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« Powerpoint skickas ut i efterhand

Idag kommer jag ta upp:
« Allman information om Aterhamtningsguiden
« Framtagning av materialet

- Information och genomgang av materialet Aterhdmtningsguiden - for dig som star néra
nagon som mar daligt.

 Information om hur materialet kan anvandas samt konkreta tips hur detta kan goras
« Information om studiecirkel och inspirationstraff
 Fragor och funderingar
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Ndr min son bérjade ma daligt var det svart for mig att forsta varfor han plétsligt foréndrades, och jag
bérjade fundera dver vad som hade hdnt. Blev han mobbad? Gick det ddligt i skolan? Gav jag honom
inte tillréickligt med tid och uppmdrksamhet? Alla fragor snurrade i huvudet och till slut fungerade jag
inte i vardagen. Allt handlade om vilken period min son var i, for hans maende varierade medan min
oro var konstant. Det vdrsta var nog att jag sa starkt trodde att det var mitt fel, och ddrfér orkade jag

inte berdtta for ndgon annan. Jag var sa radd for att andra skulle se det som att jag var en dadlig
mamma. Jag var nog ocksa radd for att fa den farhagan bekrdftad, att jag var orsaken till min sons
daliga maende. Ndr man inte berdttar for ndgon, sa blir man ocksé sG ensam, och skammen éver min
sons maende blev dnnu stérre. Ndr min son senare fick hjédlp och ndr jag fick forklarat for mig att han
hade en djup depression, som inte berodde pd mig, vagade jag ocksa borja prata om det. Jag 6nskar
att jag hade vagat det tidigare, for ensamheten var fruktansvdérd. Idag har jag och min son en mer
oppen relation dn vad vi hade innan han blev sjuk, och jag ér verkligen glad att jag pratar mer dppet

om det hdr idag.
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Allmant om Aterhamtningsguiden

« |dé fran Danmark

 Arvsfondsprojekt april 2016 - mars 2019 f6r att ta fram Aterhémtningsguide till
personer med psykisk ohalsa. Mellan aﬁril 2019 - mars 2022 genomtordes ett
nytt Arvsfondsprojekt med fokus pa anhoriga

» Togs fram av NSPH Skane i samverkan med Region Skane, Psykiatri- och
habilitering Skadne och Skanes Kommuner. Aterhamtningsguiden implementeras
nu i fler regioner

» Finns idag olika dterhamtningsmaterial, Aterhdmtningsguiden - for dig inom
he/dyfnsvard, Aterhdmtningsguiden Z{fc')'r dig som mar daligt i saval tryck format som
mobila fplikation, Aterhdmtnings;ui en - fgr dig som star ndra nagon som mar
daligt, Aterhdmtningsguiden- Uppldgg och ledarhandledning for en studiecirkel och
Aterhdmtningsguiden- Uppldgg och ledarhandledning fér en inspirationstréff
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/\@ Aterhamtningsguiden % Aterhmtningsguiden /@ Aterhamtningsguiden
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Conny Allaskog & Jessica Andersson
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Upplagg och ledarhandledning Upplagg och ledarhandledning
for en inspirationstraff for en studiecirkel
Kerstin Selén, Sensus studieforbund Kerstin Selén, Sensus studieforbund

ﬁ Aterhamtningsguiden Aterhamtningsguiden
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Framtagning av Aterhamtningsguiden

Kartlaggning av nationella- och internationella aterhamtningsinriktade
material till anhoriga

Tillsattning av referens- och fokusgrupper. Saval anhdriga, yrkesverksamma,
anhorigorganisationer och forskare medverkar

Enkat och djupintervjuer med anhoriga

Skrivande av materialet Aterhdmtningsguiden - fér dig som stdr ndra ndggon som
mar daligt paborjades varen 2020. En del av innehallet fran tidigare
Aterhamtningsguider ligger till grund for detta material
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</, Merhimtningsguiden
K - for dig som stir néra nagon som mar daligt

Conny Allsho & Jessica Andersson

Vad ar materialet Aterhdmtningsguiden - for dig
som star ndra nagon som mar daligt?

« Ett verktyg for den som lever nara nagon som mar daligt, t.ex. partners, foraldrar, syskon,
vanner och kollegor.

- Syftar till att ge information, stod och mojlighet till reflektion.
« Materialet fokuserar pa anhdérigas aterhamtning.

« Materialet ar skrivet av personer som har egen erfarenhet av anhaérigrollen, psykisk ohalsa
och aterhamtning.

« Utdver tryckt version kan guiden laddas ner kostnadsfritt hos App Store och Google Play
under namnet Aterhamtningsguiden - anhorig.

« Februari 2022 lanserades en studiecirkel till materialet (mer information om den senare)
« Kan bestallas pa www.aterhamningsguiden.se
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http://www.aterhamningsguiden.se/

Aterhdmtningsguiden
fir dg sam stir wira ndgon sam mix diligt
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2.2 Maktléshet
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2.7 Vem ar jag nar jag inte ger stod?



Genomgang av Aterhamtningsguiden - for dig som
star nara nagon som mar daligt

Inledning Inledning

Att g4 igenom, eller att leva med, psykisk ohlsa ér nagot som kan drabba oss alla. Syft e m e d k a p i t I et: G e e N ko rt b e S k r | vn | N g a V

Aterhiimtningsguiden - for dig som stér ndra ndgon som mdr daligt ir skriven av personer . .

som sjdlva har erfarenhet av att sta bredvid ndgon som har drabbats av, eller som lever I I I t | t h t k k g h d t k

med psykisk ohilsa. Denna guide ar skriven till dig som har négon i din narhet som mér a e r I a e O C a n a r r I n u r e a n
daligt. Kanske dr du forélder, syskon, barn, vin eller partner. Kanske ar detta en ny situa-

tion for dig, eller ndgot som funnits i ditt liv under en lingre tid. a n Vé n d a S .

