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STUDIECIRKELN

Vad ar en studiecirkel

En studiecirkel ar en arbetsform dar en grupp tillsammans planerar vad de vill studera
och hur cirkeln ska laggas upp.

I gruppen finns en cirkelledare, som kan vara utvald i forvag eller utses av gruppen.
Cirkelledaren ar den som har kontakten med studieférbundet.

Varje studiecirkel ska ha en arbetsplan som man kommer dverens om i gruppen.

Cirkelledaren har ansvar att arbetsplanen skrivs men hela gruppen férvantas vara delaktig
i arbetet med att ta Ffram den. Nar arbetsplanen ar skriven ska alla deltagare i gruppen
kunna ta del av den For att kunna stdamma av att alla har samma mal med cirkeln och for
att kunna Félja upp om och hur man uppnatt malen.

En av cirkelledarens viktigaste uppgifter ar att hjalpa till att skapa ett generdst samtals-
klimat dar alla i gruppen kanner sig valkomna och inkluderade.

En studiecirkel kannetecknas av att vara en studieform med fokus pa tid For reflektion
och diskussion utifran varje deltagares tankar och fragor, vilket ar viktigt att cirkelledaren
ger tid For under traffarna.

En studiecirkel kdnnetecknas ocksa ofta av att ha manniskor med olika bakgrund,
Forutsattningar och intressen. Att Folk ar olika i gruppen ar en styrka och viktigt For att
studiecirkeln ska bli givande och intressant for alla parter. Alla i gruppen deltar utifran
sina villkor och Forutsattningar och men behandlar varandra med respekt.

Vissa i gruppen har kanske synliga funktionsnedsattningar, andra har dolda som man
inte ser utanpad. Nagra har svenska som modersmal, andra har det inte. Genom att prata
med och lara kanna varandra, kan man som cirkelledare hitta ett bra upplagg for gruppens
traffar.

Inom ABF erbjuder vi gratis cirkelledarutbildning F6r den som ar ledare, eller vill bli.

Ar du intresserad av att delta i en sddan utbildning vinder

du dig till din lokala ABF-avdelning om vilka utbildningar For
ledare som ar inplanerade.




Studiecirkelns uppldgg & innehall

Studiecirkelns traffar bor alltid ha samma uppldgg med samma dterkommande punkter,
aven om innehallet pd varje punkt skiljer sig fran gang till gang.

Genom att ha samma upplagg vid varje traff skapas en forutsdgbar trygghet for bade
ledare och deltagare, aven om de moment man gor vid de olika gdngerna kan skilja sig i
tid och utformning.

InFSr varje traff ar det bra om alla deltagare har haft mdéjlighet att ta del av planeringen
infor kommande traff. Fordelaktigt kan vara att man p3a slutet av varje traff berattar vad
gruppen ska géra kommande gang.

Ska man anvanda sig av nagot material s3 ar det bra om man givit deltagarna mojlighet
att 13sa igenom det innan. Detta for att samtalen lattare ska kunna komma igang och det
da blir mer givande for alla. Material s3 om bdcker, webb-sidor, Filmer, tidningsartiklar
eller annat material som man anvander i cirkeln ska skrivas in i arbetsplanen. Detsamma
gdller nar man utgadr fran en studiehandledning som denna.

Som cirkelledare i ABF har du tillgang till var E-tjanst dar du registrerar narvaro och fyller
i arbetsplanen men det ar dven en plattform dar du kan kontakta deltagarna genom ett
enkelt SMS eller mejl. Detta utan att du behdver [amna ut ditt privata telefFonnummer
eller mejladress. | E-tjansten kan du ocks3 13gga till deltagare, byta tid, datum och lokal
om s3d behovs.

Alla som deltar i en studiecirkel maste Idmna in sina personuppgifter. Detta For att du
som cirkelledare ska kunna f6ra narvaro, men dven for att alla som deltar i studieverksamhet
genom studieférbund ar forsdkrade; pa vagen till, under cirkeln och pa végen hem.

Som cirkelledare har du rollen att skapa en trygg cirkel dar alla ska ges mojlighet att
komma till tals men ocks3 bidra, liksom deltagarna, till ett 6ppet, givande och vdlkomnande
klimat.

“Utan fika ingen Folkbildning!” brukar man saga, men bakom frasen ligger en stor
klokskap. Under fikapausen ges vi mojlighet att skapa nya bekantskaper, utbyta tankar
och reflektioner samt f3r man i sig lite ny energi. Fika ar dock inget studieférbunden
ersdtter For, utan antingen F3r man ha en fika-kassa i gruppen eller s3 kan man delegera
att varje deltagare tar med varsin gang eller att var och en tar med egen fika.



Mal med studiecirkeln

« Att deltagare ska hitta ett ssmmanhang dar de kan prata om hur det ar att vara
anhorig utan att bli démd, avbruten, missforstadd eller behdva anpassa sina
kanslor efter ndgon annan.

« Att med andra deltagares berattelser och upplevelser f3 tips och rad om hur man
kan goraisin egen situation.

+ Dela med sig av sina egna tips och rdd om hur man har hanterat olika situationer.

+ Att 6ka medvetenheten i samhallet om psykisk ohalsa, missbruk och psykiatriska
diagnoser; exempelvis neuropsykiatriska diagnoser.

« Atk minska stigmat kring anhdriga och deras situationer.

+ ALt F3, och ge, stdd For att orka Fortsatta kampa.

