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Nationellt kompetenscentrum anhdériga

Manual for digitala anhoériggrupper

Att leda digitala anhoriggrupper skiljer sig at pa nagra satt gentemot att traffas fysiskt. | den
har manualen har vi samlat erfarenheter om det som kan vara bra att tanka pa vid
forberedelser och genomforande. Lycka till! Kom ihag att kdnslan av gemenskap, varme och
narvaro ocksa gar att skapa digitalt.

Digital samtalsgrupp

Att traffas tillsammans med andra som har det pa liknande satt som en sjalv kan vara det
basta anhorigstodet. | gruppen delar alla med sig av sina erfarenheter, tankar och kanslor
vilket kan ge en igenkdnning och upplevelse av att inte vara ensam. En samtalsgrupp kan
utga fran givna teman, en bok, en film eller ett fardigt samtalsmaterial. Himta garna
inspiration fran Nkas hemsida, har finns mycket att samtala kring. Andra har sin
utgangspunkt i de fragor deltagarna tycker ar viktiga vid just det tillfallet gruppen traffas.

Antal samtalsledare

- Viélj om det ska vara en eller tva samtalsledare.

- Det kan vara bra att vara tva ledare da det behdvs en sarskild uppmarksamhet pa
deltagarna eftersom en viss del av ens kommunikation inte finns med i det digitala
rummet, sdsom t ex ens kroppssprak. Det kan ocksa vara bra att vara tva om det blir
nagra tekniska problem. Den ene ledaren kan da hjalpa till med tekniken och den
andra fortsatta samtalet. Det ar ocksa vardefullt att vara tva samtalsledare for att
battre kunna moéta deltagarnas behov och efterat utvardera.

- Bestdam rollerna for samtalsledarna; Vem inleder? Vem avslutar? Ska nagon fora
anteckningar? Vem har ansvar for eventuell presentation av tema? Vem har ansvar
for att visa eventuella dokument eller film?

Tystnadslofte

- Beratta om din tystnadsplikt. Namn ocksa din skyldighet att géra orosanmalan om
det skulle behdvas. Du anvander de former for orosanmalan som finns i kommunen
eller den verksamhet du tillhor.

- Deltagarna ger varandra ett tystnadslofte. Ga igenom vilka gruppregler ni ska
anvanda. Forslag om gruppregler finns i sarskilt dokument.

- Fortydliga att det ar viktigt att sitta pa en plats dar de kan vara ifred. Samtalen ska
enbart ske mellan dem som ar med i gruppen och andra ska inte kunna héra samtalet
genom datorn.
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Gruppstorlek

For en digital samtalsgrupp rekommenderas 4 — 6 personer for att alla ska fa tid att

prata
Tid
- Om traffen pagar mer dan en och en halv timme behovs en paus. Det ar anstrangande
bade att sitta koncentrerad framfor en skarm och att dela med sig av sina personliga
tankar.
Tekniken

Erbjud en fortraff i det digitala verktyget med var och en for att kolla att det fungerar.
Det gor ocksa att deltagaren kanner sig bekvam och trygg nar gruppen sedan startar.
Logga sjdlv in ca 15 minuter innan gruppen startar for att kolla att allt fungerar.
Deltagarna kan ocksa gora det, men sen eventuellt “muta” sin mikrofon och stdanga
av kameran och aterkomma nar traffen borjar. Eller, passa pa att har ta samtalet som
annars brukar vara runt fikabordet!

For gruppkanslan ar det bast om alla deltar ocksa genom bild. Om personen vill vara
anonym med sitt namn gar det att dandra anvdandarnamn, vilket visas pa skarmen.

Det blir oftast battre ljud med hérlurar.

Att tinka pa som samtalsledare

Titta da och da in i kameran for att deltagarna ska kdnna att de far 6gonkontakt.
Fordela garna ordet mellan deltagarna for att inte alla ska prata i mun pa varandra.
Det kan vara svarare med turordning i det digitala rummet. Bestam hur ni "racker
upp handen” nar deltagarna vill ha ordet. En sadan handupprackningsfunktion finns
digitalt i de flesta videotjanster. Eller rack upp handen fysiskt for att samtalsledaren
sen fordelar ordet.

Se till att alla som vill prata, far utrymme.

Var inte radd for om det ibland blir tyst. Det kan ta tid att reflektera och satta ord pa
en tanke.

Inled och avsluta garna traffen med en “runda” for de som deltar. Den inledande
”lagesrundan” ger en bild av vad som ar aktuellt fér var och en av dem, vilket kan
behovas i det fortsatta samtalet. Den avslutande rundan ar nodvandig for att fanga
upp hur de upplever samtalet och vad de tanker och kdnner efter traffen. | en digital
grupp finns inte mojligheten till det ibland sa viktiga eftersnacket, varfor
avslutningsrundan ar sarskilt viktig.
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Sagt om att vara med i digital samtalsgrupp

”Det var jdttesként att vara helt anonym, jag kunde 6ppna mig direkt. Vi pratade bara om
det vi var ddr for att prata om.”

“Startstréckan var kortare, det var bara att koppla upp sig, sa var jag framme!”

”Sként att prata med er som inte kdnner till min skola och sdnt".

“Jag blev modigare och vdgade prata mer om mina kdnslor dn vad jag nog hade gjort om vi
setts i verkligheten.”

“Jag upplevde att vi skapade en 6ppen stémning dven om vi inte sdgs.”

"Det kdnns precis som att ni sitter hér hemma hos mig i mitt vardagsrum!"

Utviérderingar frén deltagare i samtalsgrupper fér anhériga till personer med flerfunktionsnedséttning och
samtalsgrupper med unga omsorgsgivare — Nationellt kompetenscentrum anhériga, Linnéuniversitetet och frén
deltagare i samtalsgrupper i Projekt Vuxensyskon — Bréicke diakoni.
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