I skrivandet av denna guide har vi intervjuat personer med erfarenhet av att vara den som
stér bredvid. Intervjupersonerna berittade om de svéra kinslorna; kiinslor av maktloshet,
oro, skuld och skam. De berittade ocksa om de virdefulla erfarenheterna, om strategier

o ekt oneppesh et Utgé ngspunkt: Att visa fo rstaelse for att det

Aterhiimtningsguiden - for dig som stdr ndra nagon som mar daligt ir skriven for att ge . . .. . o . .

information, stod och mojlighet till reflektion. I guiden far du ta del av berittelser fran k f | k k | t f d t t

andra med liknande erfarenheter. Guiden innehéller ocksé praktiska tips och rad, infor- a n I n n a S O I a a n S O r u I ra n e n S I u a I O n e n
mation om var du kan fa stod, om vanliga tankar och kénslor i samband med att sta nara

nigon som drabbats av eller som lever med psykisk ohilsa, samt kapitel kring aterhamt- b ef | nner s | g i, oC h a tt d et a r va |f rltt a tt anv a N d a

ning och hur du kan ta hand om den egna hilsan.

Du viljer sjilv hur du vill anvinda Aterhimtningsguiden - for dig som star niira négon I I l a t e r I a | et
L]

som mdr daligt. Den kan lasas fran parm till pirm, men du kan ocksa vilja de kapitel som
kinns viktiga for dig. Du kan ga igenom guiden sjilv, eller tillsammans med nagon i din
narhet. Valet dr ditt och du anvinder guiden pé det sitt som kanns bra for dig. Det kan



Genomgang av Aterhamtningsguiden - for dig som
star nara nagon som mar daligt

1. Berattelser fran andra

Nir min son borjade ma daligt var det svirt for mig att forsta varfor han plotsligt
forindrades, och jag birjade fundera éver vad som hade hiint. Blev han mobbad? Gick
det daligt i skolan? Gav jag honom inte tillrickligt med tid och uppmdrksamhet? Alla
fragor snurrade i huvudet och till slut fungerade jag inte i vardagen. Allt handlade om
vilken period min son var i, for hans mdende varierade medan min oro var konstant.
Det viirsta var nog att jag sa starkt trodde att det var mitt fel, och ddrfor orkade jag
inte beritta for ndgon annan. Jag var sd ridd for att andra skulle se det som att jag
var en ddlig mamma. Jag var nog ocksa ridd for att fa den farhdgan bekriftad, att
jag var orsaken till min sons déliga mdaende. Nir man inte berdttar for ndagon, sd blir
man ocksd sa ensam, och skammen 6ver min sons mdende blev dnnu stérre. Nir min
son senare fick hjilp och nir jag fick forklarat for mig att han hade en djup depression,
som inte berodde pd mig, vigade jag ocksd borja prata om det. Jag onskar att jag hade
vagat det tidigare, for ensamheten var fruktansvird. Idag har jag och min son en mer
dppen relation én vad vi hade innan han blev sjuk, och jag dr verkligen glad att jag
pratar mer Gppet om det hdr idag.

Pia, 56

Att bli kdr i ndgon som mdr ddligt har fordndrat mitt sitt att tinka. Innan jag triffade min flickvin
trodde jag att det alltid fanns en anledning till att ndgon madde daligt, att ndgot mdste ha hdnt. Jag
forstod inte att det kunde komma inifrdn. Pa det sdttet har jag ldrt mig mycket. I perioder nér hon
matt daligt har jag kint en ihdllande oro, jag har dock mer och mer borjat forstd och hantera situatio-
nen och vet idag mer om hur jag ska gora nir hon mdr daligt. Vi har bérjat prata mer ocksd, idag ir
vi oppna om allt och det har underlittat mycket.

Hampus, 29

Kapitel 1. Berattelser fran andra

Syfte med kapitlet: Innehaller sex kortare
berattelser om att vara anhdrig. Syftet ar att skapa
igenkanning, stdod och hopp.
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Kapitel 2. Vanliga tankar och kanslor
2. Vanliga tankar och Ranslor

. o Syfte med kapitlet: Att den anhoriga kanner stod i att
sadana somkangkénnas tunga att bira, men detsvérakangocksépé siktgevﬁrdefulla, det ér begripligt att uppleva en méngd Olika tankar

erfarenheter.

Attvara ahoigharforandrat i som person, el i ilbaro i, el it v ki, och kanslor utifran den situation personen befinner

Det dr stiandigt ndrvarande i varje andetag, varje dag, varje vecka, varje manad och varje dr.

har ocksa gjort mig mer utsatt for stress - fir svdrare att hantera st och forhdlla mig till

Framst i form av en okad kdnslighet, sarbarhet, oro och stundtals ridsla. Att vara anhorig M M
Sig i.

en stressig vardag. Jag behover mer tid for aterhdmtning, tid som tyvirr sillan finns. Att vara
anhdrig har ocksa paverkat mina relationer till andra mdnniskor. Men jag vill betona, hur
absurt det dn ldter, att det ocksa berikat mitt liv och forbittrat vissa relationer. Jag dr tack-
sam over saker jag tidigare tog for givet. Jag stdr ndrmare mina barn - dven om det ibland

ft el i okt Do o Vs Wt i b Verktyg: Skrivovning dar personen kan skriva ner vilka
tankar och kanslor hen upplever.

Katarina, 49
Att uppleva kanslor som oro, maktloshet, skuld, skam och sorg 4r begripligt da det kan
vara svart att std bredvid ndgon som inte mér bra. Det dr ocksa vanligt att uppleva att livet
blir tungt och instabilt, och ménga berittar att de sjdlva kinner sig nedstimda, orkeslsa
och deprimerade. I kapitel 3 kan du ldsa mer om din egen dterhdmtning. I det hér kapitlet
kan du ta del av vanliga tankar och kénslor som manga upplever nir de lever nira ndgon
som inte mar bra. Kapitlet innehéller avsnitt om oro, maktloshet, skuld, sorg och att siga
nej. Det innehéller ocksé delar om virdefulla erfarenheter och vem du édr nér du inte ar
den som star bredvid. Kanske kinner du igen dig i dessa, eller sa upplever du ndgonting
annat. Reflektera géirna pé nasta sida.
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2.10r0

Jag ér ofta orolig for min dotter och hur hon mdr och det paverkar mycket i min vardag.
Sonja, 46

Att oroa sig dr nagot vi alla gor ibland och oro kan till och med vara konstruktivt d& den
kan hjilpa oss att forbereda oss pa saker som kan hidnda framover. Men oro kan ocksa fa
for stort utrymme i véra liv och skapa mycket lidande.

