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Den hir boken handlar om anhorigskap, alltsa hur det kan vara att ha
nagon i sin ndrhet som en oroar sig for eller som behover hjalp, stod eller
vard.

De allra flesta kommer nagon gang under sitt liv att uppleva hur det ar att
vara anhorig. Kanske har du vuxit upp med en foralder som ar deprimerad
eller har en van som behover extra hjalp och stod. Kanske kommer du
nagon gang att ha ndgon i din ndrhet som rakar ut for en olycka eller far en
diagnos. Ett anhorigskap kan se ut pa manga olika sitt och paverkar
personer olika mycket.

Vi hoppas att denna bok kan hjilpa till att vicka fragor som:

Vad betyder det att vara anhorig?
Nar ar en anhorig och vem bestimmer om en ar det eller inte?

Hur har ditt anhorigskap paverkat ditt liv och vem du ar idag?
Vilka kénslor och tankar viacker det hos dig att fundera pa kring
anhorigskap?

Som anhorig satter en ofta andra i1 forsta hand, men vi hoppas att vi kan
hjalpa dig att hitta verktyg fér hur du kan lata din historia och dina kinslor
fa den plats de fortjanar.

Det kan kidnnas laskigt att borja prata om sant som ar jobbigt, men att dela
med sig och upptacka att en inte ar ensam gor nastan alltid att saker kinns
lite lattare. Langst bak i den har boken hittar du ocksa kontaktuppgifter till
olika organisationer du kan hora av dig till om du behover prata mer.

For, kom ihag — det dr inte ditt fel!

Det ar inte ditt fel



Ordlista

Anhorig Person som vardar, stottar eller hjalper nagon i sin narhet
Narstaende Person som far vard, stéd eller hjalp av en anhorig
Psykisk ohalsa Att ma daligt psykiskt oavsett anledning

En kroppslig, intellektuell eller psykisk formaga att fungera
Funktionsvariation som skiljer fran det férvantade

Konsekvens En foljd av nagot
Forutsiattningar Vilka faktiska mojligheter en har for att géra nagot
Forvantningar Krav p4, ideer om eller bilder av hur nagot ar eller bor vara

Att ha ratt att tycka eller tinka om en specifik sak eller
Tolkningsforetrade erfarenhet






nnenall

1] OO 2
DrlIStd ]
................. b

[1aff 2 — Ar det hdr mitt ansvar? .................... 10
[r81T 3 — Konsekvenser av anhorigskap — .............. 14
I8 4 —Vagraskuld ....ooviniii, fi
o —Vikanvarafamil ....o.ooeoivieinin, 2.
[rdft o — odtt grdnserl ..., al
............ il

Iraft 6 — Detarinte ditt fell ..., 34
Kontaktuppaitter ..o 30

Det ar inte ditt fel



Vad ar en &

[cxrkel |

egentligen?




Den gar ut pa att ni ska lira kdnna varandra och fa reda pa hur en cirkel
fungerar.

Att delta i en cirkel skiljer sig fran att ga i skolan. I cirkeln lar vi oss
tillsammans och det finns ingen larare. Istallet finns det en ledare som har
ansvar for att halla ihop gruppen och se till att alla far plats.

Las igenom punkterna har nedanfér. Haller ni med om allt som star? Ar det
nagot som borde laggas till eller tas bort? Hur vill ni ha er cirkel?

Vi vill att ni ska se cirkeln som en resa som vi gor tillsammans. De olika
temana kommer antagligen att vicka olika kanslor och tankar hos oss — det
ar helt oke;j

Har ar nagra regler som ar viktiga for att cirkeln ska kannas trygg och
tillatande. Lagg till fler om ni tycker att nagot saknas.