+ Att bryta ned anhoérigskapets bra och daliga sidor i delar som ar mer Idtthanterliga.
+ Att Over tid F3 battre kunskaper och forstaelse om sig sjalv och den du ar anhorig till.

+ Attt f3 grundldggande information om stressymptom och hur man kan minska sin
stress.




"Fér ABF &r mdnniskovardet grunden.
Varje ménniska ar en unik, tdnkande och reflekterande individ.

Varje ménniska har ratt till ett vardigt och rikt liv samt méjligheten
att kunna vaxa utifran sina egna behov och férutssttningar.

ABF bejakar alla manniskors lika rétt att vara olika.

Ménniskovirde ska g3 fFére marknadsvérde, och demokratin ska
vara éverordnad marknaden.

Overtygelsen om det lika och unika ménniskovérdet ligger till
grund for ABFs satt att se pa demokrati, Idrande, folkbildning och
Folkrérelser.

ABF har en positiv mdnniskosyn.

Vi tror pd ménniskors F6rmaga och vilja att utvecklas, psverka och
ta ansvar.

Vi ser ménniskan som en social varelse, som behover motet och
samspelet med andra for att utvecklas och lara nytt. Individen
véxer i motet med andra.”

Ur ABFs idéprogram




TRAFF 1

H3lsa alla vdlkomna!
Presentera dig som ledare

Vem ar jag, varfor ar jag har och vad hoppas jag att deltagarna
ska F3 ut av studiecirkeln. Berdtta om din situation i att vara anhorig.

M3let med cirkeln

L3s upp vad malet med cirkeln ar.

Deltagarna far komma med egna funderingar, 5nskemal eller reflektioner.
Férvantningar p3a studiecirkeln

Be deltagarna skriva ner sina forvantningar pa papper som du som ledare sparar och som ni
vid sista traffen garigenom.

Forhallningsregler i gruppen
- I studiecirkeln galler moralisk tystnadsplikt. Det som sags i gruppen stannar i gruppen.
+ Varje deltagare ar med p3a sina villkor och pratar s3 mycket eller lite man vill.

« D3 vikommer att prata om jobbiga saker och manga deltagare kommer kannaigen sig i
varandras berdttelser s3 pratar vii gruppen om hur var och en kdnner kring att ha kontakt
utanfor studiecirkelns tider. Vill man inte bli kontaktad &r det okej. Ar man éppen Fér
kontakt ar det okej. Alla behdver veta om och respektera detta.

+ Fika och kaffe ar viktigt. Gruppen bestammer ihop hur den gor. Fika i borjan, Fika i mitten,
under tiden? Kaffekassa, ta med eget fika, dela upp fika fran gang till gang osv. Forsta
tréffen star cirkelledarna/ABF For fika.

« Vem kontaktar man om man far férhinder eller har fragor mellan traffarna? En fast
person, cirkelledarna eller ndgon typ av grupp-chatt. Ledarna och deltagarna bestammer
detta ihop.

« Varje berattelse kan leda till diskussioner eller frdgor vilket uppmuntras men vill man
inte prata vidare om det man tar upp s3 respekteras det.

« Om man som ledare eller deltagare inte kan folja dessa Forhalliningsregler sa kan man
inte vara med i gruppen.

G3 igenom momenten som kommer géras varje gang ni ses;
Laget runt, Dagens uppgift, Dagens diskussionsamne och Utcheckning.



Laget runt
Exempel: Hur mar du idag, |13tta p3 hjartat, vad har hant sedan sist, med vilken kdnsla kommer

du till gruppen idag, hur har veckan varit osv.? Beratta om din situation genom ett samtalsamne
eller Fritt utifran vad du vill dela med dig av.

Dagens uppgift

Till varje gang vi ses kommer ni att F3 en uppgift som ni ska ta med er till nastkommande traff.

Dagens amne

Varje gdng kommer vi att stalla en fraga kring anhdrigskapet som vi tillsammans pratar kring.

Utcheckning

Hur upplevde du dagens traff/Vilken kdnsla tar du med dig fran dagens traff. Vi anvander
olika évningar som Finns under avsnittet “Utcheckningsévningar”

Laget runt

Man berattar s3 mycket eller lite man vill.

Dagens diskussionsamne

Vem/vilka ar jag anhorig till och vilken roll har jag fér den/dem? Hur ser vardagen ut med
mig och den jag ar anhdrig till?

Exempel:

Hen har mycket toppar och dalar. Nar hen har sina toppar s3 drar hen ofta p3a sig stora
projekt och en del skulder och I6ften. Nar hen har sina dalar sd kontaktar hen alltid migiren
panik och behdver I13na pengar, F3 projektrelaterade saker sdlda och behdver hjalp att boka
av allt som ar uppbokat.

Nar dalarna kommer s3 tar hen ofta till alkohol som sjdlvmedicinering. Inte ndgra mangder
som gor att hen inte kan kontrollera sig men tillrackligt mycket for att hen inte kan kora
bil dagen efter under Flera helger. Aldrig p3 vardagarna. Men helgerna gar d3 ofta ut p3 att
hjalpa hen med att t.ex. f3 barnen till aktiviteter, hamta hen nar vi har kalas m.m.

Jag misstanker att det kan vara outredd ADHD kombinerat med att hen n3stan aldrig har
nagra rutiner varken kring ork eller ekonomi.



Uppgift till n3sta gang
Kom p3 och skriv ned ett m3l som du har till n3sta traff.