Att leva nira ndgon som mar daligt kan leda till oro. Kanske har du ett barn, foralder,
syskon, vén, partner eller ndgon annan i din narhet som mar daligt. Kanske ar kanslor av
oro nagot som gor sig pdmint ibland, kanske dr kiinslorna mer pétagliga och niarvarande.

Har du funderat 6ver hur oro paverkar din vardag? I detta kapitel ges tips pa konkreta
strategier som kan anvéndas for att hantera oro.

Kapitel 2.1 Oro

Syfte med kapitlet: Att lyfta kanslan oro, ge
perspektiv pa denna samt skapa verktyg for att
hantera oro.

Verktyg: Innehaller flera verktyg som kan vara ett
stod. Orosfatdljen, andningsfyrkant och att minska oro
genom att anvanda sina fem sinnen.
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Kapitel 2.2 Maktloshet

2.2 Maktloshet

Ibland kdnner jag mig maktlos infor min mammas mdende. Det dr svdrt att veta hur mycket Syfte m ed ka p it I et: Att |yfta ké n S | a n m a ktl 6 S h et, ge

som finns i min makt att paverka, och var mitt ansvar for hennes mdende slutar. Jag har
mdrkt under den senaste tiden att jag har ett beteende ddr jag litt tar pa mig ett for stort

ansvar, bade for andra mdnniskor och for situationer jag egentligen inte kan paverka. p e rS p e ktiv p é d etta 7 Sa mt ge fb rS | a g p é h u r e n ka n
Johanna, 41 .o
hantera maktloshet.

Att kinna maktloshet nir en lever ndra ndgon som mar daligt 4r begripligt. Maktloshet ar
en kinsla som kan uppkomma under ménga olika situationer i livet. Gemensamt for de
flesta ér att maktlosheten kan bli mycket stark nér vi befinner oss i omsténdigheter dér vi
upplever att vi inte kan paverka eller foridndra situationen.

Ibland kan det vara sa att du som stér bredvid inte kan hjélpa pé det sittet som du énskar.
Det kan bero pa ditt eget vilméende, praktiska hinder eller att den som mér daligt inte
vill eller orkar ta emot stéd. Maktloshet kan ocksd hianga ihop med manga andra kinslor,
sasom ilska, frustration eller besvikelse.

Eftersom jag inte vet om jag siger och gor ritt saker si har jag ofta en kinsla av osikerhet
och maktloshet. Det dr tréttande.
Christin, 55
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>3 famoq sui Kapitel 2.3 Sk h skuld
Jag har upplevt en fordndring i samhdllet kring hur vi pratar om psykisk ohdlsa och att md p *

daligt. Forr var det ingen som pratade om det, det fanns si mycket skam kring att ma daligt

sd det var ndgot man ofta behéll for sig sjilv. Idag har det fordndrats och allt fler vigar vara

oppna med sina erfarenheter, dven om det fortfarande inte dr helt sjdlvklart att vaga beritta.

fo‘r_ 1f'1m del flcl]:"'r:[-t;foj,t[i‘-s(:g{t?ft igenom som anhorig gjort mig mer 6dmijuk, och lett till att jag Syfte m ed ka p it I et: Att |yfta S ka m - O C h S k u | d ké n S | O r,
| for att validera att aven dessa kanslor ar begripliga.
i bt gt och vttt i dlg et it igon : ensomgiving b et obbge. Kapitlet lyfter aven aspekten att det kan vara sként

Det kan vara svart att prata om att vi, eller ndgon i var narhet, mar daligt. For vissa finns . . o

det en kénsla av skam 6ver hur omgivningen ska reagera om de far veta, fér andra kan det O C h VI kt I gt a tt fa p ra ta O m S ka m O C h S k u | d .
kidnnas svért eftersom det innebdr att beh6va beratta om saker som kan kdnnas privata.

Utover skam kidnner manga ocksa kénslor av skuld.

Jag var sa ridd att mycket av det som hént var mitt fel, att jag skulle varit en dalig fordlder
och att saker varit pd ett annat sitt om jag bara hade agerat annorlunda. Jag borjade ana-
lysera ocksd, ga tillbaka och titta pa saker och fundera pi om jag kunde ha gjort pd ndgot
annat sitt. Idag, ndr saker vint, dr det littare for mig att vara forlatande mot mig sjilv, men
ndr det var som vdrst var skulden tung att béra.

Rakel, 49

For den som lever néra nigon som madr déligt kan kénslor av skuld vara en del av varda-
gen. For en del kan skuldkénslorna handla om en 6énskan att saker skulle ha gjorts annor-
lunda, f6r andra handlar det om kanslan av att inte récka till.
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Kapitel 2.4 Sorg

I rutan nedan finns forslag pé strategier som kan vara hjalpsamma att ta till nar sorgen gor
sig pimind.

bttt e Syfte med kapitlet: Att visa att det ar okej att kanna
b T i ) e s o g s b o 5 ot SO rg’ oC h att so rg ka N Vi sas |g pé 0 | | ka Satt Ka p |t| et

om det blir svart att uppritta eller uppritthélla vardagliga rutiner.

« Traffa andra med liknande erfarenheter. Det kan du exempelvis gora genom att i n n e h é | | e r fé rS | a g p é St rategi e r fé r a tt h a nte ra S O rg .

kontakta en forening eller anhorigorganisation. Kontaktuppgifter till dessa hittar
du pa sidan 44.

o Ikapitel 3 kan du ldsa mer om din aterhamtning och vad som kan vara hjilpsamt

nér livet dr svért.

19
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Kapitel 2.5 Ar det okej att saga nej?

Fundera garna!
Brukar du ibland saga ja,
nér du egentligen vill saga nej?

Syfte med kapitlet: Att lyfta aspekten om vikten av
att ibland saga nej och satta granser, med fokus pa
den anhoérigas egna maende och ork. Kapitlet

Guningt Det o i 0o eerg ot i it st grnsen men ot ok validerar daven den svara situationen med att saga

langre sikt 4r det ofta nédvindigt. Nedan finns négra tips pd hur du kan trina dig pa att . e o o
st grinse ochsiga e} nej till nagon som behover en.

