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Till lasaren

Nérstaendevardarrelationen ar en intensiv och néra relation som ofta pagar i
aratal, till och med artionden. Att den upphor dr en stor férandring i livet for
narstdendevardaren.

Kamratstodsgruppen Blicken mot morgondagen ar avsedd for narstdendevardare
for vilka narstdendevéarden har upphéort genom att den nérstaende de tagit
hand om dott, eller flyttats 6ver till vard utan for hemmet.

Gruppen Blicken mot morgondagen erbjuder narstaendevardare mojlighet att till-
sammans med andra som é&r i en liknande situation ga igenom den nya livssitu-
ationen, samt hur det dr att slippa taget och vilka kadnslor det medfor. Dessu-
tom uppmuntrar gruppen narstaendevardaren att rikta blicken mot framtiden
och att dar hitta sddant som ger upphov till glddje och &r vart att vanta pa.

Malet med gruppen ér att deltagarna

e far metoder for att identifiera och bearbeta sina kanslor

¢ marker att de inte 4r ensamma med sina tankar och erfarenheter
¢ tar 4nnu battre hand om sitt vdlbefinnande

¢ forhaller sig mer hoppfullt till framtiden an tidigare.

Gruppmodellen Blicken mot morgondagen bestar av fem traffar. Varje traff har ett
eget tema.

Gruppmodellen kan anpassas och utnyttjas pa olika satt. Narstaendevardarfor-
eningarna har goda erfarenheter till exempel av Blicken mot morgondagen -efter-
middagar for kamratstod, med nagra utvalda teman och 6vningar ur grupp-
materialet. Det gér dven att plocka innehall ur materialet fér andra kamrat-
stodsgrupper och kaffestunder for narstaendevardare.

Gruppmodellen Blicken mot morgondagen har sina rotter i temasemestrarna som
handlade om nérstaendevardares sorg och att slippa taget. Innehallet &r base-
rat pa behov som de nérstdendevardare som deltog lyfte fram och ett tillvdga-
géngssitt som visat sig vara bra. Aven citaten av narstiendevardares tankar
och erfarenheter som finns i materialet dr insamlade under dessa semestrar. Ett
sarskilt tack for planeringen av materialet till semesterhandledare Leena
Nordstrom.

Merja Kaivolainen och Sari Havela fran Narstaendevardarnas forbund har
redigerat materialet for kamratstodsgrupper for narstaendevardare ar 2015. Ge-
nom aren har Matilda Linnavirta, Juha Timoskainen, Elina Koponen
och Maija Repola varit med och uppdaterat det. Den senaste uppdateringen
ar gjord ar 2024.

Ha en givande resa mot att rikta Blicken mot morgondagen!
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Att ordna en grupp

Medlemsféreningarna i Narstdendevardarnas férbund kan med stod
av det har materialet ordna Blicken mot morgondagen -kamrat-
stodsgrupper for narstdendevardarna pa deras omrade. Aven

andra kan dra nytta av materialet.

Att samla en grupp

Planeringen av en grupp borjar med att upp-
skatta behovet av Blicken mot morgondagen -

grupper inom féreningens verksamhetsomrade.

¢ Hur manga nérstdendevardare finns det
pa omradet, for vilka narstdaendevarden
upphort genom att den narstaende de ta-
git hand om dott eller flyttats over till
vard utanfor hemmet?

¢ Finns det annan motsvarande grupp-
verksamhet?

* Finns det mojliga samarbetspart-
ners att ordna gruppen tillsammans
med?

Utgaende fran utvarderingen av behovet be-
stammer foreningen vem gruppen riktar sig
till:

¢ Personer, vars narstaende har flyttats
over till vard utanfor hemmet

¢ Personer, vars narstaende dott

¢ En blandad grupp, som inte ar uppde-
lad enligt orsaken till att narstadendevar-
den upphort

Temana é&r lattare att behandla med separata
grupper. Av praktiska skal ordnar nérstaende-
vardarfoéreningarna @ndé ofta blandade grup-
per. Erfarenheterna visar att &ven de blandade
grupperna fungerar, bara man géar igenom
detta med deltagarna och beaktar det i behand-
lingen av temana. Det viktigaste ar att alla del-
tagare far en kinsla av att de dr vdlkomna och
pa rétt plats. Deltagarna kan ocksa delas in i
mindre grupper eller par enligt bakgrund.

Blicken mot morgondagen -kamratstodsgrup-
pen &r en sluten grupp. Det gor det mojligt att
bli bekanta och skapa en trygg och fortroende-
full atmosfdr, vilket dr en férutsattning for att
behandla temana.

Det rekommenderade antalet deltagare ar
4-8 personer, sa att alla deltagare far tillrack-
ligt med tid och utrymme att dela sina

erfarenheter. En stor grupp kan fora diskuss-
ioner i par i stdllet f6r en gemensam diskussion
for att spara tid.

Handledarens fardig-
heter

En anstélld vid foreningen eller en frivillig kan
leda gruppen Blicken mot morgondagen. I synner-
het for en frivillig grupphandledare ar det bra att
ha ett handledarpar.

Handledaren bor ha tidigare erfarenhet av att
leda grupper, for det passar inte en oerfaren
handledare att behandla dessa teman. Att bli
handledare for en sddan hér grupp &r inte heller
att rekommendera for den som sjélv precis slutat
vara narstaendevardare, eller om narstaendevar-
den ar i ett valdigt tungt skede.

¢ Foreningen kartligger sina frivilliga
handledare for kamratstodsgrupper, som
kunde vara handledare for gruppen
Blicken mot morgondagen.

¢ Foreningen diskuterar med den mdjliga fri-
villiga handledaren om gruppen Blicken
mot morgondagen och dess innehall, samt
om den frivilliges egen livssituation och
tankar kring att leda gruppen.

Det rekommenderas att grupphandledaren del-
tar i den avgiftsfria utbildningen for Blicken mot
morgondagen -handledare som Narstaendevar-
darnas forbund ordnar. Utbildningen &r dock
inte obligatorisk.

Om den frivillige inte deltar i utbildningen for
handledare, bor féreningen introducera hen i
gruppmodellen och materialet f6r Blicken mot
morgondagen. Féreningen utnamner ocksa en
person for den frivilliga grupphandledaren som
handledaren kan kontakta och med vilken hen
kan ga igenom saker som kommit upp i grup-
pen.



Information

Det &r bra att informera om gruppen i god tid,
flera manader i forvég, samt att utnyttja olika
kanaler och samarbetsndtverk i marknadsfo-
ringen.

