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Inledning

Under 2021 samarbetade Anhérigas Riksforbund och Svenska Roda Korset i ett projekt for att starka
anhorigas psykiska halsa. Syftet med samarbetet var att sammanstalla tips, rad och stod for att starka
anhorigas psykiska halsa och att sprida materialet till vara lokalféreningar och medlemmar i slutet av
aret eller borjan pa 2022. Detta material ar uppdelat i tva avsnitt: forsta avsnittet ar en
sammanstallning av tips och rad om hur anhorigas psykiska halsa kan starkas. Andra avsnittet ar en
handledning till hur en anhorigtraff kan arbeta med att starka deltagarnas psykiska halsa.

Sammanstéallining av workshoppar

Denna sammanstallning &r ett resultat fran tva likvardiga workshoppar som anordnades for att ta fram
underlag med tips och rad om hur anhérigas psykiska halsa kan starkas. Workshopparna anordnades
den 27 maj och 3 juni 2021 och vande sig till frivilliga fran respektive organisationer, andra
organisationer, anhoriga samt tjanstepersoner fran kommunernas anhorigstod runt om i landet. Totalt
deltog 122 personer pa workshopparna. De utgick fran en av de fyra kortfilmer som Anhorigas
Riksforbund och Svenska Roda Korset tog fram under 2019. Filmen som visades handlade om hur
Sarah upplevde sitt anhdrigskap. Se filmen hér: https://youtu.be/jb AgKLGWZPw

Efterat diskuterades filmen utifran Sarahs situation. Sarah ar mamma till tre barn med NPF-diagnoser.
Workshopparna avslutades med en forelasning om resultatet fran ”Projekt Trialog” och boken »Du ar
inte ensam”, som vander sig till den som star nara en vuxen person med psykisk funktionsnedséttning.
Boken finns dven som studiecirkelmaterial.

Nedanstaende sammanstallning &r sa ordagrant som méjligt hamtad fran deltagarnas inskickade
material:

Vad behéver Sarah for att ma bra?
Vid genomgangen av workshopunderlaget kunde tva teman utlasas utifran denna fragestallning: vilket
personligt och praktiskt stéd skulle Sarah behdva for att starka sin psykiska halsa?

Personligt stod for att starka Sarahs psykiska hélsa

Prata med andra

Sarah behover fa maojlighet att prata med andra som kan forsta hennes situation, men aven fa mojlighet
att ”’normalprata” med icke-professionella. Det skulle kanske behdvas anhérigstéd som dven ar éppet
pa kvéllstid och helger, samt att detta ar digitalt sa att hon kan ta del av det i hemmet, pa grund av att
hon verkar ha svart att komma hemifran.

Egentid
Sarah verkar ha for lite egentid och skulle behdva detta for att fa mojlighet till terhamtning. Hon
behdver aven kravlds samvarotid med sin sambo.

Praktiskt stod

Avlastning

Sarah skulle behéva avlastning i nagon form — exempelvis kanske barnen kunde vara en stund hos en
person som de tycker om och kénner sig trygga. Det dr dock viktigt att den person som ger
avlastningen har kompetens och kunskap inom omradet eftersom det annars finns risk for mer oro och
otrygghet och da fungerar det inte.

Stod fran olika instanser

Det & manga olika instanser som kan erbjuda hjalp som en anhorig maste kanna till. Det forsvaras nar
den anhdrige hela tiden maste soka efter och hitta hjalpen sjalv. Darfér kan en koordinator hjélpa till
med praktiska saker och véagleda Sarah och barnen till de olika stédinstanserna. En lots kan dven vara
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https://youtu.be/jbAgKLGWZPw

ett alternativ som guidar henne. Ett annat alternativ ar en samtalspart och medhjalpare utanfor
familjen, garna ndgon med kompetens inom omradet — ndgon som star utanfor, men som kan hjalpa
henne att “rodda”, begripa, forstd, vara spindeln i natet och knyta ihop. Detta skulle kunna vara en
anhorigkonsulent eller annan samordnare fran kommunen. En NPF-samordnare och/eller ett NPF-
Team for avldsning, med kontinuitet som kanns trygg och att kunskap finns till hands, kan aven det
vara ett alternativ.