Det som sags har stannar har

Du behover inte veta om du ar anhodrig for att vara med 1 den har
cirkeln. Det vi kommer att prata om ar teman som beror alla

Det ar helt okej att sitta ord pa en tanke innan den ar fardigtankt. Vi
kallar det {or att "provprata”

Du behover inte veta om det du vill prata om har med anhorigskap att
gora eller inte. Har far allt plats

Vi reagerar olika pa samma situationer darfor ar det viktigt att
respektera att "mitt varsta inte ar ditt varsta” och att alla kanslor ar
okej

Hjalps at att gora cirkeln till en plats dir ni var och en kan fylla pa
med det ni behover just nu, till exempel att ha kul, bli lyssnas pa, eller
bara fa vara tyst tillsammans med andra



Forslag pa hur en traff kan ga till:

1. Inledande runda: Hur har du det just nu?
2. En eller flera rundor utifran dagens tema.

3. Avslutande runda: Vad tar du med dig for tankar och kinslor niar du gar
harifran?

Att prata om

Ni ska nu tillsammans satta ramarna for hur ni vill att er cirkel ska
vara. Har har vi listat nagra saker som kan vara bra att prata om:

Vad ar en studiecirkel? Hur fungerar den?

Vad har vi for féorvantningar pa cirkeln?

Vad behover vi av varandra och oss sjilva i cirkeln?

Hur kan vi gora for att alla ska komma till tals?

Ga igenom upplagget for cirkeln i denna bok och se vilka teman som
ar inplanerade. Ar det ndgot som saknas eller ndgot som kanns
oviktigt? Det ar helt fritt att lagga till och ta bort!

Fundera ocksa pa om ni vill géra nagot aktivt ihop, till exempel ta 6ver
instagramkonto och gastposta under en vecka, skapa
konst, skriva en insandare, protestera mot ett beslut, gora musik ihop,
skriva en dikt, dansa eller mala.

Kom ihag att det r ni som bestaimmer vad er cirkel ska handla om!



Ledaren har ansvar for att skriva ner vad ni
tillsammans kommer dverens om.

Det kan vara bra att titta pd dessa punkter flera
odnger under cirkelns gdng som en pdminnelse
om hur just er cirkel ska vara.

Psst!

Psst]

Psst!



Ar det har mitt

lan|svar|?

0 kan minnas har jag vaktat p& min mamma.

das, lirkar fram sma skratt, &r lagom besvarlig och samtidigt
bekrdftande. Hemma forsoker vi syskon ta hand om varandra.

U1 spelar med sd att mamma Inte ska marka att vi sedan [ange insett att ingenting
pgentlioen &r bra med henne. Ui torsoker & vara barnsliga vis gdra stdmningen battre, utan
att ndgonsin komma ndra det som branner - att hon dr sjuk. 54 sjuk att hon tappar héret,
frlorar kanseln 1 ben och armar, fér sprutor 1 magen, krymper och krymper,

{ills hon &r ett litet streck pd kudden.

Jag méste hela tiden forsakra mig om att hon ska fortsdtta finnas till
FOr om Inte jag gdr det, vem ska gora det dd?

Ar det hir mitt ansvar? 10
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\lems ansvar ar det?

Att kanna ansvar kan vara tungt, framifor allt nar det handlar om saker som
en inte kan paverka exempelvis att kinna ansvar for att nagon ska ma bra,
bli frisk eller vilja kimpa vidare. Men kan en egentligen ha ansvar féor nagon
annan?

Den som ar under 18 ar har aldrig nagot juridiskt ansvar féor nagon annan.
Det innebar att du inte har ansvar {for dina syskon, vianner eller foraldrar,
oavsett hur situationen ser ut. Men trots det ar det latt att kidnna ett
kanslomdassigt ansvar. Detta hinger ofta ihop med de forvantningar en kan
kidnna fran omgivningen om att ta ansvar pa samma sitt som vuxna.

Som ung och anhoérig far en ofta uppskattning, som till exempel berém for
det ansvar en tar. Det ar okej att bade bli glad for det och att samtidigt kinna
frustration, for det gar inte alltid att vilja om en ska ta ansvar eller inte.

