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Anhérigcirkel — stéd for dig som vérdar nérstéende
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Véalkommen till Réda Korsets anhérigcirkel!

Var femte vuxen svensk vardar, hjilper eller stod-
jer regelbundet en nirstdende. Anhorigeirkeln
erbjuder mojlighet att fa mer kunskap om dina
rattigheter som anhorig och hur du kan tackla de
praktiska fragor du stills infor. Fokus dr instillt
pé anhorigas livssituation, rollen som anhorig
och vilket stod och hjilp som finns att fa.

Anhorigceirkeln ar en sluten samtalsgrupp
som tréffas tillsammans med ledare. Gruppen
utgar fran deltagarnas behov och fokuserar pa
hur det dr att vara anhorig och inte pé orsaken
till varfér man vardar. Gruppen triaffas regelbun-
det minst atta ganger under max sex manader.
Nar anhorigcirkeln avslutas erbjuds oftast mgj-
ligheter for gruppen att ses under andra former.

I en anhorigcirkel har du mojlighet att re-
flektera 6ver din situation. Tillhorigheten och de
andras forstaelse skapar trygghet och kraft. Har
kan du uttrycka dina tankar, latta pa trycket och
dela gladje och sorg. Nar du beréttar om dina
erfarenheter far du mojlighet att spegla dem i

andras erfarenheter. Att dela erfarenheter och
tankar ger nya perspektiv. Anhorigcirklar hand-
lar inte bara handlar om att fa stod utan ocksé
om att bidra.

Varje grupp ar unik och ibland hdnder det
saker i vara liv som gor att traffen far ett annat
innehall 4n vad som var planerat fran borjan.

I detta material finns forslag till upplagg for
traffar med olika teman och langst bak finns tips
om fordjupning och var man kan hitta mer infor-
mation. Alla teman dr numrerade, men numret
indikerar inte ordningen pa triffarna. Gruppen
kan dndra ordningen pa teman eller 4gna mer 4n
en traff at ett tema. Ni kan ocksé foresla andra
teman som kdnns mer angeldgna. Det ar viktigt
att se vilka behov som finns i gruppen.

Med fordel kan en del samtalsfragor vid varje
traff skickas med som reflektionsfragor till den
efterfoljande triaffen. De 4r markerade i kursiv
stil.
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1. ANHORIGR - ILKR AR WP

Presentera er fér varandra och berétta om vad ni
har fér personliga férvéntningar p& anhérigcirkeln.

Vad vill du f& ut av att medverka i cirkeln?
Behover du fordndra din egen situation? Vill du
paverka kommunens insatser for din nirstaende
eller for dig sjalv? Behover du traffa manniskor
som forstéar din situation? Vill du ge stod till
andra i liknande situation?

Ledarna beréittar om vad en anhorigcirkel inne-
bar. De ger praktiska detaljer och informerar om
materialet. Du far ocksa information om

Roda Korset och den pedagogik som tillampas.

Syftet med anhérigcirkeln ar att starka an-
hériga i sin roll och livssituation genom att
» reflektera Over sin egen situation

* moéta andra i liknande situation

» Oka kunskapen om anhdrigas réttigheter

Ledarna tar upp cirkelns ramar sa att ansvars-
fordelning och spelregler blir tydliga. Det hand-
lar om ledarnas roll, att alla ska komma tilltals,
hur beslut fattas, om innehall, praktiska fragor
och om tystnadslofte i gruppen.

Tystnadsloftet innebir att man talar med
varandra nir man trdffas och inte om varandra
mellan métena. Det som sidgs i rummet stannar i
rummet.

Det kan vara ett stort steg att delta i en grupp
och prata om sin situation. Var och en far ta det
1sin takt.

Begreppsforklaring

* Anhbdrig eller anhérigvéardare ar den person
som regelbundet vardar, hjilper eller stodjer
en nirstaende.

* Narstéende dr den person som ar i behov av
stod pa grund av sjukdom, funktionsnedsitt-
ning eller hog alder.