Vilket stod behdver Sarah fran kommunen?

Under diskussionerna kom det fram flera olika forslag pa vad Sarah behover fran kommunen. | denna
sammanstéllning har forslagen delats upp i olika teman; aktiviteter och samtalsgrupper, samordning av
stod och koordinator, avlastning/avldsning, information och utbildning, bistandsstod, samarbete
mellan kommunen, féreningar och regionen.

Aktiviteter och samtalsgrupper

Kommuner bor erbjuda traffar — som exempelvis motesplatser eller samtalsgrupper — for anhériga i
likasinnade situationer. De behdver kunna erbjuda méten via digitalt anhorigstod som till exempel
portalen ”En bra plats” dir man inte 4r bunden till en viss tid utan kan inhdmta information och prata
med andra nar man sjélv har tid. Digital anhoriggrupp gor det pa ett satt mer tillgangligt och tar inte
lika mycket tid fran hemmet, men nackdelen kan vara att det ar svart att sitta ostort hemma. Det finns
aven syskongrupper i flera kommuner.

Genom samtal med en anhorigstodjare kan Sarah fa ett kanslomassigt stod individuellt. | ett sadant
samtal kan man fa hjilp att hitta hilen” d& man kan fa tid for sig sjalv och dven ga igenom
tillsammans vilken hjalp man kan fa (kartlaggning) och hur man kan bli starkt genom att delta i en
anhoériggrupp.

Det ar viktigt att ha friskvardsaktiviteter for egen del samt familjeaktiviteter. Det kom flera olika tips
pa detta som bland annat att erbjuda lager (flexibla, individanpassade) for barnen som blir avlastning
for anhoriga. Ett annat exempel var en “kontaktkompis” som lagger cirka 15 timmar/man for att géra
nagot kul tillsammans med barnet som till exempel bio, utflykt, fotbollsmatch med mera. Pa s sétt
kan anhoriga fa avlastning.

Samordning av stdd och koordinatorer

Samordningen av stodet behdver kommunen ocksa forstarka och tydliggora vad de konkret ska gora.
Det dr viktigt att knyta ihop hjalpen nar det finns flera barn med olika problematik, men samtidigt se
allas behov av individuellt stod. I de flesta kommunerna finns det dven ett personligt ombud som
anhariga kan fa hjalp av.

I kommunerna behdvs det en person som tar pa sig rollen som samordnare for att samordna alla
kontakter som kan informera om stdd och ta initiativ till Iampliga insatser, som till exempel
kontaktperson till barnen. Det kan &ven uppsta behov av méten med olika aktorer och en samordnare
ar da den som haller i taktpinnen, for att Sarah inte alltid sjélv ska behova ta initiativ till alla kontakter.
Det &r ocksa viktigt att det &r “rétt” personer som dr med pa olika méten, till exempel fran skolan. Det
ar bra om de som deltar kanner barnet och &r insatt i situationen. Ett arbetssétt &r att anvanda SIP-
mdoten for samordning.

Under workshopparna tog manga upp att det behovs en tjanst som koordinator till familjer i
kommunerna. Denna koordinator behdver ha en tydlig roll mot myndigheter sa att de kan och vill
samarbeta och har tydligt mandat for att kunna hjalpa. Koordinatorn avlastar anhériga genom att den
anhdriga bara har en kontakt istallet for manga olika. Erfarenheter visar att manga kontakter ar ett stort
och tidskravande jobb for de anhoriga. Tyvarr ar det inte manga kommuner som har en koordinator
eller motsvarande och det skulle behévas byggas ut. Idag kan man pa manga hall fa hjalp en kort
period, men det skulle behdvas ett mer langsiktigt stod. Aven om kommunen inte har en
koordinatorfunktion sa kan man ha SIP-moten som ar verkningsfulla for den anhérige.
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Avlastning/avldsning

Kommunen behdver méjliggora deltagande i de aktiviteter/stdd som de erbjuder genom att erbjuda
avlosning for Sarah. Viktigt aven att kunna ge avlésning i nagon form for att ge Sarah "egentid" och
en chans att ladda batterierna. Ibland vill man bara ha mojligheten att fa vara ensam hemma for att
kunna koppla av, och har kanske det racker med nagra timmar eller att barnen kan fa vara i en
avlastningsfamilj.

