vara anhorig.

Samtal om livskvalité och drémmar
Deltagarna ges i denna 6vning méjlighet att borja reflektera 6ver dagens tema.

Samtala i gruppen om frigorna nedan. Om gruppen ir stor kan ni dela in
deltagarna i mindre grupper eller tvd och tva.

J Vad ir livskvalité for dig?

J Ar det viktigt att ha drommar och mal?

J Kan det vara svart att mitt i allt som skall géras dven tinka pa framtiden?
Varfor tror ni det ir sa?

J I framtiden vill jag.....
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Avslutning

Syftet med Gvningen ar att synliggdra vad deltagarna onskar av framtiden.

Alla far pé ett papper enskilt skriva ner fortsittningen pa den oavslutade meningen "1
framtiden vill jag....”

De skriver s& minga meningar som de kan komma pi. Utmana deltagarna att tinka in
bidde sma och stora framtidsénskningar. Se exemplet nedan. Meningarna lises sedan
upp i storgrupp. Tydliggdr for deltagarna att om de antecknat nigot de inte vill dela
med gruppen gér de vidare till nista mening.

| framtiden vill jag

Vara frisk och pigg

Vara ekonomiskt oberoende
Lara mig dansa

Bo i en fin lagenhet

Umgas mycket med mina barn
Vara mindre feg - vaga mer
Std mer pa egna ben

Stressa mindre

Resa med min familj

Kénna mig trygg

Ha kul och skratta mycket
Finna ro

Fa ordning pa ryggen

Ma bra med min narstaende
Snickra

Ha mer balans

Samtala sedan i mindre grupper om:

. Vad tinker du nir du ser meningarna?

. Hur kinns det? (Exempelvis: positiva och spinnande, forvirrande,
hoppingivande, realistiska ridslor)

. Vad lingtar du efter att gora i framtiden?
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Att nd dit jag vill
Genom SMARTa mal kan deltagarnas mélbilder goras levande och ge majlighet att
kunna fokusera sin energi till att nd dit de vill.

Be deltagarna vilja ut ett framtidsmal (de kan vilja ett mal ifrdn férra 6vningen eller
vilja ett annat) och fylla i SMARTa mél diagrammet nedan.
SMART malen redovisas sedan i storgrupp.

SMARTa méil ir en metod for att formulera mal som r:

Specifika Tydligt avgrinsade och utpekade, Vad vill jag uppna? Varfér? Hur?

Miitbara Det gar att folja upp och mita pa nigot vis. Hur vet jag att jag nitt
mitt mal?

Accepterade  Ar jag 6verens med mig sjilv att jag vill detta?

Realistiska ~ Ar det ett rimligt mal?

Tidsbegrinsade Nir kan jag na malet?

Tidsbundet

r-— - - - - - - - - - - - — — /1
| Speciﬁka |
| Mitbara |
| Accepterade |

|
| Realistiska |
| Tidsbegrinsade |
L - - e e — — = d

SMART dr en ursprungligen engelsksprikig modell (Doran, 1981) for att underlitta
Jformulering av mal.

Brevet till mig sjilv

Genom att skriva ner sina mal, 6nskningar och uppmaningar till sig sjilv far
deltagarna en konkret paminnelse att ta med sig hem i vardagen. Detta kan
exempelvis sittas upp pé kylskapet eller sittas i en tavelram.

Kopiera upp brevet nedan till alla deltagare och lat dem enskilt skriva i paminnelser
till sig sjilva om sina mal och onskningar.
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| Brevet till mig sjélv
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| Brevet till mig sjélv |

| Kom ih&g att skapa balans |

| Du duger som du ar |
Du kan om du vill

| Lér dig att dansa |

| Ha kul och skratta mycket |
Ga till en massor

| Skapa egentid |

| Ta hand om dig sjalv |
Fortsatt att vara nyfiken

Utvirdering av triffarna

Om deltagarna gjort 6vningen “Forvintan” pa forsta triffen och sparat
forvantanslapparna” kan ni i den hir 6vningen be dem éter titta pa lapparna och
reflektera tillsammans eller enskilt (de skriver ner sina reflektioner och limnar dem
till ledarna) om triffarna blev som de dnskat.

Ni kan dven anvinda frigestillningarna nedan som utvirdering (vilj ut de frigor ni
tycker passar). Deltagarna skriver enskilt ner svaren pa frigorna och limnar in dem
anonymt.

*  Vad har varit bra med triffarna?

*  Vad har triffarna betytt for dig?

*  Hur tycker du gruppen fungerat?

*  Vad kunde gjorts battre?

* Vilken 6vning/tema tycker du har gett mest?
*  Hur tycker du att ledaren/ledarna har varit?
¢ Opvriga synpunkter.

Avslutning
Gor en pratrunda dir deltagarna far siga hur de upplevt sista triffen och avsluta
meningen; “Ndgot jag vill tacka gruppen for....”

Avsluta med att du som ledare tackar gruppen for deras arbete.

Detta material har tagits fram av Kommunférbundet Skdne med finansiering frin
Linsstyrelsen Skine. Carina Séderlund har tillsammans med en referensgrupp av
anhorigkonsulenter tagit fram materialet. Stort tack till Skanes anhorigkonsulenter
for ert viktiga arbete!
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