= Att kunna siga nej handlar ofta om att géra aktiva val utifran sina egna behov och det
som kénns bra for en sjalv. Aktiva val kan goras bade i enkla och svara situationer.

T, Verktyg: Innehaller dvningar och reflektionsdelar
For :?tt satta“granser chéver en o“ a trar}a pa aEt saga-r:e].“F?nns et 51tuf1t10n?r eller i . )
relationer dir du tror att du har littare for att sdga nej? Borja med att tridna ddr, innan k rl n g a tt S a g a n e J .

du behover siga nej till den som mar déligt. Férsok att séiga nej utan langa forklaringar
eller ursikter. Ova girna in nigra neutrala fraser som kinns bra. De kan exempelvis

vara:
”Nej tack, jag dr upptagen/har annat for mig”
Nej tack, jag dr upptag ar anna g

”Nej tack, just da passar det inte”

"Nej tack, jag dr inte intresserad.”

21
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2.6 Vardefulla erfarenheter

Mina erfarenheter har fordjupat min bild av psykisk ohdlsa och mig som person. Jag har en
annan forstdelse nu.
Susanne, 46

Under tiden som min sambo madde daligt kom jag i kontakt med en forening dir jag fick
stod. Idag haller jag sjdlv anhdrigkurser. For mig har det blivit ett sitt att ge ndgot tillbaka.
Ola, 34

Alla kan drabbas av psykisk ohilsa eller ga igenom svara perioder i livet, och att finnas

dér for ndgon som mar daligt kan ge virdefulla erfarenheter. Ofta fokuserar vi pa de svara
kanslorna, kédnslor som oro, maktloshet, skuld, skam och sorg och dven om dessa dr natur-
liga kan det ocksa finnas virdefulla erfarenheter. Det kan vara en kinsla av att vara beh6vd
och att gora skillnad for en annan ménniska. Det kan ocksé vara att ens egna perspektiv
och forstéelse forandras och fordjupas. Erfarenheterna kan 4ven leda till en vilja att bidra
till att hjélpa andra som ir i en liknande situation. De positiva aspekterna kan vara manga
och variera fran person till person.

Det kan vara sa att det just nu dr svart att uppleva nagot positivt, vilket ar okej. Om du vill
kan du alltid aterkomma till detta kapitel vid ett senare tillfalle.

23

Kapitel 2.6 Vardefulla erfarenheter

Syfte med kapitlet: Att lyfta perspektivet att det
kan finnas vardefulla erfarenheter av att vara
anhorig, som t.ex. att fa gora skillnad foér en annan
person. Kapitlet tar aven upp att det ar okej att inte
uppleva nagot positivt.

Verktyg: Innehaller en 6vning dar en kan reflektera
kring om en sjalv upplever nagra vardefulla
erfarenheter.
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Ibland kan det vara hjilpsamt att fundera kring sin identitet.

Kanske finns det saker du tidigare har identifierat dig sjalv
med, men som du tappat bort i samband med din nuvaran-
de situation? Hur skulle du beskriva dig sjilv, om du fér en
stund bortser fran din roll att leva nira ndgon som inte mar
bra? Skriv gdrna i 6vningen nedan.

SAHAR SKULLE JAG BESKRIVA MIG SJALV:

Exempel kan vara malmedveten,
idrottsintresserad, romantisk eller

nakurmanniska.

Om du tycker

det ar svart,
kan du kanske ténka tillbaka pa hur
andra har beskrivit dig, eller

frdga ndgon i din omgivning.

Kapitel 2.7 Vem ar jag nar jag inte ger
stod?

Syfte med kapitlet: Att reflektera kring
identitet och vem en ar nar en inte ger stod. Da
anhorigrollen kan ta en stor plats i livet kan det
ibland vara bra att fundera kring vem en ar nar
en inte ger stod.

Verktyg: En skrivovning dar en kan beskriva sig
sjalv utanfor sin roll som anhorig.
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3. Din dterhamtning

Aterhimtning har for mig varit att hantera svdra delar i livet, men dven att tillata mig att
md ddligt. Det dr en process som tar bdde energi och tid.
Berit, 68

Aterhimtning 4r en individuell process. Det kan handla om att hitta tillbaka till en vardag
som kanns okej, vilket kan vara svart nar ndgon som stir en nara mar daligt. Att sta bred-
vid ndgon som drabbats av psykisk ohilsa kan paverka olika delar av livet, och ménga kan
uppleva att de forlorar kontrollen 6ver det som sker. Nér vi genomgar saker som kénns
svara kan det hiinda att vi tappar bort det som vi mér bra av och har svarare att ta hand om
oss sjilva. En del i terhdmtningen kan darfor vara att identifiera vad vi mar bra av eller
vad som kinns viktigt for det egna vilmaendet.

For mig dr aterhdmtning att bryta fran yttre intryck, till exempel genom att ga ut pad en
promenad, en joggingtur med musik i 6ronen eller att lisa en bok pd soffan med lugn musik
i bakgrunden. Men aterhdamtning for mig kan ocksd vara att géra nagot socialt, till exempel
att dta middag med mina vinner. Genom att prata om annat och skratta kan jag bryta nega-
tiva tankar och stressmoment i livet.

Alice, 27

27

Kapitel 3 Din aterhamtning

Syfte med kapitlet: Att reflektera kring vad
aterhamtning kan innebara, och att det kan se olika
ut for olika personen. Fokus ar den anhorigas egna
aterhamtning, och vad hen mar bra av.

Verktyg: Skrivovning dar personen kan fylla i vad
aterhamtning ar.
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Kapitel 3.1 Till mig sjalv

3.1 Till mig sjalv
Da det dr mycket fokus pa min dotter som mar daligt gloms jag ofta bort. Bide av mig sjdlv

Syfte med kapitlet: Att kunna reflektera kring
men ocksd av min omgivning. Jag fokuserar ofta pd allt som jag kinner att jag gor fel med .o . oo
min dotter, istdllet for att se allt jag faktiskt gor bra. a tt Va ra S n a | | m Ot S Ig SJ a |V_

Lena, 47

Det ar viktigt att forsoka vara snall mot sig sjalv. Att se sina egna styrkor och positiva
egenskaper dr ndgot som manga av oss behover trina pa. Ofta ar det lattare att ge andra

berdm och forstaelse, 4n att vara snall mot sig sjlv. Ve r ktyg: S k rivan i n g d é r p e rS O n e n ka n
g som s kv on gt by Bl person o e o i a1 identifiera sina egna styrkor och vad en tycker
om med sig sjalv.

psykisk ohilsa.