* Omsorg menas den vard, hjilp eller stod som
den anhorige ger till sin ndrstdende

Samtalsfragor

* Beritta hur din vardag ser ut?

+ Vilka viktiga personer finns i din vardag?
* Vad ser vii gruppen att vi har gemensamt?
* Vad skiljer oss at?

Traffen avslutas med en avstémning

dér alla kommer till tals

* Hur kédnns det nu?

* Vad har vi kommit éverens om?

» Vilka tréiffar eller teman kdnns viktigast
for dig?
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2. ANHORIGR - VRD HAR VI RAYS WILL?

Lagstiftningen sdger att det dr samhéllet som
har ansvar for sjuka och andra hjalpbehévande.
Anhorigas insatser ska bygga pa frivillighet. Det
finns inte nagon skyldighet att varda och ge om-
sorg till vuxna enligt svensk lagstiftning. Nar det
géller barn finns reglerna i Fordldrabalken. Det
ar tydligt och enkelt, men hur ar det i verklig-
heten? Kan man fa det stdd man onskar?

Samtalsfraga

Hur ser du pé din insats som frivillig
och forklara hur den ser ut?

Samtalsfragor

* Vilket stod har du behov av?

* Vad har du for forvintningar nir det géller
att fa det stod du onskar?

* Vad kan kommunen erbjuda for stod?

* Finns det nagot i det stod som kommunen
erbjuder anhoriga som du skulle ha nytta av?

7\

Kommunen har skyldighet att erbjuda anhoriga
ett individuellt anpassat stod for att underlat-
ta och forebygga ohélsa: Socialndmnden har
skyldighet att erbjuda stod for att underlditta for
personer som vdrdar en ndrstdende som dr langva-
rigt sjuk eller dldre eller stodjer en ndirstdende, som
har funktionshinder. (Socialtjinstlagen kapitel 5,
paragraf 10)

Stod ska bidra till 6kad hilsa och vélbefin-
nande. Vad erbjuder din kommun for direkt stod
till dig som anhorig?

M)
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3. PRAKNIISK RIRLP ) VARDAGEN

Vi pratar om alla de fragor som anhoriga maste
ta tag i som till exempel hjdlpmedel, medicine-
ring, assistans, hur man soker bidrag och hur
man skoter ekonomin. Vi tar ocksa upp hur man
soker bistand for sarskilt boende, fardtjanst,
avlosning och vixelvard.

Hjélpen som den nérstdende behover forand-
ras over tid och det ar viktigt att definiera vad
man behover praktisk hjalp med just for tillfallet
och kanske i en ndra framtid. Sdkerligen har na-

gon av er erfarenheter som ni kan dela med er av.

Samtalsfragor

Berétta om du just nu far hjalp som underlat-
tar vardagen?

Ar det nagot du behéver hjilp med just nu?
Vart vander du dig?

Vad behover du veta mer om?

Fundera pa om det dr nagot av det vi pratat
om idag som du Onskar att vi dgnar mer tid at.




Anhérigcirkel — stéd for dig som vérdar nérstéende

3. ANHORIGR OCH VARDARE - EN ROLL

ELLER FLERR?

Relationerna forandras nar den nirstaende inte
langre bara ar ens make, maka, partner, barn
eller fordlder. Det ar ibland svért att definiera
ndr en anhorig 6vergér till att bli en vardande
anhorig. Nir rollerna i familjen forédndras sa blir
relationerna annorlunda, vilket dven ofta giller
relationer till andra i din omgivning. Vi pratar
om balansgangen mellan livet som det var forut
och hur det har blivit nu.

Samtalsfragor

Hur sag livet ut tidigare och vad har
fordndrats?

Finns det en speciell tidpunkt nér du blev
anhorigvardare?

Vilka férvintningar har den nirstdende
pa dig?

Hur ser du pé din roll som anhorig och hur
ser andra pé dig som anhorig?

