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Valkommen till gruppen Blicken mot
morgondagen

» Att narstdendevarden upphor ar en stor forandring i livet.

* Gruppen erbjuder mojlighet att tillsammans med andra som ar
i en liknande situation ga igenom den nya livssituationen, samt
hur det ar att slappa taget och vilka kanslor det medfor.

* Gruppen ger stod for att rikta blicken mot framtiden och att dar
hitta sddant som ger upphov till gladje och ar vart att vanta pa.
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Teman for
grupptraffarna

En gemensam stig
Min historia — var historia

Jag tar hand om mig sjalv

1.
2.
3. Ett pussel av kanslor
4.,
5.

Blicken mot morgondagen
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Malet ar att du

o far verktyg for att identifiera och bearbeta dina kédnslor

* marker att du inte ensam med dina tankar och erfarenheter
* tar battre hand om ditt valbefinnande

* forhaller dig mer hoppfullt till framtiden an tidigare.
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Vi bekantar oss med
varandra

Jag kommer

fran...
Jag tog hand

Ve e Jag bor... om...
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Forvantningar, forhoppningar och egna
malséattningar

* Vad onskar och forvantar du dig av den har gruppen?

* Vilken eller vilka forandringar vill du att grupptraffarna leder till for
din del?
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Vagvisare for den gemensamma stigen

* Vilka gemensamma spelregler borde gruppen folja?

* Vad kunde vi komma overens om tillsammans, sa att alla har
det braigruppen?
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Barande tankar for gruppen
Blicken mot morgondagen

* Fortrolighet

* Alla kdnslor ar tillatna

* Det ar okej att prata och beratta om sina erfarenheter

* Det ar ocksa okej att vara tyst, var och en far sjalv bestamma

* Att respektera andra
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Synvinklar pa att rollen som
narstaendevardare upphor
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Att narstaendevarden upphor

* Orsaker som beror pa narstdendevardaren — orsaker som beror pa den
vardbehovande narstaende

* Plotsligt upphorande — gradvist upphorande

« Ratt att avsta fran att vara narstaendevardare?

* Tillatelse att avsta fran att vara narstaendevardare?

* Mojlighet att avsta fran att vara narstaendevardare?

» Att tvingas avsta fran att vara narstaendevardare?

* Vilket/vad upphor, da rollen som narstdendevardare upphor?

* Upphor rollen som narstaendevardare, da den narstaende flyttas over till vard
utanfor hemmet?
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Avstaende och sorg

» Att avsta fran nagot innebar att lamna 99 Det irjuinte alltid roligt att
nagot bekant som man ar van vid vara narstaendevardare,
bakom sig och mota osakerhet infor men det gerinnehéll i livet
framtiden att fortfarande kdnna sig

« Sorgen dver att forlora en narstédende behovd.”

» Att avsta fran en central uppgift och
rolli livet, att vara narstaendevardare

* Forandring i rutinerna och innehallet i
livet

* En kansla av att vara obehovlig och
ensamhet
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Olika forluster

Partnerns Egen foralders/partnerns Ett barns Den narstaende
dod foralders dod dod flyttas over till vard
utanfor hemmet
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Den narstaende flyttas over till
vard utanfor hemmet

En av de svaraste fragorna géllande narstaendevard ar, nar det ar ratt tid att avsta fran narstaendevarder

* Kanslor av otillracklighet, besvikelse * Den egnarolleniden forandrade situationen
och skuld: och omgivningen
b2 M —~ f)”
Borde jag annu ha orkat? * Vad ar det att vara make/maka, foralder, barn
* Olika synsattinom den narmaste kretsen utan ansvar for omsorgen?
* Lattnad och lindring * Hur deltar jagivarden av min narstaende
. o [« f)
 Att méta den narstdendes kanslor. ochihens vardag pa vardenheten:
Oro over hur denne kommer anpassa sig * Forebadande sorg och oro dver framtiden, till
samt over kvaliteten pa varden pa det exempel radsla over att den narstaendes
nya stallet. halsa forsamras eller att hen dor
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Narstaendevarden upphor - vad forandras?

Erfarenheterna ar olika:

Det egna livet Den narstaendes liv

* Gemensamthem - eget hem * Dettidigare hemmet - det nya hemmet

» Att leva ensam —var kan jag fa Livet som en del aven gemenskap

hjalp?

Tiden pa institutionen?
* Egentid-vad gor jag med den?