Vilka sidor hos dig sjilv tycker du om? Vad tycker du att du r bra pa? Vilka ir dina
styrkor? Fundera i lugn och ro och skriv gidrna ner det du kommer pé i listan nedan.

TILL MIG SIALV:
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= Gor saker som &r roliga. Uppmuntra girna till att gora roliga saker tillsammans.

Det kan vara viktigt for er relation, men ocksa for att ni bdda for en stund ska
fa chans att ténka pd nagonting annat 4n det svara. Det behéver inte vara stora
saker som kréver mycket tid, planering eller pengar. En skogspromenad eller
en fika kan fungera utmarkt.

Uppmuntra till att soka professionell hjdlp. Beroende p4 personens situation och
maende kan professionell hjilp behévas. Om méjligt, erbjud dig gérna att
hjélpa till med detta. Ibland kan det vara hjalpsamt f6r den som mar daligt att
fa veta praktiska saker, som vart personen kan vinda sig eller hur det gar till
att soka hjalp. Om personen inte har hjélp sedan tidigare ar vardcentralen for
de flesta végen in till varden. Vid akuta situationer finns psykiatriska akut-
mottagningar. Ni kan ocksa ringa Vardguiden pa 1177 for radgivning.

Tipsa personen att soka andra vagar till stod. Det finns idag flera foreningar och
anhorigorganisationer som arbetar med stod. Kontaktuppgifter hittar du pa
sidan 44. Om det 4r sd att du sjélv ar i behov av stod, kan du i kapitel 5 finna
tips pé vart du kan vinda dig.

33

Kapitel 4. Forhallningssatt och bemdétande

Syfte med kapitlet: Att bekrafta att det kan vara
svart att veta hur vi ska forhalla oss till nagon som
inte mar bra. Kapitlet syftar ocksa till att ge
allmanna tips kring bemdtande och forhallningssatt.

Verktyg: En skrivovning den en sjalv kan fylla i vilka
forhallningssatt en upplever fungerar.
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> S i Som g Kapitel 5. Stod och rattigheter

Jag visste inte att det fanns ndagonting som hette anhorigkonsulent forrin min viininna sa
det. Hennes man hade blivit sjuk i demens och da fick hon den informationen. Nir min man
blev deprimerad sokte jag stod och information hos anhdrigkonsulenten i min kommun. Det

Ett kapitel som innehaller delar om stéd och
Somtalsgruper och nhdrgtidingr rattigheter. Kapitlet ar uppdelat i tva delar.

Samtalsgrupper och anhérigutbildningar for personer som lever niara ndgon som mér

kindes sd bra att ndgon tog mig och min situation pé allvar.

daligt finns ofta hos regioner, kommuner och féreningar. I dessa sammanhang ges maj-
lighet till utbildning och att triffa andra i en liknande situation fér att diskutera fragor,
kanslor och tankar som uppstar for den som lever nara ndgon som mar daligt.

Stodsamtal

Stodsamtal kan ge mojlighet att reflektera kring, och 6ppna upp till samtal om, det svara.

Stodsamtal erbjuds ibland av kommunen. Om den du stir nira har en vardkontakt kan de . o . . o —-
i vissa fall erbjuda st6d. Du kan ocksa sjilv soka stod hos din vardcentral. Stodsamtal kan Ka p I te | 5 o 1 St O d t I | | d I g S O I I l Sta r n a ra

ocksé ges av foreningar och andra organisationer.

Avlosning
de pa din situation kan det v ktuellt att fa stod vlosning. ki ° . . .
cxempe incbits avsting i hemns, ek s dsgi st o Syfte med kapitlet: Att 6vergripande informera om
den som mar daligt. Du kan ocksa ansoka om kontaktfamilj eller kontaktperson. . | k t t .. d h h .0 | f' t. | | h e . t
o asting vilket stéd och hjalp som finns till anhoriga, t.ex.
I en del fall dr det méjligt att fi ekonomisk hjilp som méjliggor att ge stéd. Det kan till Sa m ta | Sg r u p p e r, a n h 6 r- i g u t b i | d n i n ga r- O C h

exempel gélla bidrag for vard av barn med funktionsnedsittningar, handikappersittning,
assistansersittning och nirstdendepenning. Det kan variera om det dr kommun, region

eller Forsakringskassan som handlégger de olika bidragsformerna och star for erséttningen. St O d S a l I l ta | o
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Det dr jittesvart for mig som anhorig att vara delaktig. Min son dr myndig och sjukvdrden Ka p I te I 5 o 2 Ra tt I g h ete r I n O m Va rd O C h
hanvisar till sekretess. Jag forstar ju att den finns, men hur ska jag kunna hjdlpa ndr jag
inte far vara med? Jag onskar att myndigheter hade forsokt uppmuntra, eller i alla fall prata
med, min son om hur jag skulle kunna vara med och hjdlpa till. Att vi hade blivit mer som O m S O rg
ett team, sjukvdrden och jag. Nu har det blivit jag mot min son, och jag mot sjukvirden. Det
hjdlper ingen.

Eva, 45

Jag har varit bade anhorig och patient och har funderat en del pa hur sjukvarden skulle kun- Syfte m e d ka p it I et: Att ge 6ve rg ri p a n d e

na géra anhoriga mer delaktiga. Jag tror sekretess dr ett obegripligt ord. Det gdr inte att friga

e A M P g information om de rattigheter som den drabbade
har, vilket i sin tur kan ge stod och okad kontroll till
T —— den som star bredvid. Kapitlet innehaller t.ex. delar

Det ér i forsta hand de vuxna som bestémmer 6ver barnets vard och

vardbehov, men barn ska alltid f& vara delaktiga och fa beritta om sina k f o d k k b h AP

behov och 6nskemal. Det finns ingen ldersgrins for nar ett barn far O m S e rete S S, a St Va r O n ta t, a r n S O m a n O r I ga ’
vara med och bestimma i en vardsituation. Barnets ritt till delaktighet

i beslut beror pa alder och mognad hos varje enskilt barn. Ve m SO m b e Sté m m e r bve r b a rn etS Vé rd O C h Va rt e n
e L e kan vanda sig om en inte ar néjd med varden.

och ta hinsyn till, vad som dr barnets bista, och géra sd att barnet kan

vara delaktig i varden.