Det &r viktigt att avldsaren ar ratt person eller en professionell avldsare i hemmet, som har kunskap
kring den narstaendes sjukdom/funktionsnedsattning. Det kan dven vara bra att det ar samma person
varje gang. Avlosaren kan dven vara kontaktperson (LSS). Forslagsvis kanske det borde finnas ett
avlosarteam for denna malgrupp, for att inte skapa oro hos den anhériga och att de verkligen kéanner att
de far avlastning.

Information och utbildning

Det efterfragas battre och mer mangsidig information fran kommuner och regioner nar det bland annat
galler foreningar/forbund som finns inom det aktuella omrade som anhoriga och narstaende befinner
sig i. Man far alltid soka och ta reda pa allt sjalv och det tar tid och ork. For att kunna ge relevant
information ar det viktigaste att titta pa Sarahs individuella behov. Ett omrade att informera om kan
vara den digitala platsen ”En bra plats” som mojliggor for anhoriga att ha majlighet till digitalt
anhorigstod nar man sjalv vill och kan. Det kan dock vara svart att sitta hemma nar man har barnen
hemma omkring sig. Kan den anhériga inte kontakta kommunen pa arbetstid gar det att géra som en
kommun gjorde; utdka telefontiderna och erbjuda en kvéllstid.

Sarah kanske har ett behov av utbildning for att kunna kénna sig trygg i sin situation. Det kan till
exempel vara kunskap om anhorigperspektivet, vad NPF-problematik innebér, bemotande och
forhallningssatt. Det finns dven ett program som heter Pegasus som &r en kurs for vuxna med ADHD
och deras anhériga for 6kad kunskap och minskad stigmatisering.

Det behdvs &ven att anhoérigperspektivet och det ”osynliga handikappet” — NPF-diagnoser —
synliggdrs pa samhallsniva. Mer anhorigperspektiv behovs pa arbetsplatsen/chef vilket innebar
spridning av kunskap — en samhéllsfraga i stort.

Bistandsstod

Det ar viktigt att kunskaperna hos utforare, boendestddjare, bistandshandlaggare, chefer och ledning
finns for att kunna fatta ratt beslut géllande insatser, som avldsning och avlastning i hemmet. Vid
bedémning ar det viktigaste att titta pa Sarahs individuella behov genom att samla information och
kartlagga vilket behov av stod som finns hos de anhériga for att kunna ge ratt insatser. Exempel pa
insatser skulle kunna vara praktiskt stéd i hemmet, samt mojlighet till ekonomiskt stod for att kunna
jobba mindre och darigenom fa mer kraft och energi. Enligt SOL 4:1 ska man kunna bevilja bistand
som aven gynnar den anhoriga.

Korttidsboende kan vara ett bra alternativ om det finns att tillga och om foraldrarna ar redo att slappa.
Men det ar viktigt att inte komma med lésningar och forslag till den anhoriga, for det kanske ar nagot
helt annat som den anhérige ser som ett behov.

Samarbete mellan kommunen, féreningar och regionen
Det dar viktigt att kommunen samverkar med lokalféreningar, och till exempel erbjuder insatser for
barnen sa att foraldrar kan fa anhorigstod som att vara med i en grupp eller i aktiviteter.

Det behovs battre samordning mellan regioner och kommuner. Idag finns manga hinder i form av
sekretess och ibland &ven kommunernas sjélvstyre och tolkningar” av lagar och bestimmelser.
Okunskapen ar stor, bland annat hos politiker som inte vet hur det fungerar i praktiken. Idag finns det
aven en tendens att de tva huvudmannen lagger Gver ansvaret pa varandra.
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De personer inom kommun och region som traffar manniskor i sitt arbete maste bli battre pa att
informera och visa pa det stod som finns. Det finns manga fina verksamheter men det galler att
informera om att de finns och hjélpa anhdriga att soka dessa, genom foraldrasupport, anhorigstéd,
familjeenhet med mera. Samarbete och samverkan mellan olika instanser behdver alltsa bli mycket
battre. Kommunen och regionen kan lotsa vidare anhoriga till ideella organisationer dar de kan fa
traffa andra med liknande erfarenheter.