Foreningen kan bestamma under vilket
namn den marknadsfor gruppen. Rekommen-
dationen &r dnda att anvanda namnet Blicken
mot morgondagen for enhetlighetens skull. Nam-
net har fatt bra respons.

Tips:

* Fraga om vélfardsomréadets kund-
handledare for nérstdendevard kan in-
formera de néarstdendevardare for vilka
narstdendevarden upphor om grup-
pen.

¢ Satt upp annonser i de servicehus och
vardhem som vardmottagarna flyttar
till da narstaendevarden upphor.

* Bjud personligen in ndrstaendevardare
vars livssituation du kédnner till.

¢ Ordna gruppen med en samarbetspartner,
sa kan ni dra nytta av badas informations-
kanaler.

* Fortlopande ans6kning! Gruppen
startar nar det finns tillrackligt med
deltagare.
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Val av deltagare

Deltagarna maste anmdla sig fOr att delta i grup-
pen Blicken mot morgondagen. Pa sa satt far fore-
ningen och handledaren {6r gruppen férhands-
information om deltagarna i gruppen.

I samband med anmalan kan du till exem-
pel fraga

* om bakgrundsuppgifter (alder, kon)
* om situationen med nérstdendevar-
den (vem personen tog hand om och
hur lédnge)
¢ orsaken till att narstaendevarden upphort
¢ nédr ndrstdendevarden upphort
* behov och 6nskemal for gruppen.

Erfarenheterna visar att det har betydelse att
deltagandet i gruppen Blicken mot morgondagen
sker vid ratt tidpunkt.

Beakta hur lang tid det gatt fran att narsta-
endevéarden upphorde.

Det kan vara for tidigt att delta i gruppen om
nérstdendevarden har upphort véldigt nyligen,
till exempel om det &r under tre manader sedan
den néarstaende dott. Blicken mot morgondagen
-kamratstodsgruppen ar inte krishjélp och
handledaren &r ofta en frivillig. Om det &
andra sidan redan &r flera ar sedan nérstaen-
devéarden upphorde, dr gruppen inte langre
andamalsenlig.

De hér tidsméssiga avgransningarna &r
anda bara riktgivande. Det finns manga olika
skal till att ndrstaendevarden upphor och
ménniskor behandlar saker pa olika sétt och
med olika tidtabeller. Det &r bra att diskutera
saken med narstaendevardaren i samband
med anmalan.
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For grupphandiedaren

Innan du bérjar handleda en Blicken mot morgon-
dagen

-grupp, ar det bra att stanna upp en stund.
Fundera pa dina egna livserfarenheter och for-
luster och de tankar och kanslor de véacker.

Det dr viktigt att ga igenom sina egna erfaren-
heter, for att kunna mota andras kanslor och
godkdnna dven

sadana satt att hantera forluster som avviker
fran det egna tankesattet.

¢ Vilka forluster och avstaenden
har du sjalv upplevt? Hur klarade du dig
da? Vad kande och tankte du?
¢ Hurdana tankar och kénslor vécker
de hdr minnena nu?
* Hur uthérdar du sorg inom dig?
Hur vagar du mota andras sorg?

Handledaren blir tvungen att mota manga olika
kéanslor nar hen leder en Blicken mot morgonda-
gen-grupp. Hen far hora gripande och smart-
samma levnadshistorier. Att ta hand om sin
egen ork ar av storsta vikt.

Det &r bra att fundera pé vad som ar ett
lampligt satt for dig att ga igenom de situat-
ioner och kanslor du upplevt som handledare.
For ndgon kan det vara en promenad i naturen,
for en annan att skriva eller lyssna pa musik.
Om gruppen har tva handledare, kan de dela
sina tankar och kanslor med varandra efter
grupptraffen.

Ibland kan handledaren kédnna att manni-
skors levnadshistorier och smartsamma upple-
velser och kénslor liksom faster sig och vacker
en vilja att 16sa saker. Da ar det viktigt att
komma ihag att det inte gar att avlagsna en an-
nan méanniskas sorg. Du kan bara vara ett stod
vid hens sida for ett tag.

Under traffen ar
det viktigt att:

Omgivningen &r passande: ett lugnt
utrymme, nasdukar, vattenglas

Ge utrymme for kanslor, tankar

och reaktioner

Respektera var och ens erfarenheter
Ta emot kanslorna, kontrollera

och analysera dem inte for

mycket

Vara ndrvarande och tillganglig

Vara &kta, oppen och lyssna

Forbered dig alltid infor en ny grupptraff.
Slapp tankarna pa vardagliga saker och foku-
sera enbart pa det kommande dmnet. Var och
en gor detta pa ett sdtt som passar dem. Det
viktigaste ar att du gor det medvetet varje

gang.

Att stddja en sorjande kriver inte
nodvindigtvis yrkeskunskap, utan
den minsklighet, medkinsla och
forstdelse som vi alla har inom oss
dar grunden for interaktionen.

— Juha Héinninen och Tapio Pajunen

Material till stod for handledaren

Blicken mot morgondagen -materialet omfattar
den hir guiden och en serie diabilder. Materi-
alet dr avsett som stod f6r handledaren och som
en rod trad for att behandla temana med nérsta-
endevardarna.

I materialet finns bakgrundsinformation om
att ordna en grupp, teman och innehall for traf-
farna samt forslag pa sdtt att behandla amnena,
sa som information, olika dvningar och diskuss-
ionsfragor.

Materialet ar inte avsett som foreldsnings-
material och inte heller som ett komplett in-
formationspaket om nar nérstdendevarden
upphor. Handledarens uppgift ar att fa grup-
pen att diskutera och arbeta med materialet

som stod. -

I materialet ingar fragor
for del’gagarna att fun-
dera pa

Som handledare kan du valja de alterna-
tiv som passar situationen och gruppens
behov och avgoéra hur gruppen besvarar
frdgorna.

Deltagarna kan fundera pd fragorna en-
samma eller tillsammans. Ni kan diskutera
dem parvis eller i mindre grupper fére den
gemensamma diskussionen.

Ibland kan ni ocksa skriva svaren.