Malet kan vara hur litet och stort som helst. Det viktigaste ar att det 3r ett mal som ar rimligt
att klara av. Hellre 1 m3l som ar rimligt 3n 17 mal som man "borde” kunna na.

M3alet kan vara att fortsdtta med ndgot man redan gor eller att alltid ta tva djupa andetag
innan man borjar jobba. Forsok ocksa att konkretisera ditt mal.

Ha inte For stora eller Flyktiga mal som: Jag ska ma bra. Jag ska vara nyttig. Jag ska prioritera
mig sjalv. Bestam nadgot konkret.

Hur ska jag gora For att ma bra? Exempel: Jag ska ldsa en bok 30 minuter i strdck, en gang i
veckan.

Hur vill du vara nyttig? Exempel: Jag ska bara ta godis pa helgerna.

Hur prioriterar du dig sjalv? Exempel: Jag ska max boka upp en storre grej per helg. Nasta
gang Far var och en beritta fér gruppen om hur det gatt med malet.

Utcheckning

Tips under avsnittet "Utcheckningsévningar”.

Avslutning
Kort repetition av allas namn. Sammanfatta traffen.

Nar ska vi ses ndsta gdng; dag/datum/tid/plats/vad behdéver man ha med sig?

Tacka For idag!
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TRAFF 2

Halsa alla valkomna!

Forhallningsregler i gruppen

« I studiecirkeln galler moralisk tystnadsplikt.
Det som sags i gruppen stannar i gruppen.

+ Varje deltagare ar med pa3 sina villkor och pratar s3 mycket eller lite man vill.

+ D3 vi kommer att prata om valdigt jobbiga saker och manga deltagare kommer kdnna
igen sig i varandras berattelser s3 pratar vi om hur var och en kdnner kring att ha kontakt
utanfér studiecirkelns tider. Vill man inte bli kontaktad ar det okej. Ar man dppen fér
kontakt ar det okej. Alla behdver veta om och respektera detta.

+  Vem var det vi skulle kontakta om man Far férhinder eller har fragor mellan traffarna?

+ Varje berattelse kan leda till diskussioner eller fradgor vilket uppmuntras. Vill man inte
prata vidare om det man tar upp, sa respekteras det.

+ Om man som ledare eller deltagare inte kan folja dessa Forhalliningsregler sa kan man
inte vara med i gruppen.

»  Fikat bestamde vi att vi ska ha....

Laget runt
Exempel: Hur mar du idag, I18tta pa hjartat, vad har hant sedan sist, med vilken kdnsla kommer

du till gruppen idag, hur har veckan varit osv.? Beratta om din situation genom ett samtalsamne
eller Fritt utifran vad du vill dela med dig av.

Dagens uppgift
Hur har det gatt? Var det 13tt/svart?

En och en far sedan beratta om det, eller de, m3l man skrivit ner samt hur de vill gora for att
na detta/dessa. Har det givit ndgot resultat?

-1M-



Dagens diskussionsamne - min historia

Ange ungefar hur 13ng tid alla Far pa sig att prata som max, s3 alla fFar komma till tals p3
traffen. Hur ser din situation som anhorig ut?

- Dusagervaddu kanner och vad du tycker.
+ Inga tankar, fragor eller svar 3r dumma.

+ Hardet hdnt ndgot bra eller daligt sen sist?
+ Nyautmaningar?

* Nyainsikter?

« Har ni haft kontakt?

Exempel:

Det kanns ju valdigt Fint att hen hor av sig till just mig och tycker att jag ar den enda som
forstar och inte domer. Hen och jag har i grunden en valdigt Fin relation och ibland kan hen
f3 kortare perioder av jdmnare rutiner genom att vi pratar och planerar ihop. Men, tyvarr
vet jag av erfarenhet att det aldrig blir I3ngvarigt.

Det tar valdigt mycket energi och tankekraft att hela tiden behdva vara beredd pa nasta
kaos. Ibland kan jag till och med bli ratt fFérbannad och tanka att “nu skiter jag i detta. Det ar
inte mitt problem"”. Oftast ndr dem tankarna kommer s3 kdnner jag mig som en valdigt dalig
manniska och jag har ingen person att lufta detta med.

Alla jag har Forsokt prata med om hen har sagt att“du har gjort tillrackligt, du maste prioritera
dig sjalv, hen F3r val I3ra av sina misstag m.m." Jag kan halla med om det men kan samtidigt

inte I83mna hen 3t sitt 6de. Det ar ju bara jag som Finns dar. Plus att jag tror att det mer och
mer borjar gd ut dver hens barn.

Fragor och Funderingar

N3got ndgon funderar p3 eller vill frdaga om?

Uppgift till n3sta gang
Kom p3 och skriv ned ett m3l som du har till n3sta traff.

Malet kan vara hur litet och stort som helst. Det viktigaste ar att det 3r ett mal som ar rimligt
att klara av. Hellre 1 m3l som ar rimligt 3n 17 mal som man “borde” kunna na.

M3alet kan vara att fortsdtta med ndgot man redan gor eller att alltid ta tva djupa andetag
innan man borjar jobba. Forsok ocksa att konkretisera ditt mal.