Det behovs samordning mellan region, kommun, forsakringskassa, skola och barnomsorg sa att de kan
stotta Sarah. Hon behdver fa tillgang till flexibla beviljade insatser fran kommunen.

Inom skolan behdvs det kanske hjalp att fa till insatser pa respektive barns skola, och samordning med
andra kontakter inom varden. Det kanske ocksa behdvs en person som kan hjalpa till med léxlasning
for att avlasta i en svar situation.

Vilket stod skulle Sarah kunna fa fran en lokalforening/krets?

Det kom manga forslag pa vad Sarah skulle kunna fa for stod av foreningar och/eller
lokalférening/krets. Det som uppmarksammades extra for att hon skulle kunna ta del av allt stéd var
vikten av att det finns avlastning sa att hon far mojlighet att utnyttja stéden.

| foreningar kan Sarah fa igenkanning av sin situation tillsammans med andra. Hon kan fa tips,
information, rad och stod som é&r viktigt samt eventuellt dven hjalp med myndighetskontakter. |
foreningar finns civilkuraget! Foreningsverksamheten har ocksa en viktig roll i att lotsa personer
vidare till ratt instans. Forslag pa aktiviteter som Sarah ocksa skulle kunna vara med pa var att delta i
anhoériggrupper, utflykter, utbildningar och férelasningar, exempelvis om funktionsnedsattning, men
aven fa tillfalle att ha ndgon som lyssnar, orkar lyssna och framfor allt orkar lyssna fardigt utan att
komma med rad.

Ett antal foreningar som kan bidra med stéd ndmndes:

Anhorigas Riksforbund som arbetar med stod till anhoriga bade lokalt och nationellt.
Svenska Roda Korset som arbetar med stod till anhoriga bade lokalt och nationellt.
Bréacke Diakoni erbjuder kurser och cirklar.

Attention arbetar med kunskapsspridning, natbaserat och fysiskt anhérigstod med manga
aktiviteter, till exempel promenader.

Svenska kyrkan erbjuder stdd och anhérigcirklar.

Autism och Aspergerféreningen kan bista med sprakror vid exempelvis ett méte i skolan.
NSPH Skane har ett bra material: Aterhamtningsguiden.

Intresse/brukarforeningar har ibland ombud man kan fa hjalp av.

Att erbjudas ett sasmmanhang med aktiviteter hemifran kan vara svart for vissa anhoriga som saknar
mojlighet att komma loss. Det ar svart for anhoriga att boka upp sig pa tider pa grund av att det ar sa
mycket att ta hansyn till, som jobb och familj. Manga verksamheter &r dessutom tillgangliga pa tider
som &r svara att planera in for manga; mitt i veckan och mitt pa dagen. Da kan ett sa kallat Sorgecafé
vara en friare form av cirkel dit man kan komma nar man hinner och kan. Gar det inte alls att komma
loss kan det finnas andra sammanhang som &r l4ttare att vara med i — via till exempel Zoom, Microsoft
Teams och olika chattforum. Det finns ocksa manga Facebook-grupper som ar viktiga forum for
anhoriga dar trygga samtal kan ske och erfarenheter delas. | sddana grupper kan man bara fa prata av
sig” och fa stélla de dar fragorna som bara snurrar runt. Det kan kanske aven leda till individuella
kontakter for de som vill och det kan vara lattare att traffas tvd hemma hos nagon, &n att passa en
forutbestdmd tid utanfor hemmet.

Vad kan Sarah gora sjalv?

Det kom manga forslag men dven synpunkter om att det var svart att besvara fragan da hon verkar
gora sd mycket redan och hade ett arbete dar hon kunde sldppa mycket av vardagen. Forslagen kan
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delas in i vad hon kan gora sjalv med sin hélsa och vad hon kan gora for att paverka de yttre
faktorerna.

