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Valkommen

som handledare, samtalsledare, studiecirkelsledare eller den roll som just du har nir det
giller att halla i triffen eller triffarna, i syfte att lita anhériga komma samman for att
dela erfarenheter och berittelser. Du kommer att arbeta med studiematerialet du haller i
din hand eller kanske ser pa skirmen framfor dig; Lyssna, lds — beritta!

Hir finns forslag péa en struktur som du kan folja helt eller delvis. Handledningen
innehaller dven extra uppgifter som du kan vilja att ge till gruppen, dé det finns tid kvar
och da du anser det limpligt.

Utgéngspunkten for triffarna, och det som deltagarnas reflektioner, samtal och berit-
telser kommer att ha sin upprinnelse i, 4r textsamlingen Uppdrag Anhorig, utgiven av
Anhérigas Riksférbund i ett projekt med st6d av Jamstilldhetsmyndigheten. Ni gar frin
berittelserna i boken vidare till erfarenheter och berittelser fran deltagarnas eget liv.

I boken Uppdrag Anhérig har ett antal anhériga delat med sig av egna litterdra texter
kring sitt anhorigskap. Dikter och prosa blandas i en kinslosam och stark kompott. In-
for grupptriffarna viljer du som ledare vilka texter ni ska lisa och arbeta med. Hir finns
dven forslag pa korta stycken fran boken att lyfta fram sirskilt och sitta under lupp. Vill
du lyfta fram andra stycken eller lata gruppen vilja det som vibrerar och lyser extra kraf-
tigt, dd gor du sd i stillet.

Temat for fortbildningsdagen eller triffarna dr anhérigskap. Som utgingspunkt har ni
vid varje tillfille en eller flera av bokens texter. I korthet ser strukturen for en samman-
komst ut sa som foljer:

Boken kan endast kdpas frin
Anhérigas Riksférbunds webbshop
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Inledning:

Ledaren hilsar vilkommen, presenterar sig och innehéllet. Strukturen i korthet samt spelreglerna. Fokus
pa kravloshet, frihet att std 6ver en uppgift eller flera samt tystnadsléfte. Deltagarna far chans att siga
nagot, laget runt. Triffas ni flera ginger kan ni varje ging ha samma form av inledning i en anpassad
version.

1. Del 1: Lyssna.

Gruppen far lyssna till en av bokens berittelser. Du som ledare presenterar forst texten och liser den
direfter hogt eller spelar upp den via ljudfil. Still inledningsvis girna frigan om vem eller vilka personer
(eller karaktirer) som finns med, var handlingen utspelar sig och vad som hinder eller sker i berittelsen.
Vilken ”scen”, inre bild eller vilka ord blir starkast for deltagarna? Texten kan med fordel ldsas tvd gang-
er. Ta en text i taget att reflektera Gver och arbeta med i gruppen.

2. Del 2: Lis.

Efter lyssnandet plockar ni ut och liser om ett eller flera utvalda textstycken, och sitter sirskilt ljus pa
dem. Vilj det som vibrerar, engagerar eller lyser extra starkt. Forslagsvis en eller ett par meningar till
maximalt ett stycke med uppemot 8-10 meningar. I en och samma text kan ni vilja flera textstycken.
Bestim om det 4r du som ledare som tar fram de utvalda textstyckena (vid det forsta tillfdllet kan det
vara en fordel) eller om ni gor det gemensamt i gruppen alternativt att var och en lyfter fram sitt eget. I
denna handledning finns dven exempel pé stycken att lyfta fram i texterna om ni vill anvinda er av dem.

3. Del 3: Ber:tta.

Med fragornas hjilp (presenteras nedan savil som i deltagarnas hifte) tar ni er via bokens litterdra
berittelser, och de utvalda engagerande textstyckena, till deltagarnas egna reflektioner, associationer och
kanske egna berittelser. Arbeta med de tio frigorna, som finns till varje text i boken. Lat fragorna fi ta
tid att besvaras. Liser och arbetar ni med flera texter vid ett grupptillfille, dr de dtta Gversta fragorna
troligen aktuella for en text. Friga nio och tio avser ett och samma tillfille. Som du ser i samband med
fragebatteriet kan deltagare reflektera pd egen hand, samtala i gruppen om vad de har kommit fram till
och dven (frivilligt) skriva reflektioner och egna berittelser.