Ha inte For stora eller Flyktiga mal som: Jag ska ma bra. Jag ska vara nyttig. Jag ska prioritera
mig sjalv. Bestam nadgot konkret.
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Hur ska jag gora For att m3 bra? Ex. Jag ska |3sa en bok 30 minuter i strack, en gang i veckan.
Hur vill du vara nyttig? Ex. Jag ska bara ata godis pa helgerna.
Hur prioriterar du dig sjalv? Ex. Jag ska max boka upp en storre grej per helg.

N3sta gang Far var och en beratta for gruppen om sitt mal.

Utcheckning

Tips under avsnittet “Utcheckningsoévningar”.

Avslutning
Kort repetition av allas namn.
Sammanfatta traffen - vad vi har pratat om idag.

N3ar ska vi ses ndsta gdng; dag/datum/tid/plats/vad behdéver man ha med sig?

Tacka For idag!
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Traff 3

Halsa alla valkomna!

Forhallningsregler i gruppen

+ |studiecirkeln gdller moralisk tystnadsplikt.
Det som sags i gruppen stannar i gruppen.

+ Varje deltagare ar med p3a sina villkor och pratar s3 mycket eller lite man vill.

+ D3 vi kommer att prata om valdigt jobbiga saker och manga deltagare kommer kanna
igen sig i varandras berattelser sa pratar viom hur var och en kdnner kring att ha kontakt
utanfér studiecirkelns tider. Vill man inte bli kontaktad ar det okej. Ar man dppen Fér
kontakt ar det okej. Alla behover veta om och respektera detta.

+  Vem var det vi skulle kontakta om man far forhinder eller har fragor mellan traffarna?

+ Varje berdttelse kan leda till diskussioner eller fragor vilket uppmuntras. Vill man inte
prata vidare om det man tar upp, s3 respekteras det.

« Om man som ledare eller deltagare inte kan fdlja dessa Forhalliningsregler sa kan man
inte vara med i gruppen.

» Fikat bestamde vi att vi ska ha....

Lagetrunt
Exempel: Hur mar du idag, |13tta pa hjartat, vad har hant sedan sist, med vilken kansla kommer

du till gruppen idag, hur har veckan varit osv.? Beratta om din situation genom ett samtalsamne
eller Fritt utifran vad du vill dela med dig av.

Dagens uppgift
Hur har det gatt? Var det 13tt/svart?

En och en Far sedan berdtta om det, eller de, m3l man skrivit ner samt hur de vill gora For att
n3 detta/dessa. Har det givit ndgot resultat?
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Dagens diskussionsamne - att vara anhorig

Var ligger ansvaret For att min narstdende ska ma bra och ha det bra? Nar har man gjort
tillrackligt?

Vilken hjalp far du och din narstdende - i ndtverket eller utanfor?

Vad har viigruppen for olika erfarenheter kring olika sorters hjalp; som man Fatt eller
funderat kring, for bade dig som ar anhorig, men dven For den narstdende.

Vad ar rimliga mal For att du ska kunna fortsatta vara anhorig over tid och vad behdver just du?

Nar gruppen diskuterat detta sammanstaller ni tillsammans den hjalp ni kommit fram till,
Finns eller som man har erfarenhet av. Skriv garna pa en Whiteboard eller p3 papper, s3 du
som ledare sedan kan renskriva och skriva ut eller mejla till deltagarna.

Fragor och Funderingar

N3got ndgon funderar p3 eller vill fraga om?

Uppgift till ndsta gang

Kom p3 och skriv ned ett mal som du har till ndsta traff, sd som Forra veckans uppgift.

Utcheckning

Tips under avsnittet “Utcheckningsoévningar”.

Avslutning
Kort repetition av allas namn.
Sammanfatta traffen - vad vi har pratat om idag.

N3ar ska vi ses ndsta gdng; dag/datum/tid/plats/vad behdéver man ha med sig?

Tacka For idag!
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TraffF 4

Halsa alla valkomna!

Forhallningsregler i gruppen

- Istudiecirkeln galler moralisk tystnadsplikt.
Det som sags i gruppen stannar i gruppen.

+ Varje deltagare ar med p3a sina villkor och pratar s3 mycket eller lite man vill.

+ D3 vi kommer att prata om valdigt jobbiga saker och manga deltagare kommer kanna
igen sig i varandras berattelser sa pratar viom hur var och en kdnner kring att ha kontakt
utanfér studiecirkelns tider. Vill man inte bli kontaktad ar det okej. Ar man dppen Fér
kontakt ar det okej. Alla behover veta om och respektera detta.

+  Vem var det vi skulle kontakta om man far forhinder eller har fragor mellan traffarna?

+ Varje berdttelse kan leda till diskussioner eller fragor vilket uppmuntras. Vill man inte
prata vidare om det man tar upp, s3 respekteras det.

« Om man som ledare eller deltagare inte kan fdlja dessa Forhalliningsregler sa kan man
inte vara med i gruppen.

» Fikat bestamde vi att vi ska ha....

Lagetrunt
Exempel: Hur mar du idag, |13tta pa hjartat, vad har hant sedan sist, med vilken kansla kommer

du till gruppen idag, hur har veckan varit osv.? Beratta om din situation genom ett samtalsamne
eller Fritt utifran vad du vill dela med dig av.

Dagens uppgift
Hur har det gatt? Var det 13tt/svart?

En och en Far sedan berdtta om det, eller de, m3l man skrivit ner samt hur de vill gora For att
n3 detta/dessa. Har det givit ndgot resultat?
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Dagens diskussionsamne - Stressymptom

Stressymptom kan delas in i Fysiska, kanslomassiga, beteendemassiga och kognitiva tecken.
G3a igenom de olika symptomen nedan med gruppen.

