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Denna handledning vinder sig till dig som ska anvianda materialet
Aterhdmtningsguiden - for dig som stdr néira ndgon som mdr daligt i ditt
arbete. Den har tagits fram for att ge dig ytterligare information om vad
guiden innehaller, for att du pa ett enklare sétt ska kunna beritta om
innehéllet i ditt mote med anhoriga.

Handledningen gir igenom Aterhimtningsguiden, kapitel for kapitel.
Har aterges vad varje kapitel innehaller och syftar till. Pa sidan 14 hittar
du allmin information om Aterhamtningsguiden.
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Att vara anhorig har fordndrat mig som person, hela min tillvaro, ja,
hela mitt liv faktiskt. Det dr stindigt ndrvarande i varje andetag, varje
dag, varje vecka, varje mdnad och varje dr. Frimst i form av en okad
kinslighet, sarbarhet, oro och stundtals rddsla. Att vara anhorig har
ocksd gjort mig mer utsatt for stress — far svirare att hantera stress och
forhdlla mig till en stressig vardag. Jag behover mer tid for
dterhdmtning, tid som tyvirr sdllan finns. Att vara anhérig har ocksd
pdaverkat mina relationer till andra mdnniskor. Men jag vill betona, hur
absurt det dn ldter, att det ocksa berikat mitt liv och forbdttrat vissa
relationer. Jag dr tacksam éver saker jag tidigare tog for givet. Jag stdr
ndrmare mina barn - dven om det ibland finns barridrer mellan mig
och min dotter. Det har ocksd blivit ldttare att prioritera bort oviktiga
saker.

- Katarina, 49



Vad ar materialet z\terhémtningsguiden - for dig som star ndra nagon som
mar daligt?

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

o Syftar till att ge information, stéd och majlighet till reflektion.
e Fokuserar pd anhorigas egen aterhamtning.

e Ar skrivet av personer som har egen erfarenhet av
anhorigrollen, psykisk ohalsa och aterhamtning.

e Materialet lanserades 24 september 2020 och pa sikt kommer
en studiecirkel och mobilapplikation att lanseras.

Jag har litt att ta pa mig rollen som hjdlparen och har svart att ge
plats och utrymme till mig sjilv. Nér det hinder mdste jag paminna
mig sjialv om vem jag dr.
- Aida, 37



Innehdll i Aterhamtningsguiden - for dig som star néra ndgon som mar
daligt

Aterhdmtningsguiden - for dig som stdr ndra négon som mar daligt ar
uppdelad i fem kapitel:

Kapitel 1 Berattelser fran andra.
Kapitel 2 Vanliga tankar och kanslor (sa som oro, maktléshet, skuld

och skam, sorg, att saga nej, vardefulla erfarenheter och vem en ar
nar en inte ger stod).

Kapitel 3 Din aterhamtning.
Kapitel 4 Forhallningssatt och bemotande.
Kapitel 5 Stod och rattigheter.



Inledning

| inledningen av Aterhdmtningsguiden - for dig som star ndra négon som
mar dadligt tas det upp vad materialet ar, vad det syftar till och
overgripande vad det innehdller.

Syftet med inledningen ar att ge en kort beskrivning av materialet,
men ocksa tankar kring hur det kan anvandas. Utgangspunkten ar att
visa forstaelse for att det kan finnas olika kanslor utifran den
situation en befinner sig i, och att det ar valfritt att anvanda
materialet.

Kapitel 1. Berdttelser fran andra

Innehaller sex kortare berattelser om att vara anhorig. Syftet ar att
skapa igenkanning, stéd och hopp.




Kapitel 2. Vanliga tankar och Ranslor

Syfte med kapitlet ar att den anhoriga kanner stéd i att

det ar begripligt att uppleva en mangd olika tankar och kanslor
utifran den situation personen befinner sig i. | detta kapitel finns
en skrivovning dar personen kan skriva ner vilka tankar och kanslor
hen upplever.

Kapitlet innehaller avsnitt om oro, maktléshet, skuld, sorg och att
saga nej. Det innehaller ocksa delar om vardefulla erfarenheter och
vem en ar nar en inte ar den som star bredvid.