En fréga kan ocks3 stéllas for att vacka
funderingar, utan att den behover bes-
varas.
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Grupptraffarna

Varje grupptraff har ett eget tema:

1. En gemensam stig Ba ra nd e ta n ka r fOr'

2. Min historia — var historia i

3. Ett pussel av kanslor gruppen Blicken mot
4. Jag tar hand om mig mOFgOI’ldagen

5. Blicken mot morgondagen
» Fortrolighet

Dessutom kan gruppen ha en uppféljningstraff o Alla kianslor ar tillatna

cirka tre manader efter att gruppen avslutats. Da + Det 4r okej att prata och beritta om sina

pratar ni om hur alla haft det sedan senast och dis- erfarenheter

kuterar hur deltagarnas liv har paverkats av att de + Det &r ocksa okej att vara tyst,

deltagit i gruppen. var och en far sjélv bestdmma.
Grupptraffarna ar 1,5-2,5 timmar langa + Att respektera andra

beroende pa gruppens storlek och hur den
dr organiserad. Det dr bra att ha en kaffe-
paus under tréffarna.

Gruppen kan traffas en gang i veckan el-
ler mer séllan, till exempel med 2-3 veckors
mellanrum.

Nar grupptréffarna inleds bekantar sig delta-
garna med varandra, grupperar sig och delar
sina historier med varandra.

I mellanskedet behandlas kanslor som kan upp-
komma da nérstaendevarden upphor, samt att
ta hand om sitt valbefinnande. Slutligen riktas
blicken mot framtiden och att hitta sma 6nsk-
ningar och dréommar.
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1:A TRAFFEN: En gemensam stig

Att lara kdanna varandra ar en vdsentlig fas
med tanke pa hela grupprocessen. Malet &r att
skapa en trygg och fortrolig stimning, att
starta resan pa en gemensam stig. Endast med
trygg stdimning vagar deltagarna dela sina er-
farenheter och kénslor.

Under den forsta traffen fordjupar ni er inte
annu i deltagarnas livssituationer, utan ni nar-
mar er situationen da nérstdendevarden upp-
hor och att slappa taget pa en mer allman niva.

Innehallet for traffen

+ Valkommen med i gruppen, vi bekantar
oss med varandra

Forvantningar och malsattningar

+ Vagvisare for den gemensamma stigen
Synvinklar pa att rollen som
narstdendevardare upphor

Livet mitt i forandringarna
Instruktioner for uppgif-

ten: Milstolpar i den

egna historien

Slutligen: Mitt vilbefinnande

Valkommen med i gruppen

Onska deltagarna vilkomna till gruppen Blicken
mot morgondagen. Berdtta kort om avsikten med
gruppen, temana och méalséttningarna och de
praktiska arrangemangen (diabild 3-5).

Beratta vem du &r och vilken din roll och
uppgift ar som handledare fér gruppen. Lyft
fram att du som handledare inte ar terapeut el-
ler psykolog, utan en medresenar och den som
vidcker diskussioner i gruppen.

Vi bekantar oss med varandra

Fundera pa forhand pa hur du ska fa deltagarna
att bekanta sig med varandra pa ett trevligt satt.
Ni kan anvanda diabild 6 for att ldra kdnna
varandra. Beritta tydligt for gruppen vad de nu
ska berdtta (till exempel namn, hemort, vem de
tagit hand om).
Ni fordjupar er mera i erfarenheterna av att vara
nérstdendevardare och livshistorierna vid ol-
jande traff.

Forvantningar, féorhoppningar och
egna mal

Det ar viktig att hora gruppdeltagarnas onske-
mal och forvéantningar (diabild 7). Den har
gruppmodellen gar att dndra pa och den for-
mar sig enligt deltagarnas dnskemal och be-
hov.

Dessutom funderar ni pa hurdan férandring
deltagarna hoppas att ska ske hos dem sjélva un-
der gruppens géang. Det har hjalper deltagarna
att utover de allmédnna malen for gruppen dess-
utom fundera pa sina egna mal och forbinda sig
till dem. Ni dterkommer till méalen for forand-
ring under den sista grupptriffen, sa det ar bra

att skriva ner dem.

+ Vad onskar och férvantar du dig av den
har gruppen?

¢ Vilken eller vilka férandringar vill du
att grupptraffarna leder till for din del?

Vagvisare for den gemensamma sti-
gen

Gor tillsammans upp gemensamma spelreg-
ler for gruppen (diabild 8) och samla dem
till exempel pa ett bladderblock. Spelreglerna
utgdr grunden for en fortrolig och trygg
grupp, dar alla har det bra.

5

+ Vilka gemensamma spelregler
borde gruppen folja?

+ Vad kunde vi komma Overens om till-
sammans, sa att alla har det bra i
gruppen?

Se som handledare till att gruppen kommer
overens om tystnadsplikt. Det kommer fram
manga kansliga och personliga fragor i gruppen.
Alla deltagare forbinder sig till att det som dis-
kuteras och beréttas i gruppen stannar inom
den.

Det &r bra att ocksd komma 6verens om att
alla far prata och beratta om sina upplevelser i
den man de sjdlva onskar. Allas tankar och erfa-
renheter respekteras. Ingen dr tvungen att prata,
det gar att bara lyssna och vara narvarande.

Gruppen kan inga ett avtal om att det i den
hér gruppen ér tillatet att visa sina kanslor, sin
nedstdimdhet och sorg. Det dr ocksa okej att vara
glad och skratta. Ni kan ocksa gora ett avtal om
att ni pratar om forlust och
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dod, sorg och andra kénslor med deras rétta
namn.

Uppmuntra deltagarna att delta i diskussion-
erna. Betona vikten av att det finns méanga perso-
ner som upplevt samma sak pa plats, manga ax-
lar att luta sig mot, manga forstaende sjélar.

Synvinklar pa att rollen som nér-
staendevardare upphér

Nérstaendevarden forenar deltagarna i grup-
pen Blicken mot morgondagen. Deltagarnas erfa-
renheter av att vara narstdendevardare och nar
varden upphér dr dnda olika.

Maénga faktorer inverkar pa upplevelsen av
da narstaendevarden upphdor: tar narstaende-
varden plotsligt slut eller har det funnits tid att
forbereda sig pa det, dr det den nirstaendes si-
tuation eller en orsak som beror pa narstdende-
vardaren, till exempel den egna hélsan, som
ligger bakom upphorandet. Att narstdendevar-
den upphor for att den narstdende dott eller att
ansvaret for omsorgen overflyttas &r olika situ-
ationer. Bada dndrar dock narstaendevardarens
liv pé flera olika satt.