Las garna mer om barns och vardnadshavares rittigheter i varden pa
Vardguiden 1177.se.
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Jourtelefonnummer och foreningar

Ibland kan det vara hjélpsamt att fa kontakt med andra som lever i en liknande situation
som en sjdl, eller att f4 prata med personer som har forstaelse for hur det kan vara att

leva nira ndgon som inte mar bra. Det finns manga foreningar och andra organisationer
som arbetar med information, stodmaterial och stdd till personer so:
kapitel listas sévil jourtelefonnummer som foreningar och andra organisation dit du kan
vinda dig. Till flera stéllen kan du ocksé vara

anonym. Kom ihag, du inte dr ensam.

| Rapitel 5
kRan du ldsa mer om
hjalp och stod
som du kan f3.

m star bredvid. I detta

43

Jourtelefonnummer och foreningar

Syfte med kapitlet: Innehaller telefonnummer och
information om féreningar som erbjuder stod till
den som star bredvid.
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Avslutning Avslutning

Att std bredvid ndgon som mar daligt kan leda till kinslor av sorg, oro, skuld och makt-
[ ] .o . .
l6shet. Kanske dr detta en ny situation for dig, eller ndgot som funnits i ditt liv under en S f d k I . A h m d
lingre tid. Att finnas dér f6r ndgon som mér daligt kan ocksa ge positiva kinslor av att y t e m e a p I t Et ° te r a t n I n gsg u I e n S
vara beh6vd och att gora skillnad for en annan ménniska. Det kan 4ven leda till vardefulla

erfarenheter och gora att det egna perspektivet forandras och fordjupas. Hur det paverkar aVS | u t n i n gstext . B u d S ka p et i texte n h a n d | a r O m

en kan skilja mellan olika personer och perioder i livet, och ofta finns bade de positiva och

svara kinslorna dar. Oavsett hur du kinner eller tinker, s 4r det okej. a tt a n h 6 r i g ro I | e n , ké n S | O r n a O C h

Du som nu liser detta avslut har tagit del av Aterhimtningsguiden — for dig som stdr nira

ndgon som mdr daligt. Vi hoppas att den har bidragit till att skapa igenkdnning, verktyg é te r h é m t n i n ge n ka n S e O | i ka u t, O C h a tt d et é r

eller information som du kan anvénda nar livet kinns svart.

Vi har tagit fram den har guiden da vi vet att livet kan paverkas pd ménga plan ndr en star O keJ o
bredvid nagon som mar daligt. Vi tror att det ar viktigt att lyfta det perspektiv som du bar

Pp4; att vara den som hjalper, ger stéd och som finns dar. Vi tror ocksé att det dr viktigt att

dina kinslor far ta plats, och att det finns utrymme for dig att f4 reflektera kring vad du

mar bra av.

Nir man tdnker och tycker och vet saker, di dr man ofta andra mdnniskor. Men ndr man
kinner ndgonting, sd dr man alltid sig sjilv.
Hakan Hellstrom
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Hur kan en anvanda Aterhamtningsguiden - &
for dig som star nara nagon som mar daligt? G

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Som ett stdod i samtalet med anhoriga.

Genom att informera om materialet och lamna ut det.

| grupp. F6r manga anhoriga ar det viktigt att traffa andra i en liknande situation.
Kan genomforas fysiskt eller digitalt.

Aktivt arbete med materialets ovningar och verktyg, tillsammans med den
anhoriga.

Materialet kan aven introduceras till brukare som kan ge det till sina anhoriga.
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Natianell samverkan

for Psykisk Hélsa i Skdne
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13:00-13:25

13:25-13:50

13:50-14:00

14:00-14:15

14:15-14:25

Slutkonferens

Tillbakablick: Aterhamtningsguiden - for dig som star nara ndgon som mér daligt 14:25-14:35

Linda Nordstrém, Cassandra Sadf, Jessica Andersson & Conny Allaskog, NSPH Skane

14:35-15:05

Var och ndr finns utrymme for min dterhdmtning

Martina Hdgerklint, Hjarnkollambassador

Think family, Work family! Families living with mental illness. Perspectives of everyday ~ 15:05-15:15
life, family-centered support, and quality of community mental healthcare

Lisbeth Kjelsrud Aass, Fersteamanuensis, NTNU

Hur hjdlper vi dem som hjalper

15:15-15:45

Ingrid Lindholm, Praktiker/mojliggérare inom omradet anhoriga till personer med psykisk

ohalsa, NKA

Aterhdmtningen som l3kning
Barbro Ronsten, Forbundsordférande, RSMH

15:45-16:00

Paus

Aterhamtning fran psyRisk ohdlsa: Sociala natverket och anhdrigas betydelse
- exempel fran forskning
Mats Ewertzon, Forskare/maojliggorare, NKA

Anhdrigcenter i Lund delar erfarenheter
Felicia Kronberg, Anhorigstodjare & Nina Radak, Anhorigstodjare, Anhorigcenter Lund

Till dig som star ndra nagon i psykiatrisk heldygnsvard - erfarenheter

av att anvanda Aterhamtningsguiden i anhorigstddjande grupp

Maria Wallstedt, Enhetschef/Psykiatrisjukskoterska & Marcus Pregart, Kurator,
Vuxenpsykiatri Lund

Reflektion, fragor & avslut

www.aterhamtningsguiden.se

https://www.youtube.com/watch?v=8n0ULoG9fj0&t=8088s
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Aterhamtningsguiden Aterhamtningsguiden
- for dig som star ndra nagon som mar daligt - for dig som star nara nagon som mar daligt

Upplagg och ledarhandledning for en studiecirkel Upplagg och ledarhandledning for en inspirationstraff
Kerstin Selén, Sensus studieforbund Kerstin Selén, Sensus studieforbund




Studiecirkel

| februari 2022 lanserades var studiecirkel och inspirationstraff. Det finns tva olika
upplagg for denna:

« En kortare inspirationstraff
« En langre version som utgar fran regelbundna traffar

Syftet med studiecirkeln ar att underlatta arbetet med att mota anhoriga i grupp och
att arbeta med Aterhamtningsguiden som grund. Studiecirkeln &r upplagd som ett
handledarmaterial/talmanus for att enkelt kunna leda en traff.