Nya, givna manniskorelationer
* Ensamhet

Kansla av framlingskap

e Att avsta fran ansvaret for
omsorgen

Att ta emot vard av yrkespersoner

Det gemensamma livet?
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’ , Jag hade lovat att ta hand om min narstaende hemma sa léange som
rérelseférmagan fanns kvar. Aven om jag i kamratstédsgruppen for
narstaendevardare hade proklamerat for sund sjalviskhet, kunde jag inte
tillampa det pa min situation. Mitt daliga samvete, sjélvforebraelserna och
otillrackligheten fick mig att kanna mig annu mer bedrovad.”

’ ’ Jag tycker att vi har lyckats som foraldrar, nér vi klarat av att fa ut Janne i
varlden och kan se att han blir omhéandertagen, aven om vi inte skulle finnas.”

’ ’ ...det tog over ett arinnan mamma boérjade bli hemmastadd. Det var svart att
ldmna en gratande mamma. Jag borjade grata pa nedre vaningen innan jag gick
ut genom ytterdorren.”
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En narstaendes dod

» Liksom sattet att leva, ar ocks4 sattet att reagera pa sjukdom och annalkande dod individuellt.
* Doden haringet visst monster.

* De anhorigas roll ar att vara vid sin narstaendes sida.

* Anhoriga har ofta radslor gallande sin formaga att hjalpa och stdda den déende.

* |bland vacker de val man gjort fragor i efterhand: Kunde jag ha gjort mer? Gjorde jag allt ratt?

» Det ar viktigt att vara barmhartig mot sig sjalv. Narstdendevardaren har gjort ett bra jobb for sin
narstaende och valen blev gjorda enligt de omstandigheter som radde i den stunden.

* Doden ar en kraftigt omskakande upplevelse for de anhoriga.

« Ofta blandas lattnaden 6ver att den narstdendes lidande tagit slut med den sorg och saknad
som forlusten bringar, samt kanslor av tacksamhet.

* Du behover inte forsoka ta dig ur sorgen. Du kan bara lata den finnas.
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Livet mitti 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 sidan
kommer det nya i stallet.

* Du far lov att lara dig ett nytt satt att leva och fungera i vardagen.

Hur har din vardag forandrats?
Vad har forsvunnit ur livet?

Vad har kommit i stallet?




KATSE () HUOMISEEN

"' Omaishoitajaliitto

Tankar fran narstaendevardare som varit pa
Blicken mot morgondagen - semester

Vad har kommit i stallet?

Hur har din vardag forandrats?

Meningsloshet, oforetagsamhet

Kansla avtomhet

Man vet inte vad man ska gora med tiden
Ensamhet, barnen bor langt borta

Man ar tvungen att losa sd manga fragor ensam
Nya utmaningar, arbetet med ett egnahemshus
Att avsta fran det gemensamma hemmet

Kande mig skakig inombords efterat -
spanningstillstand

Partnerskap
Tid for sig sjalv, hobbyer, narstaende
Kan aka ivag nar man vill

Riktiga vanner kommer ihag en - tid
for dem

Aven om partnern dog, fick det egna
barnet en baby - livet gar vidare
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Milstolpari den egnha historien

Mitt liv/vart livinnan narstaendevarden
Mitt liv som narstaendevardare
Tidpunkten for forandring

Min situation nu
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Mitt valbefinnande

Vid mote med forluster kommer
livskunskap och mentala resurser till
anvandning. Att slappa taget kraver
psykisk flexibilitet och aven kreativitet. A
andra sidan kan forandringar ocksa ge
lardom.

* Med vilken liten handling kunde du oka
ditt valbefinnande?

Kalla: psykporten.fi
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Min historia - var
historia
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Hur star det till

* Hur kanner du infor gruppen idag?
* Vilken valbefinnandehandling gjorde du? Hur inverkade den?
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Min historia

Mitt liv/vart livinnan narstaendevarden
Mitt liv som narstaendevardare
Tidpunkten for forandring

Min situation nu
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Diskussion

* Hur kandes det att beratta din historia?
 Hur kandes det att lyssna pa de andras historier?
* Vad ar gemensamt for historierna? Vilka skillnader finns det?
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Mitt valbefinnande

Med vilken liten handling kunde
du oka ditt valbefinnande?




Ett pussel av
kanslor
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Hur star det till

e Vilka tankar och insikter ha vaknat sedan den forra traffen?
e Skrev du ett brev till din narstaende? Vilka tankar vackte
det?