Skriv en egen berittelse

Om och nir du ger gruppen majlighet att, utéver de kortare skriftliga reflektionerna, “skriva en egen
berittelse” kan du med fordel begrinsa skrivtiden till 10 - 12 minuter. Dels 4r det tryggt med en sniv
tidsram, dels hinner deltagarna skriva mycket pa kort tid — just for att tiden 4r knapp. Den som vill
skriva klart och skriva mer kan fortsitta skrivandet pa egen hand pa hemmaplan. Den som inte vill skri-
va kan istillet ta tillfillet i akt att bara vara stilla, pa sin plats, hir och nu. Den korta skrivtiden passar
ocksa den eller dem som viljer att inte skriva.



Forberedelser - for dig som handledare

1. Lis boken: Uppdrag Anhorig och gor girna understrykningar dir du tycker att det 4r som mest
intressant, lysande eller brinnande i de litterdra texterna. Lagg dock dven vikt vid bokens Forord
och Inledning, som kan ge en god inblick i de anhérigas situation for den som inte redan dill fullo ar
invigd och palist.

Visste du att 75 procent av ménniskor som vardas i hemmet, virdas av anhériga? Kinde du till att
en klar majoritet av dem som tar ett stort omsorgsansvar ir kvinnor? Visste du att studier visar att
kvinnor tenderar att md simre psykiskt 4n min i rollen som anhériga? Jimstilldhetsperspektivet ér
med andra ord en brinnande het friga, som med f6rdel ocksé kan diskuteras. Varfor ser det ut som
det gor, hur paverkar det kvinnor och min, och vad kan vi gora at det?

Hiller du med om att ett anhérigskap i grunden alltid ska vara frivilligt, och inte ske pa bekostnad
av den egna hilsan eller ekonomin? Vi anser det sjilvklart att anhérigskap, i likhet med forildraskap,
maste borja ses som en situation som ir en naturlig del av ett livslopp. Med en méangfald av berittel-
ser, i kombination med att vi kommer samman i det som ir viktigt, kan vi bérja paverka strukturer
och forindra samhillet i rdtt rikening. Om det finns nigot budskap som behdver belysas tydligare 4n
annat under triffarna i Lyssna, Lis — beritta! s dr det att den som 4r anhorig inte 4r ensam. Ingen ir
ensam om sina erfarenheter, upplevelser och kinslor. Ingen ar ensam i sin situation. Den stora vin-
sten med att dela med sig av den inre och yttre virlden ir att vi ser att vi 4r manga. I landet ar vi 1,3
miljoner anhdriga, som utrittar sd oerhort mycket tillsammans. Vi r en stor och viktig grupp. Och
nu har nigra av oss bestimt sig for att dela erfarenheter och berittelser med varandra inom ramen f6r
projekt Uppdrag Anhérig.

2. Lis deltagarhandledningen, hiftet som varje deltagare far i sin hand, och reflektera 6ver det.
3. Gd igenom: Rollen som handledare.

4. Ta del av: Tips pé extra skrivuppgifter. Kan du ha anvindning for nigra av dem, om tid finns och nir
det passar gruppen?

5. Formulera syftet med Lyssna, Lis — beritta! pd er utbildningsdag, triffar eller cirkel, och skriv girna
en egen reflektion kring vad du (och ni om du foretrider en arbetsplats, forening eller organisation)

vill uppnd med gruppen via ditt ledarskap.

6. Hur manga triffar ni har, antal timmar per sammankomst och hur ménga ni 4r i gruppen, bestims
utifran vad som ir limpligast for just er. Var noga i informationen till deltagarna angiende praktiska
fragor sasom hur de hittar till lokalen, hur de kommer i kontakt med dig som ledare, hur de avbokar
vid sjukdom eller forhinder samt meddelar om de skulle bli forsenade.



