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Lyssna, lds — beratta!

ir en studiecirkel f6r dig som dr anhérig

funktionsvariation, behdver hjilp for att klara sin vardag. Pa vilket sdtt dr du

g nhérigskapet innebir att du har en nirstdende som, pd grund av sjukdom eller

nhérig och hur péverkar anhérigskapet din vardag? Du fir nu triffa andra i en
liknande situation som din, att dela viktiga erfarenheter och fragor med — under trygg
ledning, i en kravlds och 6ppen anda med tystnadslofte. Kanske vill du dven prova pa

att skriva om dina erfarenheter?

P4 Anhorigas Riksférbund vet vi att minga som 4r anhoriga har en 6nskan ate fa lyss-
na till och dela erfarenheter med andra anhoriga. Med utgingspunkt i boken Uppdrag
Anhérig, bestdende av anhérigas egna litterdra berittelser, reflekterar vi och samtalar
i studiecirkelns form. Vi startar i texterna och kopplar 6ver till egna upplevelser kring
hur det ér att vara anhorig — for dig, for mig, for alla i gruppen som vill beritta. Det

sker muntligt och, f6r den som sa 6nskar, dven genom att skriva egna reflektioner och
berittelser. Det sker pé plats i gruppen nir vi triffas. Och det finns alltid en mojlighet

att vara tyst och “passa” en eller flera uppgifter. Den som vill kan 4ven skriva hemma pé
egen hand mellan triffarna. Majlighet finns att publicera ett urval av alstren pa forbun-

dets hemsida: anhorigasriksforbund.se

Vi dr 1,3 miljoner anhéoriga

Studiecirkeln kring boken Uppdrag Anhorig
erbjuds eftersom anhérigskapet ér sa angeliget,
angdr sa manga och inda kan upplevas ensamt.
Faktum 4r att vi 4r 1,3 miljoner anhériga i Sve-
rige. Vi har en gemensam grund i det att vi dr
anhoriga. Tillsammans borde vi kunna stirka var-
andra och utgéra en kraftfull stimma och paver-
kanskraft. Om vi kan métas i och delge varandra
fler av vara berittelser kan vi bade stotta varandra
och paverka utvecklingen i 6nskad rikening. Vil-
ka fragor dr viktigast for dig, i ditt anhorigskap i
dag? Vad behéver du for att ocksa virna om dig
sjalv och ditt eget bista i uppdraget som anhorig?
Behéver man over huvud taget se dven till sina
egna behov, och hur lyckas man i sd fall med det
nir resurserna inte ricker?

En cirkeltraff

Hur gar en cirkeltriff da till?

Vi triffas onskat antal ganger; forslagsvis ett till
sju tillfillen, beroende pé vad som ir Gverens-
kommet. En cirkel- eller samtalsledare haller i
gruppen och ser till att vi foljer struktur och spel-
regler samt att alla fir komma till tals i en god
anda. Vi delar med oss av erfarenheter, tankar,
idéer, kinslor och fragor. Som utgingspunkt har
vi boken Uppdrag Anhorig, med litterdra texter
kring anhérigskapet. Via bokens berittelser och
dikter mots vi i vdra egna erfarenheter, kravlost

och med tystnadslofte.




Lyssna, lis — beritta

Varje triff bestar av tre delar:
Lyssna, Lds och Beritta.

Efter samtalsledarens inledning, da vi alla fir
komma till tals lite kort for att landa i rummet
och bli nirvarande hir och nu, har vi tre huvud-
punkter pa agendan.

a) Vi lyssnar pé en eller flera av bokens texter
som ldses hogt av ledaren. En text i taget, en
eller tva ginger.

b) Vi laser korta utdrag fran boken, att reflektera
sarskilt 6ver. Vad siger de utvalda meningarna
och orden mig, och vad kan de siga till andra?

¢) Vi berittar si mycket eller lite vi vill om var
egen situation kring anhorigskapet. Vilka tan-
kar, kinslor och fragar har vickes som beror
mig och min situation? Efter samtalet finns
tid, f6r den som si onskar, att dven skriva sin
berittelse i skrivblock (finns pa plats) eller pa
egen dator.

Tid och rum fér oss sjilva

Vi som dr anhériga utfor ett ofattbart viktigt ar-
bete for andra, till stor del i det tysta. Hur skulle
véra anhoriga ha det utan oss, och hur skulle
samhiillet se ut utan vira gemensamma insatser?
Det dr svart, for att inte sdga omojligt, att fore-
stilla sig.