Be alla att reflektera 6ver vad och om de kdnner igen sig i ndgot av det du I3ser upp. Prata i
gruppen nar alla symptom ar genomgangna.

Extra kan vara att stalla frdgor som ex. Hur hanterar du detta? Har du Fatt hjdlp med detta?

Fysiska symptom

« Huvudvark eller migran

« Muskelspanningar, sarskilt i nacke och axlar

« Trotthet eller 13g energi

+ Magproblem,illamaende eller matsmaltningsbesvar

» Snabb hjartrytm eller brostsmartor

+ Somnproblem (svart att somna eller vakna upp under natten)

+ FoOrandrad aptit (6verater eller tappar matlust)

- Aterkommande infektioner eller fFérkylningar pd grund av nedsatt immunférsvar

K3nslom3assiga symptom

« Irritation eller humorsvangningar

- Kanslor av 6vervaldigande eller att man inte har kontroll
- Angest eller standig oro

+ Nedstamdhet eller depression

+ Rastloshet eller svarighet att koppla av

+ Brist p3d motivation eller intresse for saker

Beteendemadssiga symptom

+ Undvikande av ansvar eller uppskjutande

- Okatintag av alkohol, droger eller andra satt att hantera stress

« Social isolering eller tillbakadragande

«  Overarbete eller att man negligerar sitt eget vilbefinnande

+ Nervdsa vanor som nagelbitning, rastléshet eller att g3 fram och tillbaka

Kognitiva symptom
« Snabba tankar eller standig oro
+  Svart att koncentrera sig eller minnas saker

+ Negativa tankemonster
+ Beslutsangest eller svarigheter att ta beslut
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> Tips For att hantera stress och att 3terfa balans

Fysiska metoder

- Traning frigor endorfiner som minskar stress och Forbattrar ditt humor. Promenader,
yoga eller gymtraning fungerar utmarkt.

+ Prioritera god somn. Fors6k ga och Idgga dig vid samma tid varje dag, och skapa en lugn
kvallsrutin.

- Prova meditation, djupandning eller progressiv muskelavslappning For att lugna kropp
och sinne.

« Atenbalanserad kost med mycket grénsaker, frukt och vatten. Det hj3lper kroppen att
hantera stress battre.

Mentala och kdanslom3ssiga strategier

- Lardig saga nejutan att kanna skuld. Prioritera det som verkligen ar viktigt.

« Dela upp stora uppgifter i mindre delar For att minska kanslan av 6vervaldigande.

+  Att skriva ner dina tankar kan hj3lpa dig att f3 perspektiv och frigéra negativa kanslor.
«  Ovatacksamhet genom att varje dag skriva ner tre saker du ar tacksam For.

Socialt stod

+ Deladina kdnslor med en van, familjemedlem eller terapeut. Att sdtta ord p3 stressen
kan minska dess tyngd.

+ Spendera tid med manniskor som Far dig att ma bra, 3ven om det bara ar For en Fika eller

ett telefonsamtal.

Praktiska verktyg

- Skapa en tydlig lista dver vad som behover goras. Anvand en kalender eller app for att
strukturera din tid.

+ Regelbundna pauser under dagen hjalper dig att 3terhdmta dig och prestera battre.

+ Sank kraven p3 dig sjalv. Perfektion ar inte alltid n6dvandigt."Good enough” ar ofta
tillrackligt.

Natur och frisk Iuft: En promenad i naturen kan géra underverk For stressnivan.

Undvik stressorer: Begransa tid pa sociala medier, nyheter eller andra saker som triggar stress.
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Fragor och Funderingar

N3got ndgon funderar p3 eller vill fraga om?

Uppgift till n3sta gang

Kom p3 och skriv ned ett mal som du har till ndsta traff, s3 som Forra veckans uppgift.

Utcheckning

Tips under avsnittet “Utcheckningsoévningar”.

Avslutning
Kort repetition av allas namn.
Sammanfatta traffen - vad vi har pratat om idag.

Nar ska vi ses ndsta gdng; dag/datum/tid/plats/vad behdéver man ha med sig?

Tacka For idag!
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TrafF 5

Halsa alla valkomna!

Forhallningsregler i gruppen

+ |studiecirkeln gdller moralisk tystnadsplikt.
Det som sags i gruppen stannar i gruppen.

+ Varje deltagare ar med p3a sina villkor och pratar s3 mycket eller lite man vill.

+ D3 vi kommer att prata om valdigt jobbiga saker och manga deltagare kommer kanna
igen sig i varandras berattelser sa pratar viom hur var och en kdnner kring att ha kontakt
utanfér studiecirkelns tider. Vill man inte bli kontaktad ar det okej. Ar man dppen Fér
kontakt ar det okej. Alla behover veta om och respektera detta.

+  Vem var det vi skulle kontakta om man far forhinder eller har fragor mellan traffarna?

+ Varje berdttelse kan leda till diskussioner eller fragor vilket uppmuntras. Vill man inte
prata vidare om det man tar upp, s3 respekteras det.

« Om man som ledare eller deltagare inte kan fdlja dessa Forhalliningsregler sa kan man
inte vara med i gruppen.

» Fikat bestamde vi att vi ska ha....

Lagetrunt
Exempel: Hur mar du idag, |13tta pa hjartat, vad har hant sedan sist, med vilken kansla kommer

du till gruppen idag, hur har veckan varit osv.? Beratta om din situation genom ett samtalsamne
eller Fritt utifran vad du vill dela med dig av.