Rollen som handledare

I rollen som handledare, samtalsledare eller studiecirkelledare, skapar du forutsittningarna for ett gott
gruppklimat. Som ledare dr du forebild och deltagarna gor i mangt och mycket som du gor, snarare 4n
som du siger. Du haller i strukturen och ser till att spelreglerna kommuniceras och f6ljs. Du ser till att
alla blir sedda och kommer till tals pa ett tryggt sitt. Vid behov kan du ocksd ha rollen som vigmistare,
i det att du automatisket balanserar kinslor och stimningar i gruppen. Blir det exempelvis for tungt sa
ligger du in nagot mer ldttsamt och ni tar kanske en extra benstrickare och 6ppnar ett fonster for att
vidra ur”.

Om négon i gruppen vill ta 6ver och prata hela tiden, kan du som vagmastare aktivt se till att férdela
utrymmet s att andra kommer till tals. Om det blir 6r tyst kan du locka till samtal, och blir det for
pratigt kan du ge deltagarna egna reflektionsuppgifter att jobba med en stund. Reflektionsuppgifter kan
dven goras tva och tva eller tre och tre i smigrupper. Ta girna hjilp av deltagarna nir det giller att sidga
till om det behovs extra benstrickare och pauser eller om det blir for varmt eller kallt i rummet alterna-
tivt om ndgot du formedlar ar oklart.

Spelregler

Forslag pa spelregler. Komplettera girna med annat som du vill ta med.
* Tystnadslofte (piminns om och ges vid varje tillfille).

* Var och en berittar om sig sjilv och “dger” sin upplevelse. Inga kommentarer eller frigor frin andra,
om inte personen ber om det.

* Vi ger inte tips och rad till varandra, om detta inte sirskilt efterfragas.

* Olika upplevelser och 6vertygelser fir leva sida vid sida i gruppen, da det inte finns ndgot “ritt eller

fel”.

* Kinslouttryck sisom skratt och tarar kommer som de kommer; det dr naturligt med bade skratt och
tarar. Vi tar inte i varandra fysiskt och trostar inte ndgon annan, utan later personen tala till punkt
och ”bira sig sjalv” med hjilp av gruppens tysta empatiska st6d samt att fokus flyttar dver till nista

deltagare.

¢ Som ledare kan du stanna kvar i salen tio minuter efter triffen, for den som eventuellt behover fa
prata om nagot.

* Om det finns chans att ta kontakt med dig som ledare mellan triffarna, ge instruktioner for detta.
* Var och en fir prata till punkt.

* Deltagare kan nir som helst, utan att behdva motivera det, sta éver uppgifter samt att vilja att inte
dela med sig av information till andra.

* Mobilerna avstingda.

* Eventuellt fler (eller andra) spelregler frin dig som ledare.



Forslag pa textstycken att belysa sirskilt

Sid 17:

Rad 12: "Det for med sig att ens 1-aring sitter i en bil som stoppas och foraren fills for grov rattfylla.
Det f6r med sig att ingen berittar det f6r en.”

Sid 19:
Rad 8 (i brodtexten): Att vara anhorig kan vara att skydda, att skimmas och att sliss med nibbar och
klor.”

Rad 12: Mitt anhorigskap har varit villkorslost och fullt av kirlek men ocksd mycket, mycket ensamt.”

Sid 20:
Rad 9: ”Varfor sig hon inte mig? Vuxenvirldens svek och totala blindhet infér vad sma anhoriga barn
lever med hemma har jag mycket svart att forlaca.”

Rad 12: "Jag vet inte hur man talar om att vara anhorig da det ngonstans mynnar ut i att hora sam-
man. Att vara dlskad och sedd. Att se varandra. Fér, att vixa upp med en sjuk anhorig slar hal pa allt
detta.”

Rad 17: Vi hade inget sprak for det. Jag forsoker att skapa ett sprak for det i dag.”

Rad 21: ”Efter mammas d6d borjade jag tala om hennes sjukdom. Modet det krivde 6ppnade ocksa
upp for vinners historier. Jag lirde mig att jag inte var fullt si ensam som jag trodde.”

Sid 22-23:
Fragor att reflektera 6ver och samtala om:

”Nir blev du anhérig? Finns det ett specifike tillfille? Vad var det som hinde da?”

”Vad tinker du om ditt anhérigskap, 4r det permanent eller 6vergdende?”

Sid 24-25:

Citat overst: “Jag tinker pa anhorigskapet som ett kinsloarbete — att det si mycket handlar om att han-
tera alla de kinslor som kommer upp, som vicks av att vara i en sa svir situation. Och att det kanske ir
det som gor det si svart och dubbelt.”