Diabilderna 11—17 behandlar upphérandet
av ndrstaendevarden, att slippa taget och sorg,
olika forluster, overgang till vard utanfor hem-
met samt den ndrstdendes dod. Du kan som
handledare vilja ut sidana diabilder som du tror
ar viktiga och intressanta for den samlade grup-
pen.

Beritta for deltagarna att ni fordjupar er mer i
de har &mnena under de kommande grupptraf-
farna.

Till exempel &r sorg och andra kénslor temat for
den tredje traffen. Det dr bra att redan nu lyfta
fram att alla kéanslor éar tilldtna och normala,
samt att uppmuntra deltagarna till att prata om
sina kédnslor och dela med sig av sina erfaren-
heter.

Livet mitt i forandringarna

Det sker manga konkreta forandringar i livet
nar den person som delat vardagen dor eller
flyttar fran hemmet. Flera uppgifter och rutiner
forsvinner for narstaendevardaren, a andra si-
dan kommer det nya i stéllet.

Pa diabilderna 18—19 finns det diskussions-
fragor samt erfarenheter fran de som varit pa
Blicken mot morgondagen -semestrar.

=

» Hur har din vardag forandrats?
* Vad har forsvunnit ur livet?
* Vad har kommit i stallet?

Instruktioner for uppgiften:
Milstolpar i den egna historien

Beritta for deltagarna att ni vid foljande traff
delar och lyssnar pa upplevelser av att ge nar-
stdendevard och nédr den upphér. Var och en
beréttar sin historia. Deltagarna far nagra mil-
stolpar for att rikta berdttandet av sina historier
(diabild 20). Alla bestimmer sjdlva vad de
vill berétta for gruppen.

Milstolpar i den
egna historien

¢ Mitt liv/vart liv innan
narstdendevarden

¢ Mitt liv som narstdendevardare

¢+ Tidpunkten for férandring

» Min situation nu

Utover beréttelsen kan deltagarna ta med en
bild att visa for gruppen. Kom dessutom
overens om hur mycket tid var och en far, till
exempel 10-15 minuter.

OBS! I en stor grupp kan ni ordna tva traffar
med det hér temat, sa att ni hinner ga igenom al-
las beréttelser.

Slutligen: Mitt valbefinnande

Vid stora fordndringar hamnar det egna vilbe-
finnandet ofta i bakgrunden. Nérstaendevarden
kan ha varit belastande lange och nirstaende-
vardaren kan ha mist sin férmdga att ta hand om
sitt vélbefinnande. Dérfor borjar och slutar
grupptraffarna med diskussion om handlingar
som Okar vilbefinnandet.

Det ar bra att motivera for deltagarna varfor
det &r viktigt att ta hand om sitt vélbefinnande
och varfor ni 6var pa det i gruppen.

Alla grupptréffar avslutas med att planera
vilken valbefinnandehandling deltagarna kunde
gora innan foljande traff. Det kan vara bara en li-
ten gdrning, som en ndrande maltid, att ringa en
van eller ta en promenad. Det viktiga dr, att val-
befinnandehandlingen verkligen dr moéjlig att
genomfora.

Genomforandet av vilbefinnandehand-
lingen diskuterar ni alltid i borjan av foljande
grupptraff.

Du kan printa och dela ut valbefinnan-
debingo at deltagarna, sa kan de hitta tips
dar. Bingospelet &r bilaga 1 till guiden.
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2: A TRAFFEN:

Min historia - var historia

Pa den har grupptréffen far alla deltagare be-
rdtta sin historia. Nar var och en far dela sin
historia i lugn och ro nér gruppen inleds, tar
detta inte 6ver alla kommande traffar.

Allas historier ar unika och vardefulla. Att
dela sin historia kan vara till hjélp for att han-
tera erfarenheter och kédnslor samt ge en kansla
av att inte vara ensam.

Att berétta sin historia och lyssna till andras
historier far kanslor att stiga till ytan. Det ar bra
att ha nasdukar och dryck tillgdngliga under
tréffen.

Innehallet for traffen

¢ Inledning
+ Deltagarnas historier
¢+ Gemensam diskussion om historierna

¢ Mellanuppgift: Ett brev till en narsta-
ende

+ Slutligen: Mitt vilbefinnande

Inledning

Varje gruppdeltagare berittar forutom hur det
stdr till &ven om den vilbefinnandehandling
hen utfort och beskriver hur den paverkade or-
ken (diabild 23). De 6vriga lyssnar och upp-
muntrar.

Efter rundan paminner handledaren om att
ni aterkommer till valbefinnandehandlingarna i
slutet av traffen for att planera fortsattningen
pa dem.

Deltagarnas historier och gemensam
diskussion

Alla deltagare berdttar i tur och ordning sin
historia och visar en bild. De andra lyssnar utan
att avbryta.

Det &r viktigt att handledaren haller koll pa
tiden, sa att alla hinner beratta sin historia.
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Nar alla har berattat sin historia
diskuterar ni tillsammans (diabild

25):

» Hur kdndes det att beratta din historia?
¢ Hur kéndes det att lyssna pd de andras
historier?
¢+ Vad ar gemensamt for histori-
erna? Vilka skillnader finns det?

Alternativt satt att beratta histori-
erna

I en stor grupp kan deltagarna ocksa beritta sina
historier i grupper pa tre eller fyra personer. I
varje grupp berattar deltagarna sina historier for
varandra med samma instruktioner som ovan.
Nar de har berattat sina historier funderar grup-
pen tillsammans pa historierna och hittar ge-
mensamma namnare i olika skeden av dem. De
hér faktorerna sammanstalls fér gemensam dis-
kussion.

Mellanuppgift: Ett brev till en narsta-
ende

Att skriva ner saker pa papper ar ett bra satt
att klarldgga sina tankar och kénslor.

Deltagarna kan som mellanuppgift hemma
skriva ett brev till sin ndrstaende, dar de beskri-
ver sina kanslor och upplevelser. Brevet kan in-
nehalla allt det som inte blivit sagt — bra och da-
ligt. Deltagarna delar eller visar inte innehallet i
brevet i gruppen.

Mellanuppgifterna &r frivilliga. Handleda-
ren kan dnda uppmuntra till att géra dem, for
genom uppgifterna kan gruppen ge djupare
behallning. Den som inte hinner eller vill géra
uppgifterna medan gruppen pagar kan ater-
komma till dem senare.