Studiecirkeln kan bestallas i tryckt version pa var hemsida for dig som bor i Region
Skane. Bor du i en annan region hor du av dig till ansvarig samordnare for
Aterhamtningsguiden.

Natianell samverkan

for Psykisk Hélsa i Skdne
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Studiecirkel

Inspirationstraff - innehall:

 Att leda en inspirationstraff for anhoriga
FOrberedelse infor inspirationstraffen
Genomfdrande av inspirationstraffen
Moment 1: Vanliga kanslor och tankar

Moment 2: Oro

(]
Aterhdmtningsguiden
- for dig som star nara nagon som mar daligt
Upplagg och ledarhandledning for en inspirationstraff

Kerstin Selén, Sensus studieforbund
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Vanliga Ranslor och tankar

Nu ar det dags att ta itu med Aterhdmtningsguiden - for dig som stdr néra nagon som mdr daligt.

Samtalsforslag och dvningar

Ovning: Vianliga kinslor och tankar - steg 1

Presentera dvningen genom att sdga ungefir sa hir: "Att leva nira nagon som inte mar bra
vicker ofta en mingd tankar och kinslor, precis som det stir i Aterhimtningsguiden pa sidan 8.

Den har 6vningen har tre syften (bra for dig sjalv att veta):

Att deltagarna kinner igen sig i personerna i texterna och i varandra; det ar vanligt att
kianna som de gor.

Att deltagarna far tillfille att sitta ord pd sina kinslor.

Att deltagarna kinner en gemenskap; de dr inte ensamma.

Beritta att ni ska borja med att prata runt borden utifrin de forsta texterna i Aterhimtningsguiden.

Sdg: "Gor sa att forst ldser var och en, med pennan i handen, nigra korta berittelser som
handlar om kinslor som dr vanliga niar man dr anhorig till en person som mar daligt.
Texterna finns pa sidorna 5-7. Du kanske inte kdnner igen dig i berattelserna, men kanske
kianner du igen nigra kinslor. Stryk med pennan under de kinslor eller de situationer som
du kanner igen. Vi laser under tystnad.”

Nar alla har last klart ska ni gora en runda vid borden, precis som vid presentationen, och
beritta for varandra vad ni strukit under.

Skriv pa tavlan: "Vad kianner du igen? Vilka kinslor och situationer kanner du igen?” (For
vissa kan det vara svart att hitta orden for de kanslor som berattelserna uttrycker, darfor ar
det viktigt att inte bara fraga efter kinsloorden.)

« Lat deltagarna lasa. Om nagra pratar gir du fram till dem och ber dem diskret att lasa tyst.

Tala om for dem att de snart ska fa prata.

« Paminn deltagarna om att stryka under orden.

o Nir du mirker att deltagarna list klart ber du dem att var och en vilja ndgon kiinsla som de
kianner igen och som de vill beritta om for gruppen vid borden. Tala om att ni ska anvianda
“rundan’, som dr en metod som har nagra regler som du nu ska visa.

«  Tafram ett blidderblocksblad (eller annat stort papper) som du tidigare forberett. Pa det star det:

REGLER FOR RUNDAN
1. Var och en talar for sig sjalw.

2. Var och en far tala utan otk bli
avbruten,

3. Prata inte Langre stund an att
alla hinner komma till tals.

4. Det ar frivilligt att yttra siq.

§. Om nagon vill ha synpunkter
eller rad sa maste hen be om det.

Lis reglerna for rundan och
kommentera dem sa har:

"Det betyder att man bara
pratar om vad man sjilv
tanker och kdnner”

"Under rundan ska
ingen stalla fragor eller
kommentera det som
berittas av nagon annan.”

"Pa ett par minuter hinner
man siga en hel del”

"Den som vill std dver
sager 'pass’ och da gar ordet
vidare till nasta person.”

"Det hanger ihop med

den andra punkten. Hur
vilmenande synpunkter
och rad in kan vara, si kan
de vara avilkomna. Alltsa
ska man ha ratt att slippa.”

Aterhamtningsguiden
~firdigsom st

st i nagon som mir gt

Upligg ohlnfoshandleding i eninspiratonstidl

Dt S i
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Studiecirkel

Studiecirkel/lang version - innehall:

Att leda en samtalsgrupp for anhoriga i studiecirkelns form

Syfte och metod

Viktigt att tanka pa vid inbjudan till studiecirkeln

Samtalsledarens uppgift och ansvar

Fallgropar for samtalsgruppen

Nagra metoder for att skapa delaktighet och trygghet

Forslag till upplagg av studiecirkeln

Upplagg for samtliga traffar (atta stycken, kan anpassas till olika verksamheter)

Pa kommande slides visas exempel fran en av traffarna.
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Fjarde traffen (tema: Sorg) Omsorg

De allra flesta av oss drabbas nigon ging av sorg. Sorg dr i regel relaterad till ndgon form av
Vid den fjirde triffen sitter vi ord pd sorgen — i den man vi onskar - och fir kanske tips om hur forlust och/eller livsforindring. Det kan handla om att en kir person dor, det kan réra sig om
forlust av mojligheter eller férmagor och mycket mer. Sorg ér en naturlig och sund reaktion
ndr vi forlorat nagot som har ett virde i virt liv. Sorgen dr en viktig reaktion som hjilper oss att
integrera och leva vidare med var forlust. Om vi inte sirjer det som vi forlorat kan sorgen ta sig
uttryck i exempelvis bitterhet eller ilska.

man kan ta sma steg vidare i sitt sorgearbete.

Incheckning
Se sidan 13.

Samtal om texterna i Aterhamtningsguiden

Bac hspe gel 1. Las de tvd berittelserna om sorg pa sidan 18 i Aterhdmtningsguiden — for dig som str nira
ndgon som mdr daligt. (Du kan ocksd friga om det dr nigon av deltagarna som vill lisa.)