Sid 29:

Rad 11: ”Vilka historier han berittade! Det blev en resa genom hans liv som det var underbart att lyssna
till, och att dessutom fa besoka de platser han berittat om si linge. Bo listade mig som nirmast anhorig
trots att vi inte var slikt. Och tack vare hans underbara sitt si blev det aldrig ndgon belastning att stilla

upp och hjilpa honom.”

Sid 35:

Rad 11 (sista stycket): ” Till sist kom du till mig igen. Du hade slutat springa och jag stod kvar. Men
nagonting hade férindrats. Min oro for att du skulle borja springa igen. Férsvinna in i ruset. Du var
inte radd f6r det. Du var bara ridd for att inte orka ga alls.”

Sid 40:
Rad 7: "Jag korde pa i ett hogt tempo for att livet kriavde det, jag bar min egen och alla andras smirta,
forsokte motivera min pappa, min mamma och hela omgivningen f6r att jag ir skolad att gora det som

utbildad sjukskéterska.”
Rad: 23: ”Jag var i beredskap, jag visste nigonstans i mitt omedvetna att det inte fanns utrymme for de
egna kinslorna, for trottheten som kunde komma fram.”



Sid 43:

Rad 6: "Jag tinker nu att inget ér ritt eller fel, det finns inte bara en vig att ga, utan var och en av oss
kan bara vara i sin egen process och ta sina egna val i svara livssituationer. Till anhérigrollen finns ingen
instruktion, vi kan bara bira vara liv och leva dem.”

Rad: De 6 sista raderna: "Han ville att jag skulle knyta upp skosnérena som satt sd hirt och han ville att
jag skulle ta av honom skorna sé jag gjorde det varje dag. Han berittade f6r mig att han skulle ga ut pa
stranden och méta de andra som vintade pa honom, han var glad for att de dntligen sagt att han fick
folja med dem, och sd till slut vandrade han ivig.”

Sid 47:
Rad 1: ”Jag tycker att omgivningen och samhillet har mycket dalig beredskap nir yngre minniskor
drabbas av allvarliga eller livslanga sjukdomar.”

Sid 48:

Rad 25: ”Jag gick hem fran jobbet i maj 2013, som ett vrak, och jag har aldrig gatt tillbaka dit igen.
Varken min chef eller mina kollegor horde av sig. Jag ville heller inte triffa chefen, for jag tyckte att hon
gjort mig sa illa. Forst kinde jag bara att nu orkar jag inte mer, jag skiter i allt. Men efter en tid gick jag
till en likare och blev sjukskriven. Sedan blev det sommar och semester och jag tinkte att min trotthet
och mina stressymptom skulle ga 6ver. Men det gjorde det inte.”

Rad 33: ”Jag har fatt brika mycket med olika bistindshandlidggare angiende min mans vardbehov. Jag
har tappat rikning pd alla som jag har haft kontakt med. Nya handliggare hela tiden.”

Sid 49:
Rad 24: ”Vi har nagra fa vinner och sliktingar kvar som ir precis som vanligt nir vi triffas. Det ar de
som ger mig kraft att orka.”

Sid 51:

Rad 11: "Deras smirta 4r min smirta

Jag dr deras smirta och jag smirtar

Jag smirtar for att jag tror att det som har hint
fakeiskt har hint

Och jag smirtar for att det inte finns

en

enda

berittelse

Och for att jag inte star ut”

Sid 53:

Rad 1: ” Tyvirr dr det sd hir: Det gar inte

att fortsitta en berittelse ensam

Det gar inte att vara

i relation

ensam

Det gér inte att sjunga tillsammans nir allt som
har hint

inte har hint”



Sid 62:
Rad 13: ”Ar det virdigt att inte kunna g pa toaletten nir man behéver eller inte kunna ligga sig att
vila?”

Sid 63:

Rad 6: ”Att vara ute i naturen var och ir fortfarande en viktig del i vart vardagsliv, liksom delaktighet i
konserter, utstillningar, kyrkobesok med mera. Vi har tagit oss fram med den egna bilen eller promene-
rat med rullstolen.”