Dvning — Hur ser ditt ansvar ut?

Att fa en overblick 6ver det ansvar du kdnner kan hjilpa dig att borja
fundera over vad som egentligen ar rimligt och vad som ar mojligt nar det
giller det ansvar du tar i dina relationer.

Utga fran texten pa sida 10 och gor 6vningen tillsammans.

1. Rita en stor cirkel

2. Inuti cirkeln skriver ni ned det praktiska och kanslomassiga ansvar
som ni forestiller er att personen i texten kinner

Med menas konkreta saker som gors.
Det kan handla om att ringa telefonsamtal, handla, laga mat, stada, folja

med till vardcentralen, bjuda in till sociala sammanhang, arbeta som

personlig assistent eller liknande.

Ar det hir mitt ansvar?



Att ta innebir att sdtta nagon annans behov

framfor sina egna. Det kan handla om att inte belasta familjen med egna
problem, att alltid vara beredd att l1agga sina egna behov at sidan och att
anpassa samtalsimnen, val av relationer eller egna fritidsintressen.

3. Utanior cirkeln skriver ni ned de forvantningar som ni forestiller er att
personen i texten upplever fran omgivningen.

handlar om en kansla av att slakt, familj,
personal, sociala medier, vanner, skola, socialtjanst, foraldrar eller

sjukvard tycker att en som anhorig ska bete sig pa ett speciellt séitt. Det

hanger ihop med normer som handlar om hur vi ska ta hand om varandra.
Dessa paverkas av kultur, sociala medier och politik.

Forvantningar kan vara uttalade och outtalade. Det ar de outtalade
forvintningarna som ar svarast att skydda sig fran eftersom de inte gar att
ta pa. Ibland finns de kanske inte nadgon annanstans &n i vart eget huvud,
men kan dnda upplevas som tydliga regler som en maste halla sig till.

Att prata om

® Hur var det att gora ovningen?
® Kanner du ansvar?

® Vilket ansvar kanns tungt/latt att bara?

® Vilka forvantningar fran omgivningen ar uttalade/outtalade?

® Vilka andra har ansvariden har situationen?

® Varfor tror du att en tar det har ansvaret?
® Vad skulle handa om du inte tog ansvar?

i
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i ® Vilket ansvar ar rimligt/orimligt?
0

0

0

0

0

0

0

I ® Vems ansvar ar det egentligen?
0

0

0

Ar det hir mitt ansvar?
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Du kan bara ta ansvar for dina egna handlingar,
inte andras. Ar du under 19 ar ska du inte st for
0MSorgen av ndgon annan.

Borja prata om det, tillsammans kan du hitta styrka |
att horja sdga ne| till det ansvar som Inte ar ditt.

PSSt

Psst]

Psst!

Ar det hir mitt ansvar?



Jag alskar att planera!

1ar en kalendersom hanger p véggen och en kale
1erar vad |ag ska &ta, ndr jag ska handla mat, ndr jag ska tr

ms:et och ndr jag ska ha tid for att gora ingenting. Nar
hitta pd négot ar min forsta fréga: nar?

10 llgger vaskan.
N3, NAr |ao Ska svara
N brjar prata om att
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Jag tror det handlar om kontroll. Att det ar mitt obotliga kontrollbehov som visar sig frén
sin ratta sida. ror jao maste ha kontroll. Jag far panik annars. Um jag Inte har kontroll kan

ndoot oforutsett handa och det vet jag inte hur jag ska hantera!

o8 (13rfr dlskar |ag att planera.

Konsekvenser av anhorigskap 14
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Anhdrigskap far konsekvenser

En konsekvens av anhorigskap ar att det ofta leder till att vi utvecklar olika
egenskaper, bade pa gott och ont.