* Vilken valbefinnandehandling gjorde du den har gangen?
Hur inverkade den?
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Olika kanslor

» Att narstdendevarden upphor och att slappa taget ger upphov till manga
olika kanslor.

 Situationen kan fa en att kdnna till exempel sorg, skuld, radsla, hat och
bitterhet.

 Samtidigt kan du kanna en stor lattnad, lindring, tacksamhet, lycka osv.
* Alla kanslor ar normala och tillatna.
* En kansla ar inte bra eller dalig i sig, utan de har alla ett syfte.

* Ibland kan det ocksa kannas tomt.
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’ ’ Min sorg har varit en enorm ensamhet. Jag hade aldrig kunnat tanka mig, att
jag skulle bli sa har ensam.”

’, Jag borde vara tacksam over de gemensamma aren och har 4nda kéant
bitterhet, ibland dven hat. Nu ar det dags for saknad och forlatelse.”

” Jag sorjde i min mans stalle. Nar sjukdomen framskred grat jag, slappte taget,
sorjde.”

” Har hinner man inte ténka pa sig sjalv, oron éver den andra &r sa stark. Hur ger de
riktigt vard dar?”

” Jag ar kanske ocksa radd for att det inte finns nagon som tar hand mig, nar den tiden
kommer.”

’ ’ Men dnnu idag upplever jag tidvis pa kdnsloniva skuld 6ver l6sningar som varit
nodvandiga, for att jag ska overleva fysiskt och psykiskt.”
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hotad aggressiv
forskrackt irriterad
angestfylld bitter
osaker sarad
odmjuk svartsjuk
forsiktigt frustrerad
oo ° orolig kritisk
Kanslohjul Scime
bestort
forbryllad vresig
overvagande domande
fundersam ogillande
nyfiken vidrig
upprymd motstravig
hanford undvikande
energisk
beslutsam otillracklig
engagerad besviken
fortroendefull ktaftl('js
Kalla: Myllyviita. 2016. lugn sarbar
Tunne tunteesi. lekfull ensam
Duodecim. valvillig langtansfull
medkannande vemodig

karleksfull
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Diskussion

* Hurdana kanslor har din narstaendes dod/
overflyttningen till vard utanfor hemmet vackt i dig?

» Upplever du nagon kansla sarskilt starkt?
* Finns det sddana kanslor som du har svart att mota?
* Ar ndgon kansla lattare att acceptera?
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Sorgen har en uppgift

» Sorgen berattar om en forlust av nagot som varit viktigt och vardefullt for
en sjalv.

* Sorg kan vardas genom att sorja. Dess uppgift ar att hjalpa en att mota
forlusten och anpassa sig till den nya livssituationen.

* Att sorja ger andra mojlighet att trosta och hjalpa.
* Att undvika att mota sorgen kan skjuta fram och forlanga sorgearbetet.

« Aven tidigare forluster och sorgen dver dem kan aktiveras. A andra sidan
kan de ocksa ha lart dig om att mota svara upplevelser.
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Var och en sorjer pa sitt satt

* Det arindividuellt hur var och en sorjer och klarar av sorgen.

* Vi har uppfattningar och forestallningar om tidtabellen for sorgen
och om det "ratta” sattet att sorja och visa sorg. Sorjer jag ratt?
Far jag gora sa hér eller sa dar?

* Ingen kan sadga at nagon annan hur sorgen ska sorjas.
Det lonar sig inte heller att jamfora sig med andra.

» Sorg tar tid och det gar inte att paskynda aterhamtningen.

» Kanslan av sorg kommer ofta i vagor. Med tiden jamnas vagorna
smaningom ut och man klarar av dem.
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Vardshuset

Att vara manniska ar att vara vardshusvard, varje morgon en ny gast.
En gladje, en sorg, en elakhet
eller en plotslig insikt kan dyka upp som en ovantad gast.

Haéalsa dem alla valkomna!

Aven néar det ér ett giang bekymmer, som valdsamt drar genom huset
och tommer det pa alla mobler;

behandla énda varje gast med respekt.

Han eller hon kan bana vag for en ovantad ny frojd.

Den svarta tanken, skammen, illviljan mot dem alla vid porten med ett

skratt och bjud in dem.

Var tacksam for vemhelst som kommer eftersom var och en avdem har skickats
ut som en vagvisare fran bortom.

— Rumi (6verséattning 12.2.2012 av Bertil Gyllensten)
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Hur klarar man av kanslor?