Slutligen: Mitt valbefinnande

Avsluta grupptraffen med att fundera pa vilken
valbefinnandehandling var och en kunde utfora
innan foljande traff.
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3:E TRAFFEN: Ett pussel av kinslor

L)

Att ndrstaendevarden upphor viacker manga
slags kdnslor. De kan vara Overraskande starka
och motstridiga. Till exempel skuld, ilska och
bitterhet kan vara svara kénslor att méta. Men
aven gladje, lattnad och lycka kan kédnnas fel
vid en forlust. Alla kanslor dr normala och till-
latna.

Vid den har sammankomsten diskuterar ni
att identifiera kénslor och att klara av dem.

Om du som handledare vill ha mer informat-
ion om kanslor och att reglera dem, kan du be-
kanta dig med Psyk-portens innehall (till exem-
pel Vad ar kanslor? -artikeln) samt broschyren
TunneVaaka® (pa finska).

Innehallet for traffen

¢ Inledning

¢+ Olika kanslor

+ Var kanns kanslorna?

» Sorg och att sorja

» Hur klarar man av kanslor?

+ Kansloburk

+ Mellanuppgift: Ett brev fér en regnig
dag

+ Slutligen: Mitt vilbefinnande

Inledning

Ga igenom hur det star till med alla och de tan-
kar som mellanuppgiften Ett brev till en nirstd-
ende har vackt. Diskutera genomforandet av
vélbefinnandehandlingen och dess effekter (di-
abild 28).

Olika kanslor

Handledaren 6ppnar med att det ofta vacker
manga olika och sinsemellan motstridiga kans-
lor att nérstdendevarden upphor. Inga kanslor
ar fel eller daliga. De ar viktiga meddelanden
till exempel om det egna méaendet och behoven
(diabild 29).

Darefter behandlar ni med hjalp av figuren
Kinslohjulet hurdana kénslor den narstaendes
dod eller 6verflyttning till vard utanfér hem-
met har véckt hos deltagarna (diabild 31—
32). Ge deltagarna tid att bekanta sig med
Kinslohjulet i lugn och ro och diskutera sedan
tillsammans.
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¢ Hurdana kanslor har din narstdendes
déd/dverflyttningen till vard utanfér
hemmet véackt i dig?

» Upplever du nagon kansla sarskilt starkt?

+ Finns det sadana kanslor som du har
svart att mota?

¢ Ar ndgon kansla lattare att acceptera?

Var kanns kanslorna?

Medvetandet och kroppen dr sammanlankade
och manga kénslor kdnns i kroppen. En kédnsla
kan strama i halsen, pirra i magen, spanna i hu-
vudet, sticka i armarna, ga som en vag genom
kroppen osv. Genom att ldra sig observera reakt-
ioner i kroppen ar det ldttare att identifiera och
hantera sina kanslor.

Handledaren delar ut utskriften Var kinns
kiinslorna? till deltagarna. Uppgiften finns som
bilaga 2 i den hér guiden. Deltagarna far in-
struktioner om att pa raderna kring bilden
skriva olika kénslor som de upplevt i situat-
ionen av forandring. Deltagarna drar streck till
det stalle i kroppen dér de olika kéanslorna
kanns.

Sedan kan ni tillsammans diskutera de tankar
uppgiften har vackt.

Sorg och att sérja

Var och en gar igenom sin sorg pa sitt eget sétt.
Det har gatt olika lange for deltagarna sedan
den nédrstdende har détt eller dverflyttats till
vard utanfor hemmet. Sorgen ar annorlunda
hos den som sorjer en nérstéende som har dott,
jamfort med hos den som sorjer dverflyttningen
till ett vardhem.

Tiden &r viktig for sorgen. Kanslorna och
tankarna kommer ofta i vagor, vissa dagar ar
svarare an andra. Med tiden borjar kdnslorna
ofta vanligen jamnas ut och det gar att leva med
forlusten. Manga forsoker “komma 6ver sor-
gen”, fast det skulle racka med att ga igenom
den. Sorg dr ndgot att leva med, inte nagot som
gar om.

Pa diabilderna 33—34 fordjupar ni er i
kdnslan av sorg och dess uppgift, samt indivi-
duella sitt att sorja. Gruppen kan diskutera hur
faktorerna pa diabilderna har tagit sig uttryck
hos dem och vad de har upplevt.


https://www.mielenterveystalo.fi/sv
https://www.mielenterveystalo.fi/sv
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/angest/vad-ar-kanslor
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/angest/vad-ar-kanslor
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/angest/vad-ar-kanslor
https://www.miinasillanpaa.fi/tietopankki/julkaisut/tunnevaaka-tyokaluja-omaishoitajalle
https://www.miinasillanpaa.fi/tietopankki/julkaisut/tunnevaaka-tyokaluja-omaishoitajalle
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Hur klarar man av kanslor?

Handledaren léser och visar dikten Virdshuset
pa diabild 35. Ni kan tillsammans diskutera
de tankar den vidcker. Dikten fungerar som in-
ledning nér ni ger er in pa att acceptera kanslor
och att hantera dem.

Emotionella firdigheter 4r metoder for att re-
glera kénslor (diabild 36). Att kunna identifi-
era sina kénslor ar grunden for att kunna re-
glera kianslorna. Det gar att 6va pa genom att
observera och namnge kéanslor, s& som ni gjorde
i borjan av grupptréffen.

Kénslor kommer och gar. Det dr inte nodvan-
digt att forsoka gora sig av med dem. Att kunna
identifiera och namnge kanslor som kanns svara
gor att de avtar i styrka. Att kvdva eller f6rbjuda
kénslor hos sig sjdlv kan gora dem starkare.

Men det &r inte alltid l4tt att identifiera och
beskriva kdnslor. Du kan kédnna ett oidentifier-
bart obehag, som du inte hittar ord for. Da kan
du dédmpa och lugna dina kénslor via kroppen,
till exempel genom att lugna andningen.

Det ar ocksa viktigt att notera att kénslor och
handlingar &r olika saker. Kanslor vacker tan-
kar, som foreslar agerande. Kianslorna tvingar
dig dnda inte till nagot. Du kan inte sjdlv vélja
dina kénslor, men du kan paverka ditt bete-
ende.

Vi har alla olika metoder for att hantera och
klara av kanslor (diabild 37—-38).

"

+ Hurdana metoder har du for att bear-
beta kanslor?

¢+ Vad lugnar ditt sinne?