Ett exempel ar en 6kad formaga att lidsa av och tolka situationer. Att ha
kontroll 6over en situation blir ofta viktigt som anhorig. Det kan gora att
situationen kanns mindre hotfull. Men behovet av kontroll kan ocksa bli
jobbigt om det dyker upp i situationer dar det inte behovs. Det ar inte den
ungas ansvar att slippa pa kontrollen, de vuxna har ansvar att ta kontroll
over situationen sa att unga slipper.

Niar du funderar pa de olika egenskaper som du fatt pa grund av
anhorigskapet kommer du kanske att upptiacka att det finns bade bra och
daliga sidor. Det ar inte sidkert att en trivs med de starka och sjilvstiandiga
sidorna som en har varit tvungen att skaffa sig. Gar det att vilja att vara pa
nagot annat sitt? Hur vill du vara?

Juning — Jag &r bra pd att...

I den har 6vningen har vi listat olika egenskaper. Utga ifran hur det ar just
nu och valj tre av de egenskaperna som du kanner igen dig i.

Jag ar bra pa att...
0 . O ...anpassa mi
O ...sta upp for andra P - ig
. o . . O ..vara flexibe
O ...se till att det inte blir brak
o . . O ...ta hand om andra
O ...ha kontroll over situationen o
. . O ...klara mig sjalv
O ...fa saker gjorda | | |
. O ..vara lugniakuta situationer
O ...sevad andra behover i
O ..vara uppmarksam pa allt och
O ...ta ansvar |
o alla
O ..wvisa intresse for andra 3 ,
O ...lasa av stamningar
o ..forsta andra R
O ...ha talamod
O ..hittalosningar | .
O ...vara Kreaftiv




Att prata om

® Hur var det att gora ovningen?

® Beratta om nagra av dina

egenskaper:
1. Hur har du gladje och nytta av din

egenskap?
2. Hur ar din egenskap en nackdel for dig?

3. Finns det situationer dar din egenskap ar till
nackdel {or andra?

® Avsluta triffen med en runda om hur dagens traff varit,

hur det kiinns och vad ni tar med er fran dagen

Du har tolkningsforetrade for vad dina erfarenheter
har Inneburit for dig.

Inget 1 livet &r svart eller vitt - inte heller dul

Psst !

Psst!

Psst!

l
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otyrkor ar bra, 1 lagom dos och riktade &t ratt héll.
Ibland kan det som andra anser &r styrkor hos dig
snarare kannas som en belastning.

Kom 1hdg att det ar du som hestdmmer vad ding
olika erfarenheter ska betyda, och att detta kan
fordndras manga odnger om

Psst !

Psst]

Psst!

Konsekvenser av anhorigskap
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okuld och skam ar (nte samma sak

Skuld och skam &ir kanslor som uppstar i relationer mellan méanniskor.
Dessa kéinslor finns eftersom vi har formagan att uppleva andras blickar pa
oss sjalva. Hur du ser pa mig, eller snarare hur jag tror att du ser pa mig, har
avgorande betydelse for dessa kanslor. Skuld och skam blandas ofta ihop,
men handlar egentligen om tva olika kéinslor.

Skuld skam

Skuld uppstar nidr du goéor nagot Skam daremot ar kanslan av att
som du sjilv eller andra tycker &r  vara otillracklig och misslyckad
fel. Daligt samvete ar ofta kopplat som méanniska. Skammen kan fa
till skuldkéanslor. Men pa grund av = en att ifragasitta sitt eget varde
att skulden handlar om nagot du och har darfor ingen tydlig
gjort finns det ocks§ ett satt att bli  16sning. Eftersom kénslan ar sa
fri frAin den: genom att be om  jobbig har vi utvecklat manga
ursikt kan en ratta till det som  olika férsvar mot den. Aggression
blivit fel och da kan skuld- och sjalvkritik dr exempel pa
kanslorna forsvinna. sadana forsvar.

Studier har visat att de som kinner skam mar simre psykiskt 4n de som
kanner skuld. Detta hianger ihop med att skammen ar kopplad till dig som
person och darfor svarare att bli av med an skulden.

