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Forelasningens innehall

- Aterhamtning; vad ar det egentligen och varfor kan vara viktigt for den som star
nara nagon som mar daligt?

« Aterhamtningsguiden; vara kostnadsfria material och var du hittar dem
« Anvandbara verktyg for aterhamtning som anhorig

« Anvandbara material for dig som maoter anhoriga i din yrkesroll
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Aterhamtning for anhoriga

« Malet med aterhamtning ar att leva ett fullt ut meningsfullt, tillfredsstallande och
bidragande liv. Aterhamtning blir darmed aktuellt for oss alla och behdver inte vara
kopplat till mediciner eller diagnoser.

» Vad Aterhamtning innebar ar darfor olika fran person till person och varje persons
Aterhamtningsresa ar unik.

« Nar vi lever nara nagon som mar psykiskt daligt ar det vanligt att vi prioriterar ner oss
sjalva och vara egna behov. Darfor bli var egen aterhamtning extra viktig nar vi lever
nara nagon som mar daligt.



Aterhamtningsinriktat arbete

« Att arbeta aterhamtningsinriktat innebar att arbeta personcentrerat, resursfokuserat
och bygger pa samarbete.

* Personcentrering innebar att den anhoriges egna upplevelser, dnskemal, resurser &
behov blir var utgangspunkt och mal i arbetet med att stddja aterhamtning.

* Resursfokus innebar att vi valjer att alltid se personens drivkrafter, formagor och
beteenden som resurser i aterhamtningsprocessen.

« Samarbetet innebar att som personal se sig sjalv som en resurs i personens
aterhamtningsprocess.
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Aterhamtningsguiden
Sir dip sam stir wira ndgon sam mix diligt

INNEHALL

Kapitel 1 Berattelser fran andra Kapitel 3 Din aterhamtning

3.1 Till mig sjalv
Kapitel 2 Vanliga tankar och kanslor

2.1 Oro Kapitel 4 Forhallningssatt och bemotande
2.2 Maktloshet

2.3 Skam och skuld

2.4 50rg

2.5 Ar det okej att saga nej?

Kapitel 5 Stod och rattigheter
5.1 Stod till dig som star nara

5.2 Rattigheter inom vard- och omsorg

2.6 Vardefulla erfarenheter . .
Jourtelefonnummer och foreningar

2.7 Vem ar jag nar jag inte ger st6d?



Att sortera i vara tankar och kanslor

Skrivovning

Nar vi star ndara nagon som mar daligt kan vi kanna
oss Overvaldigade av de tankar och kanslor som vi har
kring var egen och var narstaendes situation.

Ett satt att hjalpa sig sjalv kan da vara att skriva ner
dessa tankar och kanslor for att pa sa satt bl
medveten om vad som pagar i vart inre. Da kan vi
kanna att vi har battre 6verblick dver var egen
situation, vilket i sig kan skapa ett storre lugn och
kansla av kontroll.



Att hantera oro

Verktyg for att hantera oro

Orosfatoljen

Andningsfyrkant

Vara fem sinnen - syn, horsel, lukt, smak, kansel.




Att hantera upplevelsen av maktloshet

Verktyg for att hantera upplevelser av maktléshet

Prata med ndgon om hur du kanner. Du ar inte ensam!

Fundera 6ver din roll i situationen. Var borjar ditt ansvar och vad slutar det? Du gor sa
gott du kan och kommer inte kunna paverka allt!

Kunskap kan ibland motverka kanslan av maktloshet. S6k garna upp mer information
om det som din narstaende gar igenom, eller om att vara anhorig.

« Paminn dig om att dina handlingar kan géra stor skillnad
for personen du star nara, aven nar resultatet inte blir
som du skulle onska.

« Nar kanslan av maktloshet tar over- ta paus ibland och
kom ihag att gbra sadant som du sjalv mar bra av!




Att hantera skam & skuld

Att vaga beratta kan minska kanslan av skuld
och skam

Kanslor av skuld och skam kan ofta lindras om vi
har nagon att dela vara erfarenheter med.

