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INTRO

TACK FOR ATT DU...

vill hjalpa oss fordandra forutsidttningarna
for unga anhoriga! For det ar just det du gor,
genom att genomféra denna workshop.
Det kompendium du héller i din hand &r
en handledning till ett av de verktyg som
projektet #vagraskuld arbetat fram under sina
tre verksamma Ar.

Workshopen har tagits fram i syfte att
synliggora anhorigskapet hos unga anhoriga
och till var hjalp har vi haft en pilotgrupp
bestdende av unga anhoriga som har tyckt till
och pekat oss i ratt riktning. Workshopen ar
sdledes ett resultat av deras tankar, idéer och
erfarenheter. Vi har under projektet genomfort
ca 50 workshops pa hogstadieskolor runt om i
Véstra Gotaland.

Under viagen har vi férfinat och arbetat om
workshopen ytterligare for att anpassas an
mer till malgruppen.

Detta material ar fritt att anvanda for alla som
vill. Det kan bland annat anvindas vid ett
forsta mote med ungdomar for att introducera
begreppet anhorigskap. Den kan ocksa fungera
som ett sitt att fainga upp unga anhoriga for att
ge fortsatt stod i form av samtal, studiecirklar
eller annan gruppverksamhet.

Vi har anvant workshopen som ett sitt att
tydliggéra och informera kring anhorigskap
genom de samtal och dialoger som uppstar.
Detta har vi gjort i bade i stérre och mindre
grupper. Vi har méarkt att workshopen skapar
engagemang hos bade unga och vuxna och att
den vacker mycket tankar.

Aterigen, stort tack och lycka till.



PRAKTISK INFORMATION

Nedan foljer praktisk information som kan férenkla och forbéttra upplevelsen
for bade dig som haller i workshopen och for de som deltar i den.

TID FOR GENOMFORANDE

Workshopen &r totalt ca 80 minuter inklusive paus. Givetvis kan detta variera fran gang till gang
beroende pa exempelvis gruppsammanséttning och andra faktorer. Om det inte finns sd mycket tid
till ditt forfogande kan du fritt vilja om du vill komprimera alla delar eller plocka bort nagon del.

ANTAL DELTAGARE

Véra workshops har genomforts med grupper om 10-15 deltagare at gdngen.

Detta for att mojliggora att alla kommer till tals och kinner sig sedda. Nar vi varit i skolan har vi
dven bjudit in pedagoger att delta. Vi har méarkt att detta ofta skapar ett storre lugn hos deltagarna
men ocksa att workshopledaren da slipper ha rollen som “ordningsvakt”. Dock &r det viktigt att
pedagogerna deltar i workshopen p& samma premisser som de unga, bide i 6ppna dialoger och i
mindre samtalsgrupper

ANTAL LEDARE

Workshopen gar att halla ensam men vi rekommenderar att vara 2 ledare. P4 s sétt kan en ledare
alltid ha fokus pa deltagarna och en har fokus pa teknik/att anteckna/dela ut material osv.

VIKTEN AV PAUS

For vissa deltagare kommer det ni pratar om vara “vardagsmat”, for andra kommer det vara helt nytt
men kanske inget de kinner igen sig i. Sen finns det de som kanske far en klump i magen

av igenkdnning. D4 kan en paus och frisk luft vara oerhort viktig. Pausen kan ocksé mojliggora for
deltagaren att ostort soka upp dig/er for att prata mer.

ETT TIPS

Genomfors workshopen i exempelvis skolan ar det ett tips att prata med den ansvarige pedagogen
sd att hen ar informerad om vad som kommer handa under workshopen. Prata ocksd om att alla
som ar med i rummet ska delta i workshopen, &ven vuxna. Friga om ungdomarna har bestamda
platser, finns det regler for mobiler? Kom ihag att ta hjalp av den vuxna som redan kidnner gruppen.



Att personen ser och hor mig och forsoker forstd. Ogonkontakt, foljdfréigor, inkdnnande, ldter folk
tala till punkt, engagerar sig i den andra och bekrdfta att du lyssnat genom att stilla fragor efteradt.

Sahir beskrev en av vara unga anhoriga hur en bést far fértroende for nédgon.

o En dator som ar uppkopplad till projektor samt ljud for att
kunna spela upp nedladdad powerpoint med bilder samt filmer

o En whiteboard eller annan anteckningsmojlighet
som gor det 1att for deltagarna att se vad som skrivs

o Whiteboardpenna samt sudd
o Utskrivna stenciler med tva 6vningar som delas ut vid tva olika tillfdllen

o Om du vill limna ut dina kontaktuppgifter sa finns det
en mall for det att fylla i och skriva ut

o Pennor for deltagarna att anvinda under 6vningen



HEJ OCH VALKOMINAL

Borja med en introduktion av dig/er som héller i workshopen.
Nedan foljer ett exempel men kénn dig fri att fylla pA med det du vill ha sagt.