Duning — Hitta kanslan i kroppen

Ett satt att fa skulden och skammen att l1atta ar att féorsoka identifiera och
borja lara kinna den. Det kan en gora genom att sitta ord pa det som
hander i kroppen och huvudet nar en kansla dyker upp.

* Lyssna pa en guidad meditation tillsammans,
prata sedan tillsammans om punkterna pa
nasta sida




e Hur kindes det att gora meditationen? Kunde du upptickta nagra
kanslor i kroppen? Ta fatt i en avdem. Kan du hitta kinslan pa
kanslohjulet?

Hur kinns Var i kroppen Kanns den pa

denidig? sitter den? flera stallen?

e Kan du beskriva kidnslan utifran farg, form, smak, lukt och temperatur?
Kan du se vad som ligger bakom kinslan? Ofta handlar vara mer subtila
kanslor egentligen om de sex grundkéinslorna i kanslohjulet.

Kanslohjul
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Att prata om

® Hur var det att gora ovningen?

® Vilka kanslor vackte den? Kanske kanner du
ingenting alls, det dr ocksa helt okej

® Skulle du kunna anvianda dig av denna 6vning utanfor
studiecirkeln? Om ja, hur? Om nej, varfor?

® Vilka andra satt att hantera kanslor har du?

® Finns det bra och daliga sétt, vilka ar de och varfor?

Det ar [att att kdnna skam dver kanslor som kanns
fula. Det oor ofta att skammen blir annu starre. Forsok
att [ata den vara ifred, den ar inte farlig.

Alla kanner skuld och skam ibland, det &r helt oke|
och Inte konstigt att ha dessa kanslor!

Psst!

Psst!

Psst!

FONA ANEBCKIINGAT e e
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Vad &r en famil}?

Mang
hand]

familj

a av ens relationer kan paverkas av att vara anhorig. Det hir avsnittet
ar om vilka relationer som ar viktiga for en och varfor. Vi tror att ens
inte behover bygga pa blodsband. Ibland ar det inte den biologiska

familj

en som ger en den trygghet en behover, utan en far hitta det pa annat

hall. Manga skapar en alternativ familj av personer i sin omgivning som ar
viktiga och stottar en pa det satt som funkar fér en. Det kan vara kompisar,

mor-

och farforaldrar, andra vuxna i ens narhet sasom larare, tranare eller

kompisars foraldrar. Det kan ocksa forandras under tid.

Hogtl

der ar ofta laddade om en ar anhorig till nagon i sin biologiska familj.

Kanske blir aldrig julen sa dar harlig som det ser ut som att alla andra har
det? Kanske dricker nagon for mycket eller sa blir det bara brak. Det kan
kannas extra jobbigt att hogtider skapar angest nar det ar nagot vi ska njuta
av och tycka om.

Dvning - Viktioa relationer

Den har 6vningen hjalper dig att fa koll pa hur dina relationer ser ut.

1. Skriv ner namnen pa viktiga personer i din narhet:



Vi kan vara familj

4
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Att prata om

® Hur var det att gora ovningen?

® Vilka tankar och kinslor far du av att se din egen
relationscirkel?

® Vem vander du dig till nar du behover stod?

® Vill du férandra avstindet i ndgon relation? At vilket hall?

Relationer fordndras hela tiden! Hur det kanns idag
behdver Inte vara samma som 1g4r eller imorgon. Att
fordndra en relation kan ta tid. Var snall mot dig sjaly

och se dem steg du tar, de r goda nog!
Alla har ratt att valja vilka relationer som ska vara
viktiga och hetydelsefulla far en sjélv. P S S t I
Psst!

Psst!



Hur satter en

gre:nser:|?

Uad r en grdns?
emma hos mig, vi &t mat och det blev som vanligt bréak mellan mig och
- Hooa skrik och hot har aldrig varit ndgot jag [aot marke till, for det hander
allt 1or ofta.