Rad 21:”Vi bestimmer tid och plats didr vi ska ses och utan svirighet kryssar han runt pa Clas Ohlson,
Akademibokhandeln eller Dressman. Sjilvstindigheten i vardagslivet kostade honom ca 33.000 kr. Som
tur var fanns dom pengarna. Vad hade hint annars?”

Sid 64:

Rad 10: Som anhérigvirdare blir man vare sig man vill eller inte bdde samordnare och koordinator. En
spindel i ett stort nitverk dir en del aktorer inte verkar prata med varandra. Man behover alltid ligga ett
steg fore. Alla aktiviteter maste planeras innan, man gor ingenting spontant lingre.”

Sid 65:

Rad 8. ”Att vara anhérigvirdare ir att ge bort sin tid till nigon annan. Ar det nigon man tycker om och
har en sirskild relation till 4r det litt att man prioriterar bort sig sjilv. Ibland undrar jag om jag gér det
hir for hans skull eller f6r min egen. Kinslan av och vetskapen om att vara behévd dr viktiga drivkrafter
men det ligger farligt nira till att ocksa kinna sig utnyttjad. For det jag gor finns det ndgon annan som
slipper. Och som kanske inte ens inser det.”

Rad 16: Vad hinder om jag inte orkar mer eller om jag dér? Borde det finnas ett ersittarsystem? Vice
anhorigvirdare? Ndgon miste ju ta vid.”

Rad 21: "Har mitt engagemang bidragit till en "laissez faire” mentalitet och varit ett hinder for andras
engagemang? Frigorna finns dir!”

Sid 66:

Rad 19: ”Jag ringde — inget svar.

Jag skickade sms — inget svar.

Jag ringde pa nytt — inget svar.

Jag skickade ett nytt sms och fick da till svar ”jag orkar inte prata just nu, jag hér av mig i morgon”.
Men morgondagen gick och hon horde inte av sig.”

Sid 67:
Rad 11: "Hur gér man som forilder? Hur forhéller man sig nir ens vuxna dotter siger att hon vill bli
limnad ifred?”

Sid 70:

Rad 15: "Men jag maste ju inda fi veta vad man ska gora om man har en dotter som ir sjuk och dessut-
om vill ta livet av sig. Hade jag ritt att stoppa ett sidant beslut? Hur skulle jag gora i sa fall?”

Rad 22: ”Varfor hade vi inte marke tidigare att hon inte médde bra? Vad hade vi gjort f6r fel? Vad hade
vi kunnat gora annorlunda och framférallt vad kunde vi gora nu for att fa henne att ma bitere?”

Sid 71:
Rad 10: Hon ville ju vara ifred. Men hur later man nigon i den situationen att vara ifred? Hur kan man
lata bli att ingripa nir nagon vill avsluta sitt liv?”



Rad 31 (sista stycket): ”Jag mejlade till hogste chefen f6r psykiatrin och krivde ett personligt samtal
med honom om varfér remisserna hela tiden kom tillbaka. Jag ville dven fa svar pa frigan hur daligt en
patient som Elisabeth ska behéva ma for att fa den hjilp hon behover. Faktum kvarstod ju att hon sjilv
sag som enda utvig att avsluta sitt liv.”

Sid 73:
Rad (6 rader nerifrdn): "Jag dr overtygad om att allt skulle bli mycket béttre och littare om vi anhoriga

fick bli delaktiga.”

Sid 76:
Rad 16: "Handliggaren sade med myndig stimma att de inte kunde erbjuda ett boende 4t mamma,
hojde rosten yrterligare och sade direke till mamma: For du vill vil inda komma hem igen Elisabeth?

Mamma var oférmdgen att svara men kommuntjinstemannen uppfattade en nickning. Vi var inte lika
sikra pa det.”

Sid 77:
Rad 3: ”Jag och mina syskon hade bestimt att sla en ring kring mamma. Ingen skulle fa skada henne.
Hon skulle fa kinna sig trygg. Vi gjorde upp scheman.”

Rad 6: "Med instéllningen att jag skulle ligga in min “sjitte vixel” fortsatte jag vixla rollerna mellan
yrkesminniskan, mamman, hustrun, dottern och véirdaren. ”Vinnen” var det forsta som fick stryka pa
foten. Jag hann inte. Forsokte forklara, men vinskapskretsen forstod inte fullt ut vad jag gick igenom.