Finns det nagon i din narhet du kanner att du kan
anfortro dig at? Eller 6nskar du hellre prata med
nagon utifran?




Strategier for att hantera sorg

Saker som kan vara hjalpsamma

« Prata med nagon om hur du kanner
« ForsOka ata och sova pa regelbundna tider, be garna om
hjalp fran din omgivning att uppratthalla rutiner.

« Traffa andra med liknande erfarenheter.
« Gora saker du sjalv mar bra av




Ar det ok att séga nej?

Trana i sma steg

« Att saga nej till nagon annan ar att saga ja till dig sjalv. Att
satta granser ar inte det samma som att inte visa omsorg
eller valja bort nagon annan.

« Att sagaja nar vi menar det och nej nar vi menar det ar ett
satt att vara arlig och visa respekt bade mot sig sjalv och
andra.

« Borja trana i situationer eller relationer dar det kanns

lattare for dig att saga ne,j.
 Ova garna in korta, neutrala fraser som t.ex:
"Nej tack, jag ar upptagen”, "Nej tack, just da passar det inte”
eller "Nej tack, jag ar inte intresserad”

« Gedigsjalv tid, be att fa fundera innan du lamnar svar.



Vardefulla erfarenheter som anhorig

Skrivovning

Har du nagra vardefulla erfarenheter av att sta nara
nagon som mar daligt?




Vem ar jag nar jag inte ger stod?

Skrivovning

Hur skulle du beskriva dig sjalv, om du for en
stund bortser fran din roll att leva nara nagon
som inte mar bra?

Om du tycker det ar svart kan du tanka tillbaka
pa hur andra har beskrivit dig, eller fraga nagon
X I din omgivning.




Min egen aterhamtning

Skrivovning

Beskriv vad som ar aterhamtning for just dig. Vad
mar du sjalv bra av? Vad har du matt bra av tidigare i
ditt liv?

Exempel pa vad aterhdmtning kan vara:

Vila, motionera, utdva yoga eller mindfulness, lasa,
agna tid at sina intressen, delta i sociala
sammanhang, egentid, djur, naturen, pauser under
dagen, inte boka in for mycket, vara i sammanhang
dar du kan vara dig sjalv, traffa andra i liknande
situation, gora saker for din egen skull, prata med
nagon, ata en god middag, prioritera sémn.



Att vara snall mot mig sjalv

Skrivovning

 Vilka sidor tycker du om hos dig sjalv?
« Vad ar du bra pa?
« Vilka ar dina styrkor?

Fundera i lugn och ro och skriv garna ner svaret
pa fragorna.
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Hur kan du som moter anhoriga i ditt yrke S ——
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Som ett stdod i samtalet med anhoriga.
Genom att informera om materialet och lamna ut det.

| grupp. F6r manga anhoriga ar det viktigt att traffa andra i en liknande situation.
Kan genomforas fysiskt eller digitalt.

Aktivt arbete med materialets dvningar och verktyg, tillsammans med den
anhoriga.

Materialet kan aven introduceras till personer som sjalv mar daligt, som kan ge det
till sina anhoriga.
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Studiecirkel & inspirationstraff

sensus nsert sensus NspH

| februari 2022 lanserades vara tva studiecirklar. Det finns tva olika
upplagg for dessa:

« En kortare inspirationstraff
« En langre version som utgar fran regelbundna traffar

Syftet med materialen ar att underlatta arbetet med att méta anhoriga
i grupp och att arbeta med Aterhamtningsguiden som grund.
Studiecirklarna ar upplagd som ett handledarmaterial/talmanus for att
enkelt kunna leda en traff.
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Kontaktuppgifter

Sanna Esaiasson

sanna@nsphskane.se
073 23257 47

Hemsida: www.aterhamtningsguiden.se
Facebook: www.facebook.com/nsphskane.se
Instagram: www.instagram.com/aterhamtningsguiden

Linda Nordstrom
linda@nsphskane.se

Nyhetsbrev: https://gansub.com/s/ICssV/

07323257 30
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