¢+ Och vad ger dig gladje?
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Kansloburken

Vi bér alla med oss otaliga kdnslor. Kénslobur-
ken kan vara hart sluten och gémma och lagra
alla kinslor inom sig. Locket till burken kan
ocksa vara sa otétt, att kanslorna oberdkneligt
och okontrollerat rinner ut i en kanslostorm. El-

ler s& kan vi ha olika metoder for att reglera
locket till burken, alltsa kénslornas styrka och
hur vi uttrycker vara kéanslor (diabild 39).

¢+ Hurdana kanslor bar du i din burk?
Finns det mer av ndgon kansla &n av
andra?

+ Hurdana kanslor skulle du vilja

lagga till i din burk?

Hurdana kanslor skulle du vilja

sldappa ut ur din burk?

¢ Hur reglerar du locket pa burken?

Mellanuppgift: Ett brev for en regnig
dag

Dela ut mellanuppgiften Ett brev for en regnig
dag (bilaga 3) till deltagarna. Ett brev for en
regnig dag ar till for att under svara dagar pa-
minna om de saker som far en att ma battre.
Handledaren instruerar deltagarna att skriva
brevet vid ett tillfdlle nér sinnet ar stilla och
lugnt. Deltagarna sparar breven och tar fram
dem under en svar dag, for att pdminna sig
sjdlva om ting som ar viktiga for dem.

Slutligen: Mitt valbefinnande

Avsluta grupptriffen med att fundera pa vilken
valbefinnandehandling var och en kunde utfora
innan f6ljande traff.
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4:E TRAFFEN: Jag tar hand om mig sjalv

Da nédrstdendevarden upphor kan det vara
svart att fokusera uppmarksamheten pa det
egna valbefinnandet. Den som &r sa van att
bara ta hand om nagon annan, kan inte langre
skota om sig sjdlv. For anhoriga vars narsta-
ende flyttats &ver till vard utanfér hemmet ger
ofta besoken hos den nérstaende rytm at varda-
gen. Att reservera tid for sig sjalv faller i
skymundan.

Att alska sig sjalv dr en forutsattning for att
vara god mot sig sjdlv. Det innebér inte stolthet,
fafanga eller en forestallning om att vara per-
fekt. Att dlska sig sjalv innebar formaga att se
sitt eget varde och inse att man &r en manniska
vard att dlska. Precis pa samma sitt som vi als-
kar vara néarstaende trots deras brister, ska vi
ocksa dlska oss sjdlva — trots vara brister.

Vi har 6vat pa att ta hand om det egna vélbe-
finnandet under gruppens gang genom sma
véalbefinnandehandlingar. P4 den hér tréffen
fordjupar vi oss mer i dmnet, diskuterar kring
medkannande forhallningssatt till oss sjdlva och
gor ovningar.

Innehallet for traffen

Inledning

Egen tid

Jag tar hand om mig sjalv, 6v-
ningen Att ta hand om den
psykiska hélsan i vardagen
Sjalvmedkansla, évningen Att
ha medkansla med sig sjalv
Mellanuppgift: Ett medkannande
brev till dig sjalv

Slutligen: Planering av den sista
traffen och den egna vilbefinnan-
dehandlingen
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Inledning

Diskutera hur det star till med alla, de tankar
som mellanuppgiften Ett brev for en regnig dag
har véckt samt genomférandet av vilbefin-
nandehandlingen och dess effekter (diabild
42).

Egen tid

Nérstdendevardarens liv ar ofta i huvudsak ett
vi-liv, de egna behoven och énskemalen ham-
nar ldtt i bakgrunden. Att narstdendevarden
upphor kan vécka kdnslor av vardeloshet och
meningsloshet.

Vi stannar upp for att fundera och disku-
tera, vem &r jag utan rollen som nérstaende-
vardare och vad behover jag (diabild 43).

L

¢+ Vad ar min uppgift nu?
+ Vem ar jag?

+ Vad behéver jag?

» Var ar mina vanner?

Jag tar hand om mig sjalv

Da narstaendevarden upphor kommer ofta den
egna utmattningen och tréttheten fram rent kon-
kret. I helheten av att vara manniska ingér foru-
tom kroppen och medvetandet dessutom kon-
takten med andra manniskor. Att uppleva en
forlust paverkar alla dessa omraden och nér du
tar hand om dig sjalv bor du beakta dem alla
(diabild 44).

Ovningen Att ta hand om den psy-
kiska halsan i vardagen

Syftet med den &r 6vningen &r att hjalpa delta-
garna att identifiera sidana vardagliga saker
som de kan starka sitt valbefinnande med. Du
kan visa deltagarna diabild 45 eller skriva ut
ovningen fran Psyk-porten.

Forst funderar alla pa uppgiften var for sig
och sedan diskuterar ni tillsammans, vilka fak-
torer som redan ér i skick i den egna vardagen
och vilka som behdver mer uppmarksamhet.


https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-03/ikaantyneiden-mielen-hyvinvointi-mielesta-huolehtiminen-arjessa-sv.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-03/ikaantyneiden-mielen-hyvinvointi-mielesta-huolehtiminen-arjessa-sv.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-03/ikaantyneiden-mielen-hyvinvointi-mielesta-huolehtiminen-arjessa-sv.pdf
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Sjalvmedkansla, 6vningen Att
ha medkéansla med sig sjalv

Sjalvmedkaénsla ar att forhalla sig dmsint och
vanligt till sig sjalv sarskilt da, nér det ar svart.
Det stoder valbefinnandet och aterhamtningen.
Handledaren inleder kort om sjalvmedkénsla
och sedan Ovar gruppen pa att férhalla sig for-
staende och 6msint till sig sjalva (diabild 46—
47). Du kan ocksa skriva ut évningen i Psyk-
porten.

Pa diabild 48 finns det fragor som ni
ocksa kan diskutera om det finns tid 6ver.

95,

Vad betyder foljande hos dig
eller | ditt liv?

¢+ Jag tar hand om mig sjalv
¢+ Jag litar pa mig sjalv

¢+ Jag uppskattar mig sjalv
¢+ Jag dlskar mig sjélv

Pa YouTube och andra nétsidor samt i guider
finns det manga Svningar som stdrker sjalv-
medkénslan. Se s. 17 for fler tips.
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Mellanuppgift: Ett med-

kannande brev till dig

sjalv

Som mellanuppgift skriver deltagarna ett med-
kdnnande och trostande brev till sig sjdlva fran
framtiden. Handledaren ger instruktioner om
att skriva brevet som till sin basta van. Narmare
instruktioner om att skriva brevet finns i bilaga
4, som delas ut till deltagarna. Ingen annan be-
hover fa se brevet.