Kapitel 2.1 Oro

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

Kapitlet innehaller flera verktyg som kan vara ett stod. Orosfatéljen,
andningsfyrkant och att minska oro genom att anvanda sina fem
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Kapitel 2.2 Maktloshet

Syfte med kapitlet ar att lyfta kdnslan maktldshet, ge perspektiv pa
detta, samt ge forslag pa hur en kan hantera maktldshet.

Kapitel 2.3 Skam och skuld

Syfte med kapitlet ar att lyfta skam- och skuldkanslor, for att validera
att aven dessa kanslor ar begripliga. Kapitlet lyfter aven aspekten att
det kan vara skdnt och viktigt att fa prata om skam och skuld.

Kapitel 2.4 Sorg

Syfte med kapitlet ar att visa att det ar okej att kdnna sorg, och att
sorg kan visa sig pa olika satt. Kapitlet innehaller forslag pa strategier
for att hantera sorg.




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

Kapitel 2.5 Ar det okej att siga nej?

Syfte med kapitlet ar att lyfta aspekten om vikten av att ibland saga
nej och satta granser, med fokus pa den anhdrigas egna maende
och ork. Kapitlet validerar aven den svara situationen med att saga
nej till nagon som behdver en.

Kapitlet innehaller évningar och reflektionsdelar kring att saga nej.

Kapitel 2.6 Vardefulla erfarenheter

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

Innehadller en 6vning dar en kan reflektera kring om en sjalv
upplever nagra vardefulla erfarenheter.



Kapitel 2.7 Vem ar jag nar jag inte ger stod?

Syfte med kapitlet ar att reflektera kring identitet och vem en ar nar
en inte ger stdd. 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.

Kapitlet innehaller en skrivovning dar en kan beskriva sig sjalv
utanfor sin roll som anhorig.

Kapitel 3. Din aterhdmtning

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

Innehaller en skrivovning dar personen kan fylla i vad aterhamtning
ar.
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Kapitel 3.1 Till mig sjalv

Syfte med kapitlet ar att kunna reflektera kring att vara snall mot
sig sjalv.

Innehaller en skrivovning dar personen kan identifiera sina egna
styrkor och vad en tycker om med sig sjalv.

Kapitel 4. Forhallningsatt och bemdtande

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

Innehaller en skrivovning dar en sjalv kan fylla i vilka
forhallningssatt en upplever fungerar.
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Kapitel 5. Stod och rattigheter

Ett kapitel som innehaller delar om stdd och rattigheter. Kapitlet ar
uppdelati tva delar.

Kapitel 5.1 Stod till dig som star néra

Syfte med kapitlet ar att 6vergripande informera om vilket stéd och
hjalp som finns till anhdriga, till exempel samtalsgrupper,
anhorigutbildningar och stédsamtal.

Kapitel 5.1 Réttigheter inom vard och omsorg

Syfte med kapitlet ar att ge dvergripande information om de
rattigheter som den drabbade har, vilket i sin tur kan ge stéd och
dkad kontroll till den som star bredvid. Kapitlet innehaller t.ex.
delar om sekretess, fast vardkontakt, barn som anhoriga, vem som
bestammer Gver barnets vard och vart en kan vanda sig om en inte
ar nojd med varden.
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Jourtelefonnummer och foreningar

Innehaller telefonnummer och information om féreningar som
erbjuder stod till den som star bredvid.

Avslutning

| slutet av guiden finns en avslutningstext. Budskapet i texten

handlar om att anhorigrollen, kanslorna och aterhamtningen kan
se olika ut, och att det ar okej.



Allmant om z\terhémtningsguiden

Aterhimtningsguiden ir skriftliga material som kan fungera som verktyg
for den som dr i behov av dterhamtning. Det kan vara personer som sjdlva
ar drabbade av psykisk ohilsa, eller den som star bredvid ndgon som mar
daligt.

Den som i sin yrkesroll moéter mélgrupperna kan anvdnda materialen som
ett stod i arbetet. Materialen dr skrivna av personer med egen erfarenhet av
psykisk ohélsa och bygger pa en framtagningsprocess bestdende av
egenerfarna, anhoriga, professionella, forskare med flera. Det finns idag tre
material;

- Aterhdmtningsguiden - for dig som mdr délig
- Aterhdmtningsguiden - for dig inom heldygnsvérd
- Aterhdmtningsguiden - for dig som stdr néira ndgon som mar daligt

Lis mer om materialen pd www.aterhamtningsguiden.se
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