¢ Namn
 Yrkesroll
» Varfor du ar dar och héller i workshopena

HUR SER VAR TID TILLSAMMANS UT?

AGENDA FOR DAGENS WORKSHOP

Att tydligt ga igenom vad som kommer hédnda under den gemensamma tiden r ett sitt att skapa
trygghet hos deltagarna och ge dem forutséittningarna for att kunna luta sig tillbaka. I vissa grupper
kan en behova skriva upp dagens agenda pé tavlan sé att den tydligt syns, till exempel sdhér:

» 80 minuter lang

- 10 minuters paus i mitten

« Vi kommer se kortfilmer

« Vi kommer prata i mindre grupper
» Vi kommer gora tvi 6vningar

VAD AR EN WORKSHOP

Ordet workshop kan vara lite luddigt och svart att forstd, trots det dr det ett ord vi ofta sldnger oss
med. Darfér kan det vara bra att prata lite kort om vad en workshop egentligen ar. Vi har forklarat det
som ett “mote dar vi lar oss av varandra”. Till skillnad frén en vanlig lektion dar det ofta kan finnas
ratt och fel 4r workshopen en stund for att testa tankar och provprata. Det 4r workshopens mal.



GEMENSANIMA REGLER
FOR VAR STUND TILLSAMMANS

Att tillsammans med deltagarna prata om vilka regler som ska gilla under workshopen blir ett sitt att tidigt
skapa delaktighet och ett bra samtalsklimat. Tydlighet kring regler och en kinsla av delaktighet gor ocksd att
det kan bli littare for deltagarna att prata och vara aktiv pd workshopen lingre fram.

Kom 6verens med gruppen om vilka regler som ska gélla och skriv upp dem pa tavlan.

DESSA GRUNDREGLER AR BRA ATT HA MED PA LISTAN

« Récka upp handen nér du vill sdga négot
- Visa respekt och lyssna pa den som pratar, oavsett om det 4r en vuxen eller ungdom

Det ar viktigt att trycka pa vikten av respekt under workshopen. Det vi kommer att prata om kan
vara kédnsligt och jobbigt och ingen vet vad ndgon annan gar eller har gatt igenom. Det dr ocksa
viktigt att veta att de filmer som visas 4r ndgon annans historia och att &ven de personerna for-
tjdnar respekt, &ven om de inte ir fysiskt ndrvarande.



VAD AR ANHORIGSKAP?

Hos de ungdomar vi moétt 4r anhorigskap inte ett sjalvklart begrepp, sa for att ge alla deltagarna
samma forutsittningar till att delta sa har vi inlett workshopen med att prata om vad begreppet
betyder.

Vi iprojekt #véigraskuld har valt att forklara det sdhar:

» Anhorig dr den som vardar, stottar eller hjalper ndgon i sin néarhet
» Dukan vara anhorig till ndgon i din familj eller sldkt men ocksa till en van,
nigon pa jobbet/i klassen eller en granne

VEN KAN EN VARA ANHORIG TILL

o Whiteboard
o Projektor
o Powerpoint Presentation

For att visa pd hur brett anhorigskapet kan vara och ge en inblick i alla olika typer av anhoérigskap som
finns har vi valt att kategorisera dem i 6 olika grupper. Genom att tillsammans med deltagarna rada
upp olika typer av anhoérigskap i de olika kategorierna skapar vi en gemensam bild 6ver vem en kan
vara anhorig till.

[ vissa kategorier har det varit lattare for deltagarna att ge exempel pa olika sjukdomar eller tillstdnd
som ens nirstdende kan ha. I andra kategorier har vi fatt vara mer styrande. Kdnn dig fri att stanna
olika lange i de olika kategorierna beroende pa intresse och anvand dig av tillhérande powerpoint, dir
hittar du bilder som st6d.



Visa bilden pa en kategori i powerpointen och ge forslag pé olika sétt en kan vara anhorig till
ndgon inom den kategorin. Oppna upp samtalet sd att deltagarna far bidra med exempel under
varje kategori, en kategori i taget. Nedan finns forslag pd exempel till varje kategori.