Emotionell kompetens betyder formaga att
* identifiera kanslor
* acceptera kanslor
* hantera kanslor.

Kénslor kommer och gar. Du kan léagga marke till och
namnge dem och sedan lata dem ge sig av.
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Hur klarar man av kanslor?

* Vihar alla vart eget satt att uppleva kanslor. P4 samma séatt har vi olika metoder for att
hantera och klara av kanslor, till exempel

* Att prata om kanslor och dela dem
Att skriva

Motion

Natur

Konst

Att grata — det far kropp och sinne att slappna av

* | situationer av forandring ar det smaningom ocksa mojligt att fordjupa sig i sadana
aktiviteter, som kraver koncentration. Det kan ge avbrotti sorgen.

* Att soka sig till positiva tankar och kanslor ger kraft.

» Skadliga metoder ar till exempel att anvanda rusmedel, frossa eller forbjuda sig sjalv att
ata, overprestation.
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* Hurudana metoder har du for att bearbeta kanslor?
* Vad lugnar ditt sinne?
* Och vad ger dig gladje?
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Kansloburken

* Hurdana kanslor barduidin burk?
Finns det mer av nagon kdnsla dn av andra?
* Hurdana kanslor skulle du vilja lagga till i din burk?

* Hurdana kanslor skulle du vilja slappa ut ur din burk?
* Hurreglerar du locket pa burken?
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Mitt valbefinnande

Med vilken liten handling kunde du
oka ditt valbefinnande?




A

Jag tar hand om

mig sjalv
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Hur star det till

* Vilka tankar och insikter ha vaknat sedan den forra traffen?
* Skrev du Ett brev for en regnig dag? Vilka tankar vackte det?

* Vilken valbefinnandehandling gjorde du den har gangen?
Hur inverkade den?
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Egen tid

’a Vad ar min uppgift nu?
Vem ar jag?

Vad behover jag?
Var ar mina vanner?
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Jag tar hand om mig sjalv

Da narstdendevarden upphor kommer ofta den egna utmattningen och
trottheten fram rent konkret.

Kroppen kan reagera pa forandringen pa olika satt. Du kan till exempel

kanna kraftloshet, smarta, forandrat aptit osv. Ibland kan det ocksa ga s3,
att man sjalv blir sjuk.

Ett sorgset sinne tar utrymme fran positiva tankar. Det kan vara svart att hitta
positiva sidor hos sig sjalv.

Till den nya livssituationen hor forandringar i sociala relationer. Ibland kan
sorgen fa en att isolera sig fran andra.

Under forandringar ar det viktigt att stanna upp och utvardera sitt
maende, samt att medvetet fokusera pa att ta hand om och skdamma
bort sig sjalv.
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Att ta hand om sin psykiska halsai
vardagen

* Jagvilar och sover tillrackligt.

* Jag ater mangsidigt.
»  Jag motionerar tillrackligt. * Vilka punkter pa listan
* Jag haller fast vid vardagsrytmen. él’ redan | Sklck?

* Jag traffar manniskor och hor mig for hur de har det.

+ Jagspenderar tid med personer som &r viktiga for mig. e Vi lka pun kter be h(’jve r
mer uppmarksamhet?

* Jag pratar om sddant som tynger mitt sinne med en palitlig person.
* Jag uttrycker mina kanslor och tankar.

Jag lagger marke aven till sma goda ting omkring mig och ar tacksam for dem. ° Genom Vllka sma
» Jagforhaller mig vanligt och 6msint till mig sjalv. e .- .
» Jag ber om och ger forlatelse, aven till mig sjalv. fO"ran.drlngar kunde du
« Jag gor sadant som &r trevligt for mig. fra mja dem?

» Jag ar nyfiken samt provar pa och lar mig nya saker.
* Jagtar hand om min ork.

» Jag hjalper andra och ber ocksa sjalv om hjalp.

Kalla: psykporten.fi
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Sjalvmedkansla

* Vivisar ofta medkansla for dem som drabbats av svarigheter. Gentemot oss
sjalva kan vi anda i en liknande situation vara valdigt kravande och
anklagande.

» Sjalvmedkansla ar att forhalla sig msint, vanligt, forstaende och
uppmuntrande till sig sjalv.

* Vi behover den for att skapa balans i svara upplevelser samt for att kunna
njuta av goda stunder.