Vad ar viktigast for dig for att forvéant-
ningarna ska vara rimliga?

Denna frdaga kan vara limplig som
reflektionsfraga.
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5. HOR SER DV PR DIN
ROLL SOM PNHORIG?

Manga faktorer i vardagen paverkar hur man ser
pa sin roll som anhorig. Det giller relationer till
familj, vinner och personal, olika kulturer, tradi-
tioner samt vilka stodinsatser som finns tillgdng-
liga. Hur man ser pa sin roll varierar ocksd med
dagsform och en miangd andra faktorer. Att bli
anhorigvardare dr inget man sjilv har valt och
det dr bra att beridtta om hur man mar for att se
sig sjdlv och den situation man befinner sig i.

Samtalsfraga

* Hur ser du pa din roll som anhérigvardare?

Anhoriga som dr 6ppna for att se mojligheter
och soka stod far ofta en kénsla av trygghet och
tillit, som gor det mojligt att slappa ifran sig
ansvar. Den anhoriga upplever sig vara sedd och
bekriftad, vilket ger 6kad forstaelse och hjilp av
omgivningen. Detta forhallningssitt leder ofta
till battre hélsa och vilbefinnande.

En anhorig som upplever sig sta helt ensam, iso-
lerad, och Gvergiven med en i lingden 6vermék-
tig borda, riskerar att isolera sig och inte soka
stod. Om den nirstdendes behov alltid kommer 1
forsta rummet s kan det leda till att den anhori-
gas hilsa och livskvalitet forsdmras.

Vi funderar tillsammans pa vad som ligger
bakom att anhoriga ser olika pa sin situation.

Samtalsfragor

« Ar duensam om ansvaret eller har du
nagon att dela det med?

* Vad finns bakom vara tankar, kdnslor och
handlingar?

* Kan du sitta dina egna grénser i rollen som
anhorigvardare?

* Vilka tankar underlédttar din situation?

* Vilka tankar ar ett hinder for ditt
valbefinnande?
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6. ANHORIGRS BEHOV
- VAD BEHOVER DO?

Ménga anhoriga upplever att livet forandras och
att mojligheten att fortsatta med det som har Samtal sfré’lgor
betytt mycket och gett vilbefinnande begriansas.
Det dr 14tt att den nérstaendes behov tar over- + Kéinner duigen nagra av tecknen pa stress?
handen. Darfor ar fokus nu pé dig, dina kénslor, * Vadidin vardag kan du fordndra for att
lust, personlighet och vilja. minska din stress?

I dagliga livet behover vi fa olika behov * Vad far dig att m4 bra?
tillfredsstéllda, inte bara de livsnodvandiga som * Har du nagot bra tips for ett battre liv med
att dta, dricka, vila och sova. Kroppslig aktivitet, balans och utrymme?
personlig hygien, socialt umgénge och att kinna + Beritta om en situation som stressar dig.
uppskattning ar viktigt for vdlbefinnandet, liksom Finns det andra sdtt att hantera situationen?
kénslan av trygghet. Vetskapen om att inte vara

en-sam om sina kéanslor ar viktig.

Tecken pa stress
* trotthet
+ svart att somna eller vaknar tidigt pA morgonen

+  svarigheter att koppla av Har man levt ldinge som anhorig-

+ koncentrationssvarigheter vdrdare vet man manga ganger
« drirriterad och otélig inte ldngre vem man dr!”
+ fastnar i negativa tankar och nedstimdhet Sten

e undviker sociala kontakter

Att uppleva stress ar en del av livet. Men om
stressen pagar lange kan kroppen ta skada och
da ar det viktigt med aterhdmtning och vila. Mest
stressande ar kravande situationer, som du
upplever att du har liten kontroll 6ver, och
som du kdnner dig ensam att hantera. Om
kraven dr hoga och overmaiktiga dr det latt
att tappa kontrollen dver situationen.
Brist pa aktiviteter och kontakter
kan ocksé vara stressande.
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7. RALISA OCH EGENVARD

Diskutera begreppet hilsa 1 gruppen.
Vad ar héilsa for dig?