Dagens uppgift
Hur har det gatt? Var det 13tt/svart?

En och en Far sedan berdtta om det, eller de, m3l man skrivit ner samt hur de vill gora For att
n3 detta/dessa. Har det givit ndgot resultat?
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Dagens diskussionsamne
Beratta/diskutera vidare kring din situation som anhorig.
Du sager vad du kanner och vad du tycker.
Inga tankar, fragor eller svar ar dumma.
Har det hant ndgot bra eller daligt sen sist?
Nya utmaningar?

Nya insikter?
Har ni haft kontakt?

Fragor och Funderingar

N3got ndgon funderar p3 eller vill fraga om?

Uppgift till n3sta gang

Skriv ett brev till din ndrstdende, som du inte ska skicka, utan ndsta gang far I3sa For
gruppen. Forsok halla Fokus kring nar din narstdende madde bra och hur er relation och
situation sdg ut da. Vad vill du berdtta om den tiden? Skriv ocksa ner vad du hade velat s3ga
till din ndrstdende om du Fick sdga vad som helst, utan att det blev nagra konsekvenser.

Utcheckning

Tips under avsnittet “Utcheckningsoévningar”.

Avslutning
Sammanfatta traffen - vad vi har pratat om idag.

N3ar ska vi ses ndsta gdng; dag/datum/tid/plats/vad behdéver man ha med sig?

Tacka For idag!
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TraffF 6

Halsa alla valkomna!

Forhallningsregler i gruppen

+ |studiecirkeln gdller moralisk tystnadsplikt.
Det som sags i gruppen stannar i gruppen.

+ Varje deltagare ar med p3a sina villkor och pratar s3 mycket eller lite man vill.

+ D3 vi kommer att prata om valdigt jobbiga saker och manga deltagare kommer kanna
igen sig i varandras berattelser sa pratar viom hur var och en kdnner kring att ha kontakt
utanfér studiecirkelns tider. Vill man inte bli kontaktad ar det okej. Ar man dppen Fér
kontakt ar det okej. Alla behover veta om och respektera detta.

+  Vem var det vi skulle kontakta om man far forhinder eller har fragor mellan traffarna?

+ Varje berdttelse kan leda till diskussioner eller fragor vilket uppmuntras. Vill man inte
prata vidare om det man tar upp, s3 respekteras det.

« Om man som ledare eller deltagare inte kan fdlja dessa Forhalliningsregler sa kan man
inte vara med i gruppen.

» Fikat bestamde vi att vi ska ha....

Lagetrunt
Exempel: Hur mar du idag, |13tta pa hjartat, vad har hant sedan sist, med vilken kansla kommer

du till gruppen idag, hur har veckan varit osv.? Beratta om din situation genom ett samtalsamne
eller Fritt utifran vad du vill dela med dig av.

Dagens uppgift
Hur har det gatt? Var det 13tt/svart?

En och en Far sedan 13sa upp det man skrivit ner For gruppen. Nar ndgon I3ser, lyssnar de
andra och avbryter inte. Om tid fFinns Far 6vriga stalla fragor eller séga nagot peppande.

-22 -



Dagens diskussionsamne

Vilka stod- och hjalpinsatser kan man f3 till sin ndrstdende? Vad har jag som anhdrig For
rattigheter till stdéd och hjalp?

Vad skulle du vilja ha for hjalp och hur kan du fa det? Vilka kontakter behdver man ta?

Gruppen diskuterar tillsammans och sammanstaller det man kommer fram till. Eventuellt
hjalps man 3t att séka information pa natet.

Fragor och Funderingar

N3got ndgon funderar p3 eller vill fraga om?

Uppgift till ndsta gang
Alla skriver ner olika saker utifran sitt anhorigskap som de brottas med. Alla ska dven, till

ndsta gang, fundera kring vilka svarigheter de kan/m3ste acceptera och vilka svarigheter
de kan agera p3 — Accepgera.

Tidslinje att kopiera och dela ut fFinns i slutet p3d studiehandledningen. Dar kan deltagarna
marka ut olika sorger eller svarigheter de moter eller mott i sitt anhorigskap.

Utcheckning

Tips under avsnittet “Utcheckningsoévningar”.

Avslutning
Sammanfatta traffen - vad vi har pratat om idag.

N3r ska vi ses ndsta gdng; dag/datum/tid/plats/vad behdéver man ha med sig?

Tacka For idag!
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TrafF 7

Halsa alla valkomna!

Forhallningsregler i gruppen

+ |studiecirkeln gdller moralisk tystnadsplikt.
Det som sags i gruppen stannar i gruppen.

+ Varje deltagare ar med p3a sina villkor och pratar s3 mycket eller lite man vill.

+ D3 vi kommer att prata om valdigt jobbiga saker och manga deltagare kommer kanna
igen sig i varandras berattelser sa pratar viom hur var och en kdnner kring att ha kontakt
utanfér studiecirkelns tider. Vill man inte bli kontaktad ar det okej. Ar man dppen Fér
kontakt ar det okej. Alla behover veta om och respektera detta.

+  Vem var det vi skulle kontakta om man far forhinder eller har fragor mellan traffarna?

+ Varje berdttelse kan leda till diskussioner eller fragor vilket uppmuntras. Vill man inte
prata vidare om det man tar upp, s3 respekteras det.