Det hon sjélv skulle kunna gora var att ga med i anhoriggrupper och fa tips fran andra anhériga. Det ar
aven viktigt att hon forsoker finna de sma prioriterade stunderna for att kunna vila hjarnan, utdva ett
intresse, vandra, gora sma utflykter tillsammans med andra eller ensam, ga ut och &ta, ga pa bio, trana,
fa massage och andra olika halsoaktiviteter med mera.

Vad hon kan gora for att paverka de yttre faktorerna var till exempel att stalla hogre krav pa
kommunen och fa en kontaktperson pa socialforvaltningen, soka de stodinsatser som hon behdver och
acceptera det som kan erbjudas som till exempel kontaktfamilj, samt ta reda pa sina rattigheter till
hjalp.

Ovanstaende ar insamlat fran tjanstepersoner inom kommunalt anhérigstod, anhoriga samt

representanter fran civilsamhéallet under workshoppar ledda av Anhorigas Riksforbund och Svenska
Roda Korset den 27 maj och 3 juni 2021.
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Handledning — for att starka anhdrigas psykiska halsa

| ett tidigare samarbetsprojekt 2019 tog Anhorigas Riksférbund och Svenska Roda Korset fram fyra
filmer som beskriver fyra anhorigas situation. Dessa filmer &r:

Filmen om Leif
https://youtu.be/gXeQX7TCeHI

Filmen om Sarah
https://youtu.be/jb AgKLGWZPw

Filmen om Solveig
https://youtu.be/eUl2dIhRamc

Filmen om Jessica
https://youtu.be/mbQi2TTfxto

Filmerna kan med férdel anvandas i en studiecirkel om fyra traffar dér en film anvands som
utgangspunkt vid varje traff.

Nedanstaende fragestallningar gar att diskutera utifran samtliga filmer:
e Vad behdver den anhorige for att ma bra?
e Vilket stod behdver hen fran kommunen?
e Vilket stod skulle hen kunna fa fran en lokalférening/krets?
e Vad kan hen gora sjalv?

I studiecirklar kan det vara bra om nagon tar pa sig rollen som cirkelledare, det kan vara nagon i
gruppen eller nagon som kommer utifran. Cirkelledaren behéver inte ha mer forkunskap &n nagon
annan men kan da vara den som skoter det praktiska, till exempel kontakten med ett eventuellt
studieférbund som hjalper till med lokaler och administration.

Att se till att alla deltagare kanner sig delaktiga kan vara en annan uppgift for cirkelledaren men
tanken ar att alla deltagare ska kénna ett gemensamt ansvar och kunna utbyta erfarenheter pa ett
jambordigt satt.

Vid forsta traffen kan det vara bra att ga igenom forvantningarna pa cirkeln samt att diskutera
eventuella tystnadsloften.

Psykisk hélsa ar individuellt men sjalvreflekterande samtal och gemenskap kan bidra till att starka den
psykiska halsan hos anhdriga.
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https://youtu.be/jbAgKLGWZPw
https://youtu.be/eUl2dlhRamc
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Anhorigstod

Det finns ménga anhériga som inom familjen, sldkten eller
véinkretsen hjélper négon som pé grund av sjukdom, dlder eller
funktionsnedsattning inte klarar av vardagen pé& egen hand.

Som stéttande anhdrig kan DU sjélv behéva hjdlp och enligt lag

ska alla kommuner erbjuda eft sGdant stdd.

Nd&r man &r anhdrig ar det viktigt
att vara omténksam mot sig sjélv
att vara réddd om sin egen hdlsa
att se till att f& tid till egen fritid
att ta emot hjalp

T

Kontakta di
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e kan er

mun for att 1d
o bjuda.

B

Mer information om vad du som
anhérig kan tédnka pé fér egen
del hittar du p& www.1177.5e

Behdver du négon att prata
med om din situation, ring
anhorliglinjen 0200-239 500
eller skicka mejl till
Info@anhoriglinjen.se

Du ér inte ensam om att vara
anhérig. Svenska Réda Korset
eller Anhérigas Riksforbund
kan hjélpa dig att komma i
kontakt med en lokalférening
ndra dig.
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