, ’ Att mota sig sjalv med samma vanlighet, omsorg och forstaelse som du
visar en van du bryr dig om.” — Kristin Neff
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Ovningen
Att ha medkansla med sig sjalv

1. Aterkalla ett minne av eller forestall dig en person som har visat dig sarskild varme eller
gett dig uppmuntran.

2. Hurforholl sig den har medkannande personen till dig? Vad gjorde eller sa hen? Med vilket
tonfall talade hen? Pa vilket satt sag hen pa dig? Hur kdnde du da?

3. Vilka tankar och kanslor vacker det i dig, nar du tanker pa personen nu? Vilka tankar hor
du i ditt sinne? Hur kanns det i din kropp?

4. Forestall dig sedan dig sjalv som den medkannande personen: se dig sjalv godkannande
och uppmuntrande genom den har gestaltens 6gon. Vad skulle du saga till dig sjalvi den
har stunden? Vad skulle du uppmuntra dig sjalv till att gora?

Kalla: psykporten.fi
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Vad betyder foljande for dig
elleri ditt liv?

’a Jag tar hand om mig sjalv
Jag litar pa mig sjalv

Jag uppskattar mig sjalv

Jag alskar mig sjalv
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Mitt valbefinnande

Med vilken liten handling kunde
du oka ditt valbefinnande?




ken

Blic
mot morgondagen




KATSE () HUOMISEEN WP omaishoitajaliitto

Hur star det till

* Vilka tankar och insikter ha vaknat sedan den forra traffen?
* Skrev du ett medkannande brev till dig sjalv? Vilka tankar
vackte det?

* Vilken valbefinnandehandling gjorde du den har gangen?
Hur inverkade den?
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Drommar och onskningar

’;‘j Far en soérjande dromma?

Har jag ratt att dromma, om min
narstaende inte lAngre har nagot att
dromma om?

Varfor ar det bra att dromma?




KATSE () HUOMISEEN ", Omaishoitajaliitto

Drommar och onskningar

 Drommar och onskningar skapar hopp och bar en framat i livet.

* Drommar ar betydelsefulla kallor till valbefinnande i sig,
oberoende avom de nagonsin kan ga i uppfyllelse.

* Det lOnar sig att beskriva drommar och dela dem med andra.
Ju mer du séatter ord pa dem, desto mer faster du uppmarksamhet
vid dem. Andra kan ge dig uppmuntran och olika alternativ for att

forverkliga drommarna.
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Mina drommar
Du behover inte se hela trappan. Ta bara
det forsta stegetl.

Nar du bestammer dig for att ga en viss

vag,
kommer den att visa sig framfor dig.

— Rumi
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Ovningen Underverket @

Forestall dig att det mitt i natten medan du sover sker ett underverk och din
onskan, din malsattning eller din drom forverkligas.

* Vilka saker skulle vara annorlunda nar du vaknar?

* Vilken skulle den forsta lilla forandringen i ditt beteende som du lagger marke
till vara?

* Vad skulle de personer som bor tillsammans med dig lagga marke till?
* Vad skulle de personer som du arbetar med lagga marke till?

* Vilka forandringar i ditt beteende som vittnar om att ett underverk har skett
skulle andra manniskor upptacka?
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Fran den gemensamma stigen *

* Har du uppnatt eller tagit steg mot det mal som du stallde nar
gruppen borjade traffas?

* Vad har det gett dig att delta i gruppen?
 Vad tar du med dig fran gruppen till din vardag?
* Hur tanker du fortsatta att ta hand om ditt valbefinnande?




Uppfoljningstraffen




KATSE () HUOMISEEN WP omaishoitajaliitto

Hur star det till

* Hur kanner du dig infor traffen?
* Hur har du det?
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Diskussion

* Vad tanker du nu, vad gav det dig att delta i gruppen Blicken mot
morgondagen?

* Vilka avde amnen och ovningar som gruppen gick igenom tog du till dig?
* Hurdana resurser och verktyg fick du med dig?

* Har nagot i din vardag eller ditt valbefinnande forandrats genom att du deltog
| gruppen? Hur skulle du beskriva forandringen?

* Vet du vart du kan vanda dig i fortsattningen, om du behover stod och hjalp?
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Fortsatt meningarna

* Om allt vore mojligt, skulle jag...

 Om ett ar hoppas jag att jag ar...

 Om ett ar tror jag att jag ar...

* Om ett ar arjag...

 Jag behover varje manad kommma ihag att...
* Jag ser varje vecka till att...

» Dagligen ska jag alltsa...

Kalla: Kaski & Miettinen. 2018. Onnistumisen taidot.
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