Slutligen

Foljande traff ar den sista for gruppen. Slutli-
gen kan ni tillsammans planera den sista traf-
fen. Ar det nagot som deltagarna sérskilt &ns-
Kkar for den sista gangen med gruppen? Vill ni
till exempel fira det med béttre servering &n
normalt, eller genom att gora nagot tillsam-
mans?

Liksom tidigare avslutas grupptraffen med
att planera vilken véalbefinnandehandling var
och en kunde utféra innan foljande traff.


https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-08/Oireileva-lapsi-Myotatuntoinen-suhtautuminen-itseen-sv.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-08/Oireileva-lapsi-Myotatuntoinen-suhtautuminen-itseen-sv.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2024-08/Oireileva-lapsi-Myotatuntoinen-suhtautuminen-itseen-sv.pdf
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5:E TRAFFEN: Blicken mot morgondagen

L

Pa den sista tréffen riktas Blicken mot morgon-
dagen: ni diskuterar 6nskemal och drommar
och samlar tillsammans krafter att ta med er
hem. Deltagarna funderar 6ver vad det har gett
dem att delta i gruppen och vilka férandringar
som skett hos dem. Deltagarna fyller ocksa i
aterkopplingsformulédren och ni kommer Gver-
ens om en tidpunkt f6r en uppfoljningstraff om
ungefar tre manader.

Dessutom kan ni diskutera huruvida delta-
garna vill utbyta kontaktuppgifter eller till ex-
empel fortsatta traffas pa egen hand. Handle-
daren kan ocksa presentera narstaendevardar-
féreningen och annan verksamhet pa omradet,
som deltagarna i fortsiattningen kan delta i.

Innehallet for traffen

Inledning
+ Drommar och 6nskningar
+ Mina drommar,

Ovningen Underverket
¢ Frén den gemensamma
stigen, diskussion och &ter-
kopplingsformulér
Slutligen: Kort med
halsningar/ En gren med
halsningar

Inledning

Géa igenom hur det star till med deltagarna, de
tankar som mellanuppgiften Ett medkinnande
brev till dig sjilv har vackt och genomforandet av
vélbefinnandehandlingarna (diabild 51).

Drommar och onskningar

Da nédrstaendevarden upphor kan det kdnnas
som en avldgsen tanke att dromma. Att
dréomma kan viacka skuldkénslor dver att man
onskar sig saker och handelser i sitt liv, som den
andra inte langre ar en del av. For den som &r
van att ga genom livet med en annan, kan det
ocksa vara svart att hitta egna drommar.

Att fundera 6ver pa diabild 52:
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¢+ Far en sorjande dromma?

+ Har jag ratt att drdémma, om min nar-
stdende inte langre har nagot att
drémma om?

¢+ Varfor ar det bra att drémma?

I ett svart livsskede ar det viktigt att uppratt-
halla drommar, f6r drdmmarna ger kraft for
att orka. De ger hopp for framtiden (diabild
53).

Mina drommar, Ovningen Underverket

Sarskilt under sorg kan det vara svart att skapa
drommar. Handledaren visar dikten pa diabild
54 och ni kan diskutera de tankar den véacker.

Ovningen Underverket (diabild 55) gor det
lattare att fundera pa drommar och hjalper en
att rikta blicken mot framtiden. Mer informat-
ion om dvningen Underverket finns vid behov
till exempel pa Terveyskirjasto (pa finska).

Handledaren instruerar deltagarna att gora
Ovningen parvis. Paren intervjuar varandra tur-
vis. Deltagarna kan beratta sa mycket de vill om
sina drommar. Intervjuaren férhaller sig upp-
muntrande till drommarna.

5

Ovning: Underverket

Forestall dig att det mitt i natten medan du
sover sker ett underverk och din 6nskan, ditt
mal eller din drém férverkligas.

¢+ Vilka saker skulle vara annorlunda nar du
vaknar?

Vilken skulle den férsta lilla forandringen i
ditt beteende som du ldgger marke till
vara?

Vad skulle de personer som bor till-
sammans med dig lagga marke till?

Vad skulle de personer som du arbetar
med ldgga marke till?

Vilka forandringar i ditt beteende som vitt-
nar om att ett underverk har skett skulle
andra manniskor upptacka?

Efter diskussionen véljer deltagarna det bekraf-
telsekort som hjélper dem att féra drommen
framat. Vad onskar deltagarna till sig sjadlva? Be-
kraftelsekorten finns som bilaga 5.
Handledaren skriver ut och klipper korten far-
digt.


https://www.terveyskirjasto.fi/ont00908
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Fran den gemensamma stigen

Gruppen har delat tankar, erfarenheter och
kéanslor. Behandlat och 6vat pé olika saker.
Diskutera hurdana erfarenheter deltagarna
har fran gruppen och vad det har gett att delta i
den. Pa den forsta traffen skrev deltagarna ner
vad eller vilka faktorer de ville att skulle for-
andras for deras del. Har de hdr malen forverk-
ligats eller gatt framat? Hur tanker deltagarna
fortsatta ta hand om sitt vélbefinnande? (dia-

bild 56)

Har du uppnatt eller tagit steg mot

det mal som du stéllde nér gruppen
boérjade traffas?

Vad har det gett dig att delta i grup-
pen?

Vad tar du med dig fr&n gruppen till din
vardag?

Hur tinker du fortsitta att ta

hand om ditt vilbefinnande?

Be deltagarna fylla i aterkopplingsformuléret.

Avslutning: Kort med hilsningar

Varje deltagare far vilja ett kort at sig och skriva
sitt namn pa det. Korten skickas runt, sé att alla
pa varje kort skriver en liten halsning att ta med
sig framover. Det kan vara positiv respons, ett
tack, uppmuntran eller en annan héilsning. Pa sa
vis far deltagarna ett kort fullt med halsningar
att ta med sig hem.

En gren med hilsningar (alternativ till
korten)

Varje deltagare far En gren med hilsningar och
skriver sitt namn pa stammen. Grenarna skickas
runt, sa att var och en pa en gren skriver en liten
hélsning att ta med sig framover. Pa sa vis far
deltagarna en gren full av hélsningar att ta med
sig hem.

Utskriften En gren med halsningar finns som

bilaga 6 i guiden.
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Uppfoljningstraffen

Gruppen samlas for en uppfoljningstraff nagra
manader efter att gruppen avslutats.