Aven om vi ir anhoriga pa manga skilda sitt,
har vi nigot gemensamt i det att vi dr anhériga.
Ja, vad har vi gemensamt? Vad i4r kidrnan i att
vara anhorig? Vad forenar oss i gruppen? Nir vi
tar del av andras berittelser och — frivilligt — delar
med oss av véra egna, har vi chans att fi syn pa
nya perspektiv och kidnna st6d frin andra i en
liknande situation som vér egen. Frin Anhérigas
Riksférbund har vi dven en 6vertygelse om att
vi kan péaverka yttre strukturer. Vad skulle vi i
uppdraget som anhoriga behéva fran samhiillet,
for att kunna fortsitta vart uppdrag och samti-
digt virna om var egen hilsa och virt vilméende?
Alternativt: Vad skulle vi behéva fa limna Gver
i andras goda hinder, for att fortsatt mé vil for
egen del? Detta pratar vi om i cirkeln.

Som anhérig ir jag inte ensam

Lyssna, lds — berdtta! handlar om mig som an-
hérig och hur jag har det. Det finns fler 4n jag
som kinner som jag. Det finns fler som upplever
det jag upplever. Det kan handla om glidjen och
hoppfullheten. Formanen, forindringskraften
och det egna valet att hjdlpa. Och det kan handla
om sorgen, frustrationen och otillrickligheten.
Smirtan, trottheten, kraven, uppgivenheten, vre-
den. Allt tillsammans ibland, i en samlad kom-
pott. Eller en tomhet av ingenting. Som anhorig
ar jag inte ensam.

Kirnan i studiecirkeln 4r textsamlingen
Uppdrag anhorig, utgiven av Anhérigas Riksfor-
bund inom ramen for ett projekt med stod av
Jamstilldhetsmyndigheten.

Vdlkommen!




Reflektionsfragor

TeXt NUIMNMICT e e e
Med start pd boksida ......ccceoeveriiininiiniiincne

Dagens datum .....ccccovevevieininieinieeeneene

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 berittelsen, vad skulle du vilja siga? Samtala i grup-
pen och skriv om du vill.

6. Din egen berittelse?

Hur har det varit for dig? Gér 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.



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? G6ér 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 forbattras
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.



Vill du bli samtalsledare?

Tycker du att amnet 4r angeldget och vill du, som nu deltar i triffarna i form av
deltagare, hélla egna triffar kring anhérigskap pa din arbetsplats, i din férening
eller i en 6ppen studiecirkel, som samtalsledare, cirkelledare, handledare eller vad
man viljer att kalla det?

Hor av dig till Studieférbundet Vuxenskolan. Adressen till din SV-avdelning

hittar du pa www.sv.se.

Vad ir Anhérigas Riksférbund?

Anhérigas Riksférbund 4r en ideell organisation for alla som delar vart intresse
for anhorigfragan, oavsett partipolitisk och religios tillhorighet.

Forbundet bestar av cirka 4000 medlemmar i omkring 55 anhérigféreningar
runt om i landet.

Vi arbetar dagligen med att st6tta landets anhoriga. Vi bedriver folk- och
opinionsbildning kring anhérigfragan, samt bidrar till kunskapsutveckling pa
omradet. Dessutom driver vi en nationell stodtelefon, Anhériglinjen.

Vem ir anhérig?

Med anhérig menar vi den som stottar en medminniska som pa grund av
funktionsnedsittning, sjukdom eller dlder behover hjilp med att klara sin vardag.

Kan jag bli medlem?
Alla kan bli medlemmar i Anhérigas Riksforbund. Det spelar ingen roll om du

sjalv dr anhorig eller inte.

Hur blir jag medlem?

Det finns tre sitt att bli medlem:

- Gé med i en befintlig lokal anhérigforening
- Starta en ny anhorigférening

- Direktanslutning i Anhérigas Riksférbund

Vad fir jag som medlem?
Forutom gemenskap med andra som kinner for anhérigfrigan far du:

- Tidningen Vi Anhoériga 4 ganger/ar

Tillgéng till raidgivning av experter

Inbjudan till lokala triffar och nationella arrangemang

Forsikring nir du deltar i forbundets aktiviteter

Rabatter och erbjudanden

¥ ANHORIGAS =
YRI KSFORBUND Vaxenaxotan o

www.anhorigasriksforbund.se WWW.SV.Se