Platsliot hade jao sallv I mitt ansikte for hon stod [utad dver mig och skrek I mitt
ansikte sa att hon spottade pd mig. Nar jag val sa ifrén fick jag en kaftsmall.

Vart ofr oransen for en 13 Arig tjej som inte alls vet vad som kommer handa |
framtiden, vart gdr ordnsen frén socialtjdnstens sida, vart gdr gransen fran en vuxen
som anvander vald mot sitt eget bam?

Hur sdtter en grinser? 26
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Att satta oranser

Det ar latt hant att ens egna granser blir mindre viktiga om en ar anhorig till
nagon som behover hjilp och stod. Det kan uppsta akuta situationer dar en
maste sliappa allt en haller pa med och rycka ut och hjilpa den nirstaende. I
sadana situationer slutar alla regler att gilla och det kan plotsligt kidnnas
okej att ga over nastan vilka granser som helst for att hjialpa. Fokus ligger pa
att 16sa situationen. Da blir det ofta svart att halla fast vid sina egna grinser i

relation till den som mar daligt.

Exempel pa sadana situationer kan vara att vara tillginglig via
telefon och alltid svara oavsett vad en haller pa med, att alltid vara

redo att slappa det en haller pa med for att komma hem och hjilpa/
trosta/ta hand om nagon eller att stanna hemma fast en egentligen
vill géra nagot annat.

Det &r svart att veta var grinsen gar mellan en rimlig anpassning och att
anpassa sig for mycket. Till slut kan det bli svart att veta vad ens egen vilja
och behov ar. Det ar inte konstigt att det ar svart att se sina egna behov som
lika viktiga som den som ar sjuk. Det ar latt att borja tanka ”Jag kan hjalpa-
alltsa maste jag hjalpa”.

Dvning — Vart gér oransen?

Ni kommer snart fa goéra tva ovningar som handlar om att sitta grianser.
Innan ni gor oOvningarna, scanna QR-koden och se filmen som en
introduktion.

Qr-kod till introfilm -

Hur satter en granser?



Ovning 1: Bygga staket

Material: Papper, sax och penna

Syfte: Att bli medveten om sina egna granser och hur en kan uttrycka dem,
bade till sin omgivning och sig sjalv.

Genomférande: Klipp ut en remsa fran ett A4-papper langs langsidan. Klipp
sedan ca fem remsor lings kortsidan pa pappersbiten som ar kvar. Vik de
kortare remsorna over den langa. Pa varje vikt remsa skriver du en inre
grans som ar viktig for dig, t.ex. "Ge mig inte rad som jag inte bett om”. Pa
den andra sidan av remsorna skriver du en paminnelse till dig sjdlv om hur
du ska gora for att halla fast vid den grinser, t.ex. "Jag far sidga nej utan att
behodva motivera mig”.

Om ni vill kan ni dela med er av era staket med resten av gruppen, annars
gar ni vidare till 6vning 2.

Ovning 2: Stopp stanna

Syfte: Att testa var ens fysiska granser gar, att 6va pa att uttrycka detta samt
fundera pa hur en kan forsta och respektera andras fysiska granser.

Genomférande: Gor o6vningen tva och tva. Still er nagra meter ifran
varandra med ansiktet mot varandra. Den ena star still medan partnern
sakta gar mot hen. Niar den som star still kinner att partnern har kommit sa
nidra den far tar hen upp handen for att markera att nu ska du stanna. Lat
bada prova bada rollerna.

(0
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Att prata om

® Vilka tankar och kinslor far du nar du tanker pa att sitta
granser?

® Hur var det att sidtta ord pa dina granser?

® Vad behover du for att kunna satta granser?

® Var det latt for dig som stod still att kinna var din grans gar?

® Var det latt for dig som gick att forsta hur néara du fick
komma?

® Hur mirker du om du eller nagon annan gar 6éver dina
granser?

® Vad kan du gora for att inte ga over egna eller andras
granser?