Syftet ar att hora hur det star till med alla och
diskutera vilka forandringar som skett i delta-
garnas vardag och vilbefinnande.

Det &r trevligt att ha ett fritt upplagg for traf-
fen. Handledaren kan dra nytta av diabild 58—
59, dér det finns fragor till stod for den gemen-
samma diskussionen samt en vning.

Innehallet for traffen

¢ Inledning: Hur star det till?

+ Diskussion om effekterna av
att ha deltagit i gruppen
Blicken mot morgondagen

+ Ovningen Fortsétt meningarna

¢ Avslutning

Ovningen Fortsitt meningarna

Med hjalp av 6vningen fortsitter ni dromman-
det, som redan &r bekant fran den sista grupp-
traffen. Ni funderar pa de egna drommarna och
malen samt sma handlingar for att nd dem.

Dela ut papper och pennor at deltagarna
for 6vningen och visa diabild 60. Upp-
muntra deltagarna att skriva fritt utan att
fundera eller censurera for mycket. Ingen
annan far se skriverierna.

Efter 6vningen kan ni tillsammans disku-
tera hur det kdndes att gora ovningen. Dessu-
tom kan du fraga om nagon vill beratta om
det de har skrivit for de andra.

Avslutning

Handledaren kan dnnu beritta om nérstaende-
vardarforeningen och annan verksamhet pa om-
radet som deltagarna kan delta i, samt upp-
muntra dem till att fortsétta halla kontakt med
varandra.

Tacka alla deltagare for den gemensamma
gruppen Blicken mot morgondagen.
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Stodjande aktorer

Det ar viktigt att veta vart du kan styra en nér-
stdendevardare, om det stod som gruppen erbju-
der inte kanns tillrackligt. Narstdendevardare
kan fa samtalshjalp till exempel pa hélsostat-
ionen, arbetshilsovarden, familjeradgivningen,
kriscentralen eller hos férsamlingarna. Ta reda
pa vilka stéllen som erbjuder hjalp och stod pa
ditt omrade.

Landsomfattande nummer och chat-
tjanster som erbjuder hjalp:

e MIELI rf:s kristelefon 09 2525 0112
jour dygnet runt varje dag. www.mieli.fi

* Kyrkans samtalstjanst. Telefonjouren
0400 221 190 ar 6ppen varje dag kl. 20-23
och chatten betjanar ma-ti kl. 17.30-19.30.
www.evl.fi/sv/kyrkans-samtalstjanst/

¢ Telefonradgivning for nirstaendevard
0800 390 229 betjdnar tis—tors kl. 9-12 och
chatten Kysy omaishoidosta tis—tors
kl. 9-12. www.omaishoitajat.fi
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Vilbefinnande-

Kryssa i rutan! Hur manga av dessa far du i din vardag? Vad kunde du dnnu préva? Bingo!

Jag
skrattade i
gott
sallskap

Jag kande
tacksamhet

Jag tankte
snéllt om
mig sjalv

Jag hittade
trevliga fak-
torer i min
vardag

Naturen gav
mig kraft

Jag sov gott

Jag kdnde
mig stolt
over mig

sjalv

Jag larde mig
nagot nytt

Jag gav mig
han at min
favorit-
sysselsattning

Jag lyssnade
pa musik

Jag skamde
bort mig
sjalv

Jag deltog i
en aktivitet
som ar vik-
tig for mig

%
MINA VAL-

BEFINNANDE-
HANDLINGAR

Jag ringde
ett trevligt
samtal

Jag slappnade
av

Jag onskade
och dromde

Jag tog en
promenad

Jag talade
med mig
sjalv som till
en van

Jag tankte
pa ett
vackert
minne

Jag spenderade
tid for mig sjalv

Jag at en
god maltid

Jag piggade
upp vardagen
med humor

Fler tips (pa finska): omaishoitajat.fi/hyvinvointi

Jag
uppmuntrade
och beromde
nagon annan

Jag bad om
och fick
hjalp

Jag traffade
andra
manniskor

Bilaga 1. Vilbefinnandebingo
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Var i kroppen kanns kanslorna?

Skriv olika kdnslor du upplevt pa linjerna kring bilden. Dra streck
till det stélle i kroppen dar de olika kanslorna kanns.

............................ ( D
................... - T SN
........................................................

Bilaga 2. Var kanns kanslorna?
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Ett brev for en regnig dag

Ibland ser du regnet ndrma sig vid horisonten. Andra ganger kom-

mer de mérka molnen utan férvarning. Det gar att underlatta svara

stunder genom att férbereda sig pa dem. Ett brev for en regnig dag

ger personlig trost nar du behdéver det som mest. Det har brevet ar
fran dig till dig sjalv.

. Gor en lista over aktiviteter och saker som trostar dig.

. Skriv ner namn och telefonnummer till vdnner och narstaende som du
kan ringa, nar du behéver ndgon som lyssnar och stod

. P&minn dig sjalv om dina styrkor och goda sidor

. PAminn dig sjélv om dina speciella talanger, formagor och saker som intresserar dig

. P&minn dig sjélv om dina énskemal och drémmar om framtiden

. Ge dig sjalv sarskilda r&d och paminnelser som &r viktiga for dig

Kalla: Yvonne Dolan, 2015. Pieni askel.

Bilaga 3. Ett brev for en regnig dag
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Ett medkannande brev till dig sjalv

Valj ndgon tidpunkt i framtiden om ett ar, fem ar, tio ar. Skriv ner
datumet i 6vre hornet av brevet.

Forestall dig att aren har gatt och att du skriver brevet till en néra van.
Den dag du skriver brevet ar allt bra och du har klarat av dina svarig-
heter.

Du lever ett gott och balanserat liv.

Beskriv i brevet hurdant ditt liv &r och hur du tog dig framat ur den
svara tiden. Berétta vilka saker, personer och egna styrkor som
stéttade dig under den svara tiden. Du kan ocksa skriva om hur
den svara tiden kanske till och med har starkt dig och vad du har
lart dig av livet.

I slutet av brevet kan du tacka din goda van fér att hen har varit dar
for dig. Rikta till slut brevet till dig sjalv genom att i bérjan av brevet

skriva:
Kara/Basta och ditt namn.

Las sedan hela brevet igen.

Bilaga 4. Ett medkannande brev till dig sjalv















Bilaga 6. En gren med halsningar



KATSE () HUOMISEEN

Anteckningar
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Tavastvagen 105 A 18, 00550 Helsingfors
Telefon 020 7806 500

omaishoitajat.fi