Varfor héll jag pa? Sant finns ju vérd dll!”

Rad: 12: ”Jag sov allt mindre. Hamnade i spinn. Men kanske nj6t ocksd superminniskan i mig av att
kunna rodda allt inda. Vad gjorde det egentligen med bara nigra timmars somn per natt. Det fixade
man ju ett tag. Jag bérjade drdmma svettiga mardrommar pé nitterna. Vaknade och skrek. Familjen

vande sig. Jag borjade sova pa frottéhanddukar da det rann om mig pa nitterna.”

Sid 79:

Rad 1: Alldeles becksvart var det linge efter den dagen. Kanske kommer jag, trots att jag idag till synes
lever ett normalt liv igen, aldrig riktigt att kunna tvitta av den ddr svirtan. Fallet blev som att krossas
mot betong. Att resa sig dérifran dnnu virre.

Sid: (de tre sista raderna): "Anhoriga som genom sitt arbete egentligen haller "budget i balans” f6r myn-
digheterna. Ett oavl6nat arbete med hogt pris.”

Sid 82:

Rad (rubriken): ” Hej,

Det ir jag.

Som har gatt sonder inombords.”

Rad 6: "Det finns stunder nir jag 4r s rasande over alla stingda dorrar, den sjukes kvivande angest och
kinslomissiga onabarhet, att jag bara vill rusa ut i parken och i rent ursinne ge mig pa ett av de tanigare
triden. Kdnna stammens motstdnd och seghet men med en vildes kraft vinna kampen och bryta stam-
men i tva bitar. Slappa fram Hulken. Fa ut det ur kroppen. Tappa det totalt. Bli galen jag med.”

Sid 83:

Rad 4: "Tankar som far runt, skuld som tynger, skam som brinner. Vi far nigra dagars vila. Nir han ir
inlagd mar vi bdttre. Vi far andrum. Var ligenhet kinns ljusare, gladare. Vi far vila frin honom. Vi tar

tillbaka vért liv. Jag pratar med déttrarna. Om skuldkinslorna 6ver att tycka att det 4r skont att han ar

inlagd. Att det 4r okej att kdnna sa.”



Rad (de sista 6 raderna): ”Jag kiinner mig offrad. Min man vill sa klart inte bli limnad. Det verkar inte
heller psykiatrin vilja. Det dr sannerligen bekvimt och billigt att ha en virdare i hemmet knuten till den
sjuke genom #ktenskapet. Jag vill inte ridda nagot. Vill inte bli offrad. Jag drémmer om skilsmissa. Jag
lingtar efter befrielse. Jag har for linge sedan insett att jag maste limna. Men hur skiljer man sig fran en
svart sjuk man?”

Sid 84:

Rad (de sista 4 raderna): "Hon ber om ursikt for bristande resurser. Hon dr uppréord 6ver vér situation
och att de behandlande insatserna av den sjuke ir sa fi. Men hon kan ingenting gora. Vi stinger dorren
efter oss nir vi gar dirifran.”

Sid 93:

Rad 5: ”Onsdag 30 oktober

Erik sms:ar kl. 14.16: Forlat

Jag sms:ar:

Jag forlater dig, men jag vill inte ha nagonting med din ekonomi att gora, som du bad om pa telefon-
svararen. Jag har redan lanat dig pengar. Ans6k om aktivitetsersittning och forsérjningsstod till dess att
du mir si pass bra att du kan jobba och tjina pengar. Prata med dem du har skulder till. Vilka 4r de och
hur mycket skulder har du? Du borde kanske anséka om ett personligt ombud eller en god man? Nu ska
jag jobba. Rasten ir slut. ”

Sid 94:

Rad 7: Erik sms:ar:

Tror jag ska borja roka gris igen. For jag pallar inte med minniskor annars.
Jag sms:ar:

D3 hjilper jag dig inte.

Nir ambulansen kommer ringer han sin syster Elsa istillet.”

Rad 14: "Mitt hjirta bloder for Erik.”
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Extra skrivuppgifter (vid behov)

For att balansera mellan tungt och ldttsamt, ges hir forslag pa skriv- och reflektionsuppgifter med fokus
pa styrkor och majligheter.