« Om man som ledare eller deltagare inte kan fdlja dessa Forhalliningsregler sa kan man
inte vara med i gruppen.

» Fikat bestamde vi att vi ska ha....

Lagetrunt
Exempel: Hur mar du idag, |13tta pa hjartat, vad har hant sedan sist, med vilken kansla kommer

du till gruppen idag, hur har veckan varit osv.? Beratta om din situation genom ett samtalsamne
eller Fritt utifran vad du vill dela med dig av.

Dagens uppgift
Hur har det gatt? Var det 13tt/svart?

En och en Far sedan 13sa upp det man skrivit ner For gruppen. Nar ndgon I3ser, lyssnar de
andra och avbryter inte. Om tid fFinns Far 6vriga stalla fragor eller séga nagot peppande.
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Dagens diskussionsamne

Fritt samtalsrum - vi pratar om vad ni vill lyfta.

Fragor och Funderingar

N3got ndgon funderar p3 eller vill fraga om?

Uppgift till ndsta gang

Skriv ett brev fran ditt framtida jag, till ditt nutida.

Vad onskar du i framtiden att ditt nutida jag hade tdnkt pa? Finns det tips eller rdd du kan
ge dig sjalv? Kdnns det svart att gora detta till dig sjalv, hur skulle du rdda en vdn i samma

situation?

Var och en skriver max en A4-sida och kommer nasta gang f3 |13sa upp detta For gruppen,
om man kanner sig okej med att gora det. Var och en kommer att F3 max 10 min till uppl3dsning.

Utcheckning

Tips under avsnittet “Utcheckningsoévningar”.

Avslutning
Sammanfatta traffen - vad vi har pratat om idag.
N3ar ska vi ses ndsta gdng; dag/datum/tid/plats/vad behdéver man ha med sig?

Tydliggor att nasta traff ar den sista.

Tacka For idag!
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Traff 8

Halsa alla valkomna!

Forhallningsregler i gruppen

- Istudiecirkeln galler moralisk tystnadsplikt.
Det som sags i gruppen stannar i gruppen.

+ Varje deltagare ar med p3a sina villkor och pratar s3 mycket eller lite man vill.

+ D3 vi kommer att prata om valdigt jobbiga saker och manga deltagare kommer kanna
igen sig i varandras berattelser sa pratar viom hur var och en kdnner kring att ha kontakt
utanfér studiecirkelns tider. Vill man inte bli kontaktad ar det okej. Ar man dppen Fér
kontakt ar det okej. Alla behover veta om och respektera detta.

+  Vem var det vi skulle kontakta om man far forhinder eller har fragor mellan traffarna?

+ Varje berdttelse kan leda till diskussioner eller fragor vilket uppmuntras. Vill man inte
prata vidare om det man tar upp, s3 respekteras det.

« Om man som ledare eller deltagare inte kan fdlja dessa Forhalliningsregler sa kan man
inte vara med i gruppen.

» Fikat bestamde vi att vi ska ha....

Lagetrunt
Exempel: Hur mar du idag, |13tta pa hjartat, vad har hant sedan sist, med vilken kansla kommer

du till gruppen idag, hur har veckan varit osv.? Beratta om din situation genom ett samtalsamne
eller Fritt utifran vad du vill dela med dig av.

Dagens uppgift
Hur har det gatt? Var det 13tt/svart?
En och en f3r sedan I3sa upp det man skrivit ner For gruppen. Nar nagon Iaser, lyssnar de

andra och avbryter inte. Hinns det med inom de avsatta 10 minuterna, F3r andra stalla
fragor eller sdga ndgot peppande.

Dagens diskussionsamne

Om du Fick valja en person du skulle vilja sitta pd en bank med, vilsamt och avslappnat. Vem
skulle det vara? Varfor symboliserar den personen vilg, trygghet och dterhdmtning for dig?
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Ovning - Trygg plats

Steg 1: Hitta en bekvam position

Sitt eller ligg ner och slappna av i kroppen. Ldgg garna en hand p3 magen eller
hjartat For att kanna din andning.

Steg 2: Djupandning

Andas in Iangsamt genom ndsan och kann hur magen fylls med Iuft. H3ll andan i nagra
sekunder och andas sedan ut Iangsamt genom munnen. Upprepa detta 3-5 ganger.

Steg 3: Visualisera en trygg plats

Forestall dig en plats dar du kanner dig trygg och avslappnad. Det kan vara en strand,
en skog, en favoritplats i ditt hem eller nagot helt annat.

- Sedetaljerna framfor dig - Farger, ljus, former
+ Lyssna pa ljuden - vagor som skvalpar, vinden i traden, fFaglar som kvittrar
« K3nn dofterna och temperaturen p3 huden

L3t dig sjalv stanna i den har platsen en stund och ta in den lugnande kadnslan.

Steg 4: Inre bekraftelse

Sag tyst till dig sjalv:

"Jag gbr sa gott jag kan, och det ar tillrackligt.
"Jag Far ocksa ta hand om mig sjalv.”

"Jag tilldter mig att vila och dterhdmta mig.”

Steg 5: Aterviand 13ngsamt

Nar du kdnner dig redo, borja rora forsiktigt pa fingrar och tar.
Ta ett djupt andetag och 6ppna dgonen I1angsamt.

Fragor och Funderingar

N3got ndgon funderar p3 eller vill fraga om?

Utcheckning

Vad tar var och en med sig frdn Anhoriggruppen?