“Hélsan tiger stilla” dr ett kdnt talesdtt som inne-
bir att vi blir medvetna om hélsan forst nir den
rubbas och vi blir sjuka.

Det finns en koppling mellan kénslan av sam-
manhang och en god sjalvupplevd hilsa. Vissa
manniskor klarar sig bra trots stora pafrest-
ningar d& de upplever situationen meningsfull,
begriplig och hanterbar.

Néagra faktorer som kan vara

avgoérande fér anhérigas hélsa:

* nirstdende erbjuds god vard och omsorg

* kunskap om vad det finns for hjalp och stod
att fa, hur man soker hjalpen och vad man har
ratt till enligt lagen

+ fungerande samverkan mellan olika vard- och
omsorgsinsatser

* bemdtande som priglas av respekt

+ tid for sig sjalv och for egna aktiviteter

Egen tid och egna aktiviteter kanske inte &r moj-
ligt utan avlosning. Kommunen erbjuder i olika

former sdsom avlosning i hemmet, via olika slags
boenden eller via dagverksamhet for narstaende.

Samtalsfragor

« Ar det nigon av de listade faktorerna ovan
som péverkar din hilsa?

* Vilka mgjligheter har du till egen tid?

* Vad goér man om den narstaende inte har
forstaelse for dina egna behov?

* Vad drommer du om att gora om du fick en
“egen” dag?

10
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SEMAN FOR FLER SRAFFRR

8. GE VARD OCH OMSORG

10.

Det ar viktigt att den nérstaende far tra-
ning i att vara sa sjalvstindig som mojligt.

En sjukdom eller skada kan paverka forma-

gor pa olika sitt och det som tidigare varit
sjalvklart kanske inte langre dr mojligt.

Arbetsterapeuter och sjukgymnaster ar
viktiga resurser for anhoriga som ger vard
och omsorg till niarstdende. Det kan beho-
vas anpassning, traning, information och
kunskap for att stodja och stirka bade den
nérstaende och de anhoriga.

tKoNOMISKR FRAGOR

Bjud girna in en sjukgymnast, arbetstera-
peut, tandhygienist, logoped eller ndgon
annan expert till cirkeln. Forbered er girna
med fragor till dem.

Samtalsfraga

Vad skulle du vilja ha mer information om?

SOM ROR D1G SOM PNHORIG

Vard och stod till ndrstaende kan innebéra

forandringar i din vardag. Vad hinder om
du slutar arbeta eller gar ner i tid for att

varda? Hur gar det med ekonomin och den

framtida pensionen?
Bjud gérna in en expert som kan infor-
mera och vigleda.

) DVEYS SIVISKEDE

Att forlora en anhorig dr ofta en stor
pafrestning. Oavsett om déden kom-
mer plotsligt eller dr vintad, ar vi oftast
oforberedda pé den narmsta tiden efter.
Vad hénder nu och vad ska jag gora?
Lékaren Ulla Soderstrém skriver i
Vardguiden att sorgen ir en stark kinsla
som kan gora att vi mognar, men den
kan ocksa fordndra livet sa att det blir
mer tomt och beskuret.” Lds vad

11

Samtalsfragor

* Har du funderat pa att ga ner i tid eller
att sluta jobba?

* Vet du vad som hinder med pensionen
om du jobbar mindre?

* Finns det andra l6sningar?

Ulla Séderstrom skriver eller bjud in
en foreldsare som pratar om sorg.

Vad vet du om sorg, begravning,
bouppteckning, testamente och arv?
Bjud gérna in ndgon expert till triffen
och forbered er med fragor.

Samtalsfragor

Vad vill du veta mer om?
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11. DEN AVSIOYANDE SRAFFEN

Ni avslutar cirkeln med att titta pa malen och Fortsétter gruppen i annan form?
forvantningar fran den inledande traffen och » Hur ser gruppen pa att fortsitta traffas?
summera intryck och erfarenheter. + Ivilken form och i vilken omfattning?