1) Bortsett frin det tuffa och svéra, vad har du fitt vara med om, glatt dig over eller lirt om livet i ditt
anhorigskap? Pa vilket sict? Beritta.

2) Fokusera pa en hindelse eller ett tillfille i ditt anhorigskap som du kan minnas med glidje och vir-
me. Nir var det, vilka var med, vad sades, vad hinde? Beritta.

3) Vad behovs for att man i rollen som anhérig dven ska forma se till sina egna behov? Nir (vid vilket
tillfdlle) har du verkligen lyckats med det? Vad gjorde du for att lyckas? Beritta.

4) Hur gor du for att virna om dina egna grinser? Nir har du lyckats med detta pi ett tillfredsstillande
sdtt? Hur gjorde du for att komma dit? Hur kindes det att std pa sin egen sida? Beritta.

5) Om det finns ett grundliggande virde i att vara anhérig, vad skulle det vara fér din del? Nir var du
senast i kontakt med det, eller i nirheten av det? Hur upplever du virdet? Vad betyder det for dig?
Beritta.

6) Finns det ndgon rolig eller draplig situation i ditt anhorigskap som far dig att le ndr du ser tillbaka,
och som du har kunnat skratta hjirtligt 4¢? Vad hinde? Vilka var med? Beritta.




Reflektionsfragor till deltagarna

Varje deltagare ska ha ett exemplar av reflektionsfrigorna (deltagarhiftet).

Text nummer ..o,
Med start pa boksida ......cceevveiiininieiiiiniine

Dagens datum .....cccccevevieviiinineiiniiceeeeeene

1. Vad handlar texten om, eller vad kan den handla om, i den yttre ramberittelsen? Exempelvis: Vem
eller vilka personer finns med, var befinner de sig, vad hinder och varfor?

2. Vad handlar texten om, eller vad kan den handla om, "mellan raderna”. Finns ett tema, underliggan-
de konflikter, kinslor, associationer? Vad hinder med dig nir du liser? Kom ihag att det inte finns
nagot ritt eller fel i en tolkning. Vi kan ge vitt skilda och dven motstridiga svar, da texten kan tolkas
pa manga olika sitt.

3. Plocka ut en eller flera meningar frin texten som vicker sirskilt intresse, som ni vill underséka mer
ingdende. (Ledaren ger exempel.)

Meningar eller textstycke som vicker sirskilt intresse:

4. Vad handlar det utvalda textstycket om, enligt dig? Hur tolkar du det? Finns det andra sitt att forsta
det? Reflektera och samtala i gruppen. Anteckna dina reflektioner om du vill.

5. Om du kunde svara (eller friga) den anhoriga i berdttelsen, vad skulle du vilja sidga? Samtala i grup-
pen och skriv om du vill.

6. Din egen berittelse?

Hur har det varit f6r dig? G6r minnesanteckningar och skriv, om du vill, din egen berittelse. Vill du
dela med dig, berdtta muntligt eller 1ds vad du skrivit. Lyssna till varandras berittelser.
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7. Sjalvomsorg:

P4 vilket sitt kan du ha omsorg om dig sjilv i uppdraget som anhérig? Vad 4r méjligt i nulidget och pa
lingre sikt? Vad dr nédvindigt for att du ska vdrna om din hilsa och ditt vilméende? G6r minnesan-
teckningar och skriv, om du vill. Vill du dela med dig, beritta muntligt eller lis vad du skrivit. Lyssna
till varandras berittelser.

8. En 6nskan:

Om du har en 6nskan i denna stund, hur skulle den kunna se ut och hur skulle situationen f6érbattras
om din 6nskan gick i uppfyllelse? Om du inte har en 6nskan om f6rbittring, vad ar du mest tacksam
over i ditt uppdrag som anhorig?

10. Formulera en mening eller ett par ord som kan sammanfatta dagens triff. Behill for dig sjilv eller
dela med de andra.

Fortsitt kopiera sidorna 12 och 13 i 6nskat antal, beroende pa antal triffar. Om ni arbetar ingiende
med fler texter vid en triff kan ledaren anvinda flera enkiter fram till och med fraga 8.

Fraga 9 och 10 avser hur triffen i sin helhet har varit.
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