Avslutning

Tacka alla som medverkat i Anhériggruppen for deras engagemang och deltagande.

Tacka For den har tiden!
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Anteckningar
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Utcheckningsovningar

Ett ord

Varje deltagare far dela ett ord eller en kort mening som
sammanfattar deras upplevelse av motet eller sessionen.

Exempel:

- "Ett ord som beskriver min kansla just nu ar: energifylld.

« "Jagtar med mig tanken om vikten av tydlig kommunikation.”

« "Jag tar med mig vikten av att tanka snalla tankar om mig sjalv.
- "Jagtar med mig en ny strategi for att hantera stress.”

Tacksamhetsrunda
Varje person f3r sdga nagot de ar tacksamma for fran motet.

Exempel:

« "Jag ar tacksam for de idéer som kom upp idag”
- "Tack For att vi holl en god och respektfull ton.”

Highs and lows
Deltagarna far dela en "high” (det bdsta som hande) och en "low" (hdgot mindre bra eller

utmanande) p3d dagens traff. Denna metod fungerar bra for grupper som har byggt en
god tillit.

3-2-1 metoden
Be deltagarna att svara pa dessa tre fragor:
- 3sakerjaglarde migidag.

- 2 sakerjag uppskattade mest.
+ 1sakjagvill utveckla eller utForska mer.

Varv av berom
L3t varje deltagare ge ett positivt beréom till ndgon annan i gruppen. Exempel:

+ "Jag uppskattar Annas idéer som gjorde diskussionen mycket mer konkret.”
+ "Tack till Johan For att du tog ledningen i en svar fraga.”



(-] °
Framatblickande
L3t deltagarna sdga nagot de ser fram emot, antingen relaterat till arbetet eller i allmanhet:
+ "Jagser fram emot att anamma mina idéer nasta vecka.”

« "Jagser fram emot helgens avkoppling.”
+ “Jag ser framemot att g3 ut i skogen och plocka svamp.”

G3 ut med en hég not
L3t gruppen s3ga ndgot de ar stolta dver frdn dagens mote:
« "Jagar stolt dver att jag bidrog med en konkret 16sning.”

« "Jagar stolt dver att vi holl oss inom tidsramen.”
« "Jagar stolt dver att jag tog mig tid for att komma hit.”

Spegling
Be deltagarna att dela ndgot de har lart sig av ndgon annan i gruppen:

+ "Jaglarde mig fran Sara hur man strukturerar sina argument.”
«  "Mats inspirerade mig att tanka mer kreativt”

Energikontroll

Alla Far dela sin energinivd i en skala 1-10 och s3ga vad de behdver for att hoja
eller bibehalla sin energi:

« "Jag ar pd 7 och behover en kopp kaffe nu.”
+ "Jag ar pd 9 och kdnner mig redo for att ta tag i saker!”

Klapp p3 axeln

Be alla reflektera 6ver ndgot de sjalva gjorde bra under métet:

n

+ "Jagtycker att jag bidrog med en bra fraga som férdjupade diskussionen.
+ "Jag lyckades halla fokus hela tiden trots mycket annat som pagar.




Tidslinje — Accepgera

Acceptans - det jag inte kan styra over.

Agerande - det jag kan styra Over.

Markera pa tidslinjen de starka kanslor eller sorger du haft. Markera om kanslan/sorgen
avslutats eller om den gatt upp & ner, eller om den fortfarande ar aktiv. Fundera dven Over
vilka du accepterat och vilka du behovt agera pa.

Jag
fFods » »

Ar:

Ar:




Brev fran ditt Framtida jag, till ditt nutida




Anteckningar




FORHALLNINGSREGLER

(For trygghet & respekt)

Dessa regler presenteras vid traff 1 och ar 3terkommande For
alla tillf3llen under studiecirkeln.

Lika

regler For
alla!

+ |studiecirkeln galler moralisk tystnadsplikt.
Det som sags i gruppen stannarigruppen.

« Varje deltagare ar med pa sina villkor och pratar s3
mycket eller lite man vill.

« D3 vikommer att prata om valdigt jobbiga saker och manga deltagare
kommer kdnna igen sig i varandras berdttelser sa pratar viom hur var
och en kanner kring att ha kontakt utanfér studiecirkelns tider. Vill man
inte bli kontaktad &r det okej. Ar man 6ppen Fér kontakt 3r det oke;.
Alla behover veta om och respektera detta.

« Vem var det vi skulle kontakta om man Far Forhinder eller har fragor
mellan traffarna?

+ Varje berattelse kan leda till diskussioner eller fragor vilket uppmuntras.
Vill man inte prata vidare om det man tar upp, s respekteras det.

+ Om mansom ledare eller deltagare inte kan folja dessa forhallnings-
regler s3 kan man inte vara med i gruppen.

« Fikat bestamde vi att vi ska ha....




Tack

Vart varmaste tack till alla er som deltagit i de pilotgrupper som till-
sammans med referenter bidragit till att denna studiehandledning
blivit till. Utan era erfarenheter, era kloka inspel och vilja att bidra hade
studiehandledningen inte blivit s3 bra som den blev.

Tack ocks3a till Arvsfonden som mdjliggjort projektet Brobyggarna,
som utan tvekan varit ndgot som saknats i samhallsstrukturen - ndgot
man kan vanda sig till n3r man hamnat mellan stolarna och broarna
stangts aven som anhorig.