* Vad har du for 6nskemal och férvintningar

pé en fortsittning?

Samtalsfragor

* Motsvarade triffarna dina forvantningar?

* Vad har varit bra?

* Har du forslag pd vad som kan goras bittre
nésta gdng?

* Har du fatt nya “redskap” for att klara
vardagen?

* Hur ser du nu pa din roll som anhorig?

* Har du mer kunskap om samhéllets insatser?

* Har du fatt eller sokt mer insatser?

med L anhbrigeirielnw
v dina erfarenhneter!

Tack for att du varit
oo delat wed dig a

12
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Hemsidor och telefonnummer

Socialstyrelsen

www.socialstyrelsen.se/stodtillanhoriga

Nationellt kompetenscenter anhériga, Nka

ar en resurs for att utveckla framtidens anhorigstod.

Verksamheten skapar och utvecklar moten mellan olika aktorer sdsom:
* anhorigvardare, brukare och deras organisationer

* personal inom anhorigstod och dldreomsorg

* beslutsfattare

» forskare

www.anhoriga.se

Anhérigas Riksforbund
Partipolitiskt och religidst obunden organisation som ger stod till anhoriga och
anhorigvardare oavsett alder, kon eller diagnos hos den som vardas.

www.anhorighandboken.se

Anhorigas Riksforbund har en telefonlinje och mejlservice med rad och stéd

i din roll som anhorig som kallas Anhoriglinjen.

Telefon: 0200-239 500

Telefontid: mandag, tisdag, torsdag och fredag kl. 10-12 och 13.30-15, onsdag k1. 19-21.

E-post: anhoriglinjen@anhorigasriksforbund.se

Vardguiden

Informerar om sjukdomar och hilsa samt att soka vard.
Ring 1177 f6r sjukvirdsupplysning.

www.1177.se

Vardguiden om anhorigstod:

www.1177.se/Regler-och-rattigheter/Anhorigstod/

Litteratur
Cirkelledaren har en lista med mer information om varje titel.
En del titlar finns dven som ljudbok eller e-bok.

Anhdrig i néd och lust (Vardforlaget) av Lennart Johansson

April i anhorigsverige (Albert Bonniers Forlag) av Susanna Alakoski,

Litet syskon (Gothia Forlag) av Christina Renlund, psykolog

Vara anhérig: bok for anhoriga till psykiskt sjuka (Forum) av Asa Moberg
Hiilsans mysterium (Natur & Kultur) av Anton Antonovsky

Den lingsta ronden (Forum) av Edna Alsterlund

Ndr kommer varen? (Nomen Forlag) av Ingrid Oscarsson Ling

Boken om E (Albert Bonniers Forlag) av Ulla Isaksson

Tisdagarna med Morrie (Manpocket) av Mitch Albom
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Det har ar Roda Korset

Réda Korset ar en religidst och politiskt obunden organisation som
finns i 191 ladnder &ver hela varlden. Réda Korsets uppgift ar att
férhindra och lindra méanskligt lidande var det &n uppstér och vem
det &n drabbar.

Det hér kan du géra

* ge av din tid dér du bor och engagera dig i frivilligarbete
*  bli medlem fér 250 kr/éar

* ské&nka en géva

* engagera ditt féretag i ett givande samarbete

* gbra Réda Korset till férm@nstagare i ditt testamente

P& hemsidan hittar du mer information och Réda Korset, hur du
kan ge bidrag och hur du kan engagera dig mer: www.redcross.se

Kontakta gérna Svenska Réda Korsets infoservice.
E-post: info@redcross.se
Telefon: 0771-19 95 00

Svenska Réda Korset
Box 17563, Hornsgatan 54, 118 91 Stockholm +
Telefon 08-452 46 00, Fax 08-452 46 01
E-post: info@redcross.se | Besdk var hemsida www.redcross.se RodaKorset
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