2. Friga deltagarna vilka kinslor och tankar texterna viacker hos dem. Be dem tinka efter en
liten stund, giirna med Aterhdmtningsguiden uppslagen framfor sig sa att de sjilva kan sitta
sig in i de korta texterna.

Se sidan 13.

Hemuppgiften

Se sidan 13.

3. Gor sedan en runda dir den som vill far beritta.

4. Gor girna ytterligare en runda om det dr nigon som kommit pa nigot mer som hen vill dela.

Led deltagarna i en avslappningsévning som du kiinner dig trygg med att leda.

1. Nikan kenstatera att det finns mycket man kan sorja. Gor en gemensam “sorgeblomma”:

. ,.‘! 2. Rita en blomma med stora kronblad pa tavlan.
S 3. Frigadeltagarna: " Vilka sorger bir vi pa i vir grupp? Med vad kan vi fylla vir gemensamma
by ‘ F sorgeblomma?”

4. Fyllikronbladen utifrin deltagarnas tankar.

47
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Samtal om strategier for att hantera sorg

Pi sidan 19 i Aterhdmtningsguiden finns forslag pa nigra strategier att ta till nir sorgen gor sig
pamind. Prata om dem med utgingspunkt i frigorna under respektive forslag. Anvind garna
rundan som metod.

»  Strategiférslag 1: Prata med ndgon om din sorg.
Varfor kan det vara en bra strategi att prata med ndgon om sin sorg? Vilka funktioner kan
det fylla?

»  Strategiforslag 2: Férsok att uppriitta eller uppriitthilla vardagliga rutiner.
Niir du tinker pd hur du lever, dr det ndgon vardaglig rutin du skulle kunna édndra pa eller
ligga till som du tror kan géra att du orkar mer?
Mat och somn pi regelbundna tider, ljus och fysisk aktivitet, ir alla fysiska grundbehov.
Om vi tillgodoser dem @r vi mer motstandskraftiga mot livets pafrestningar.
Beroende pa hur dina deltagare mar och har det sa kan samtalet om vardagsrutiner vara
viktigt att prata om. Ge darfor samtalet sin tid och hoppa hellre 6ver nigon annan 6vning
om tiden kinns knapp.

Ait |3ka sorg

Att lika sorg handlar ofta om att man beslutar sig, tar smi steg och borjar med det som inte ar
for stort. Inte for intet talar man om “sorgearbete”.

Sorgens sma steg - en modell for sorgearbete

Be deltagarna att ta ett litet steg enligt denna modell:

«  Vilj nagot som du sorjer, en sak, hindelse, person eller situation, och fatta ett beslut att
forsika lika den sorgen.

«  Ge det tid och ha tilamod.
o Sok sillskap.

0 Rterhamtningsguiden
v it dig som st ndgon som mde ddlgt
D Uppligg ochledarhandedning i n studecifel

»  Samtalsforslag: Hur tror du att det skulle fungera for dig att medvetet ga in for att
forsika lika en sorg?
Gor en runda da var och en som vill, efter att alla funderat en stund tyst for sig sjilv, far
beritta.

Att I3mna dver sorgen

Ett sitt att ta tag i en sorg som ar konkret, fast symboliskt, dr att skriva upp det man sorjer och
vill lamna éver. Det som man inte orkar bara maste man lamna over.

Material: en eldfast kruka/hink och tindstickor.

1. Bedeltagarna att pa lappar skriva upp sidant de vill Eimna 6ver, en sak per lapp. Skriv pa tavlan:
> Nigot som du sorjer.
& Nigra ord till nigon som du sorjer.
> Nigra ord till ndgon som du dngrar att du har gjort illa.

2. Nir alla skrivit klart samlas ni utomhus kring en stor kruka och brinner era lappar i den.
Sig till deltagarna att den som vill far lisa texten pa sin lapp hogt.

3. Sagtill deltagarna att roken fran de branda lapparna blir en symbol for att vi méste
overlimna somligt som vi inte lingre orkar béra.

Om det av ndgon anledning inte & majligt att brinna lapparna kan man exempelvis ha en

kruka som ir nistan fylld med vatten som lapparna liggs i efter att den som skrivit rivigt

sonder sin lapp/sina lappar 1 smi, sma bitar. Lat de smi lapparna losas upp av vattnet och tala

om att du kommer att hilla ut allt som krukan bar pa marken, pa jorden som ska ta emot det.
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Sorgen och gladjen de vandra tillsammans...

Nar vi har det som svarast kan det handa att vi moter en ovintad gladje, ett ljus i morkret. Det
kan vara att en gammal vin som vi inte haft kontakt med pé linge hor av sig, det kan vara att
en relation fordjupas eller nagot annat.

Om det kinns ritt i gruppen sa kan ni ha ett respektfullt delande kring temat. Det ér ju inte sa
att man maste se nagot positivt i allt.

»  Samtalsforslag: Har du pa nagot patagligt sdtt upplevt ett ljus i morkret? Vad har hallit
dig uppe ndir det har varit som svdrast?

Hemuppgift for den som vill

Den som vid samtalet om strategier kom fram till att det kunde vara stirkande att uppritta,
ateruppritta eller indra en rutin i vardagen foreslas att ga in for det under den kommande veckan.

Avslutning och utcheckning

1. Gor en avslutande runda. Fraga deltagarna: "Vad tar du sarskilt med dig fran den har
triffen?” Be dem att fundera tyst for sig sjilva en liten stund.

2. Friga om det dr nagon som vill inleda rundan. Piminn om att det gar bra att saga "pass”
om man vill sta Gver att beratta.

3. Nar ni gatt laget runt — delta ocksa du i rundan - piminner du om nar ni ska ses nista ging
och sager tack for idag.

*Ovningarna "Sorgeblomman” och "Lamna 6ver”-lappar kommer frin Forsoningsgruppen i Svenska kyrkan.
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Fragor och funderingar
(kontaktuppgifter nedan)

Conny Allaskog
conny.allaskog@nsph.se

Hemsida: www.aterhamntningsguiden.se
Facebook: www.facebook.com/nsphskane.se
Instagram: www.instagram.com/aterhamtningsguiden

Nyhetsbrev: https://gansub.com/s/ICssV/
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