En méste inte gdra pd ett nytt satt bara for att
en har insett ndgot om sig sjlv eller sina relationer.
Att horja ténka pd ett nytt satt ar ett stort steg 1 sig.

Alla maste tréna for att bli bra p4 ndgot,
det galler ocksd ndr det kommer till att satta granser
och s4ga ney.

Hur satter en granser?



i kanske tycker att jag verkar arg, tagoama utdt.
Unddigt hard och kall, det &r 1 alla fall & folk brukar uppfatta mig.

Jag ska saoa er att det ar [attare att vara hard och kall och arg n att slppa in manniskor
0CN VISa S10 svap. For ni forstlr, man kan inte vara svag nar man ar 12 &r gammal och ar
(den forsta och enda som ser sin systers uppskurna handleder.

\lan maste vara stark och man fragar vad som hant, man vill inte men man méaste for ingen
annan ser och man méaste forsakra sig om att det inte ar som man tror.

a0m tur var hade hon bara rivit sig p& rosenbuskarna nar hon rensade rabatten.

akont, d kan man andas ut 1gen.

Hur fan tror du att det kanns?



J]

Att vaxa upp som anhorig gor ofta att en utvecklar sjalvstindighet och
oberoende. Kanske har du hort saker som ”Du ar sa duktig som hjilper till
sa mycket hemma”, eller ”Va mogen du ir som tar sa stort ansvar!” Det ar
viktigt att komma ihag att en minderarig aldrig ska behoéva ta ett
omsorgsansvar eller vara sjalvstindig pa det sittet. Det hor vuxenlivet till.
Men ibland kan det kinnas som att det inte finns nagot annat alternativ. Om
nagon i ens nirhet har konkreta och tydliga behov, ibland kanske
livsavgorande, dr det inte sa konstigt att de egna behoven hamnar i
skymundan.

Som anhorig kan det kinnas obekvimt och ovant att prata om sina
egna kinslor och behov eftersom det flyttar fokus fran den
narstaende/sjuka till en sjilv. En kan vara riadd att uppfattas som
barnslig eller egoistisk om en pratar om sina egna upplevelser av
situationen. Det kan ocksa kannas fel att fokus flyttas bort fran den
narstaende/sjuka till den anhoriga.

Ovningen nedan handlar just om behov. For oavsett hur vi hanterar dem
finns de dar och gor att vi kinner olika sorters kanslor.

I den har ovningen skall du identifiera och sitta ord pa dina behov for att
sedan se om de uppfylls. Den hir 6vningen ar uppdelad i tva delar:

1. Utga ifran ditt liv just nu och kryssa for 6 behov som ar viktiga
for dig

O O O O O O O
O O O O O O O
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2. Nu ir det dags att titta nidrmare pa de behov du har valt och som é&r
viktiga for dig. Anvand en skala fran 1-10 dir 10 4r max och svara pa
fragan:

Att prata om

Hur var det att gora 6vningen?

Beratta om ett av de behov du har valt
Vilka kanslor ar forknippade med behovet?

Ar behovet tydligt eller otydligt, for dig och fér andra?
Hur gor du for att fa behovet uppfyllt?

5¢
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Om du uttrycker dina behov till ndgon och de Inte blir
respekterade dr det inte behoven det &r fel pa! Du bar inte
ansvaret for hur dina behov tas emot av ndgon annan.

Ar du inte van vid att identifiera och uttrycka dina behov
sd kan det kdnnas otdckt att borja gora det.
Lugn! Det blir 13ttare med tiden.

PSSt ]

Psst]

Psst!



Jet éi_r
[In:te:]
ditt fel!

0 Inte har s& mycket annat att vélja mellan.

0 Ve

s (letinteneller slosas ndgon tid pd att undra hur allt skulle ha varit - om

10 var normal. Men dnd8 s& hamnar |ag ofta I stunder d8 tankarna maler pd som aldrig

forr. Uch jag kan inte hindra dem, dven om jag stéller mig framfor s& springer de forhi

oller trampar pd mig tills jag oer vika.

a0rgen ver att du inte blev den du borde blivit kommer med jamna mellanrum, men
c

den stannar aldrig [ange. ror trof

o

(rots dina gaina upptég sa ar du ju min fillebror.

(>

Uch syskon 1 alla dess former ska man vara glad over!

Det dir inte ditt fel! 34
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Um det ar en sak du ska ta med dig
frdn denna cirkel s ar det:

Jet ar inte aitt fel!

att din nirstaende ar sjuk/mar daligt/utévar
vald/fattar daliga beslut/inte ser dig och dina behov.

att personen inte lyckas bli frisk, att det ar
jobbigt att vara hemma, att hogtider ibland suger och att vuxna
runt dig tycker att det ar skont och bra att du tar ett extra ansvar.

att din foralder sitter inne, ar deprimerad eller
inte klarar av att vara foralder. att din kompis
mar daligt, att ditt syskon féddes med en hjarnskada eller att din
mormor haller pa att bli dement.

Att vara anhorig till manniskor i sin narhet som blir sjuka, far en
diagnos, har ett missbruk eller blir gamla ingar i vad det innebéar
att ha relationer. Det ir jattejobbigt och oréttvist att du behover sta
ut med detta, men

Du kommer att beh6va hantera ditt anhorigskap under livets gang
men det kommer att bli lattare. Lattare att satta granser, att veta
vad som ar ditt eget ansvar, att hantera kianslorna som dyker upp
och vélja vilka som ska fa spela en viktig roll i ditt liv.

Det ar inte ditt fel!



Dvning — Vad tar du med dig frén cirkeln?

Under atta traffar har vi tillsammans tinkt och pratat om anhorigskap.
Kanske har du delat med dig av saker som du inte har berattat om innan.
Kanske har saker sagts i gruppen som din niarstaende aldrig fatt eller

kommer att fa hora.

Vi tror att det ar viktigt att inte lata saker som skaver stanna i kroppen. Ett
satt att gora det ar att skriva. Denna 6vning gar ut pa att du ska skriva ett

brev till sig sjalv eller till nagon annan. Personen som du skriver till behover
aldrig lasa brevet, om du inte vill.

Om du behover hjilp for att komma i gang kan du borja med att svara pa

féljande fragor:

e Vad tinker du pa nir du hor ordet anhorig? Har det

forandrats sedan du borjade cirkeln? Pa vilket sitt?

« Ar det nigot tema eller ndgon traff som har fatt dig att tinka

eller kinna extra mycket?

e Har du kant igen dig i det vi har pratat om? Varfor/varfor

inte?

o Vil

® Vill ni hjalpa oss att att for

Att prata om

' ni fortsatta att ses? Pa vil]

e Hur var det att gora ovningen?

e@ Har har det varit att ga i studiecirkeln? Vad har varit bra och
vad kan bli battre?

Ket satt?

Delta i vara workshops for att ta fram en handbok for stod till
unga anhoriga! For mer information hor av er till oss pa
instagram @vagraskuld eller maila lina.persson@sv.se.

Era tankar ar viktiga!

pattra stodet till unga anhoriga?

Det ar inte ditt fel!
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Plats for din berattelsel

Psst!

Pgst!

Psst!

Det ar inte ditt fel!



Kontaktuppgitter till samtalskontakter:

Har finns online-kurator,

|
en chatt och mycket annat!

elevhéilsoteam (EHT) Som en

kan g3 ti]] for att 3 prata

De kan 4ven hjalpa dig vidare
om dy behéver mer stsd.

Hit kan du ringa eller

chatta om du behover
prata med nagon.

Detta ar ungdomsmottagningarnas
hemsida. Har kan du hitta
information om psykisk ohéalsa och

www.bris.se

vart du kan vinda dig for att fa hjalp.
Du kan ocksa hitta din narmsta
ungdomsmottagning via denna sida.

WWW.UINO.S5€
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