KATEGORIER MED NAGRA TILLHORANDE EXEMPEL'

PSYKISK PROBLEMATIK

Angest, stress, bipolaritet, utmattning, ADHD, ADD, depression, PTSD,
autism, OCD, schizofreni (psykossjukdomar)

FYSISK PROBLEMATIK

Transplanterad, blind, dév, stum, cerebral pares, rullstolsburen,
diabetes

MISSBRUK

Alkohol, casinospel, droger, dataspel, skirm,nikotin, likemedel, koffein

LIVSSITUATION

Nagon lever i ett hem dér det forekommer vald, har en nirstiende som sitter i
fangelse/ar kriminell, hedersproblematik, flytt fran ett krigsdrabbat land

SJUKDOM TILL FOLJD AV ALDER

Demenssjukdomar, fysisk nedséttning, nedsatt horsel, nedsatt syn

PLOTSLIGT DODSFALL

Sjalvmord, plétslig olycka som leder till dod

*Ovanstiende exempel ar en blandning av sddant som vi mérkt ofta kommer upp tillsammans
med deltagarna samt exempel vi velat skicka med for att bredda begreppet anhorigskap.



KORTFILMER - UNGA ANHORIGA BERATTAR

o Projektor

o Powerpoint Presentation

Foljande 3 kortfilmer ar baserade pa beréttelser av unga anhoriga mellan 13-17 ar
som vi i projektet mott under véra tre ar. Filmerna dr ca 1 minut ldnga var och visar
pé olika typer av anhoérigskap och hur det kan paverka den anhoriga.

Visa filmerna och ldmna gérna plats for tankar, fragor och reflektioner efterét.
Beroende pa vad deltagarna sjilva upplevt och kinner igen sig i kan filmerna vicka
olika typer av reaktioner, kinslor och foérsvar som kan behéva tas om hand.

KANNS SOM ATT JAG INTE AR LIKA VIKTIG

Handlar om en tjej som ar anhorig till sitt syskon med olika psykiska diagnoser

MIN TRANARE VAR MIN BASTA VAN

Handlar om en kille som &r anhorig till sin trédnare som fick cancer och gick bort

JAG FORSOKER VARA STARK FOR MIN FAMILJ

Handlar om en kille som har flytt frn ett krig och ar anhorig till sina syskon som ar déva

“Mitt viirsta kanske inte dr ditt virsta men ditt véirsta dr ocksd okej.”

Sahar beskrev en av vara unga anhoriga hur en kan bemota olika sorters reaktioner efter filmerna. Vi vill skicka
med att beroende pé vad deltagarna sjilva upplevt och kdnner igen sig i kan det vécka olika typer av reaktioner,
kénslor och forsvar.



HUR KAN DET PAVERKA EN ATT VARA ANHORIG

Nu ar det dags att prata vidare om hur det kan paverka en person att vara anhorig. Vilka konsekvenser
kan det fa samt vilka kédnslor det kan vicka. Det gors i mindre grupper om 2-4 personer. Skriv upp
frdgan “Hur kan det paverka en person att vara anhorig” pa tavlan. Grupperna far nu tid att diskutera
och fundera ihop. Efterdt kommer varje grupp att fa dela med sig av ndgot de kommer fram till.

Hur latt det dr for en grupp att komma igdng och prata ar valdigt olika. For vissa grupper kan det
behdvas hjalp att komma igdng. Da kan du hénvisa till filmerna ni precis sett och be dem utgé fran
dem nér de pratar. Finns det andra vuxna i rummet s& delas de ockséa in i grupperna tillsammans
med ungdomarna. Det kan ocksd underlitta svirstartade grupper da den vuxna kan féra samtalet
framat och bekréfta de tankar ungdomarna har.

Nér du méarker att samtalen borjar ta slut ar det dags att vinda fokus framat igen och 1ata grupperna
dela med sig av nagot de pratat om. Anteckna deras olika tankar pa tavlan och lat varje grupps samtal
fa plats. Ligg garna till om det 4r ndgon aspekt eller konsekvens av anhorigskap som du vill skicka
med deltagarna.
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av hur en whiteboard kan se ut efter en genomford workshop.



ANHORIGSKAP AR INTE NAGOT NEGATIVT

Det ar latt hant att bara fokusera péa de betungande och negativa delarna av ett anhorigskap. Darfor
ar det viktigt att &ven pAdminna om de positiva aspekterna. Att vara anhorig ar ett tecken pa att en har
vardefulla relationer som en bryr sig om och vill varna. Att hjalpa ndgon som behover det kan dven ge
en kinsla av mening och férdjupa relationen.

Daremot, nir ens anhorigskap paverkar ens liv sd pass mycket att en far gora avkall pa fritidsaktiviteter,
egentid, mojlighet till att traffa vinner, eller ndr det gor att en har svért att sova eller ger en ont i magen,
da kan en behéva hjalp och stéd i sin situation. Hanvisa girna till de konsekvenser av anhorigskap som
deltagarna nimnt innan och som ni antecknat pa tavlan.

Har passar det bra att ta en paus pa ca 10 minuter.
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Tillbaka fran pausen

VILKET STOD FINNS ATT FA

Starta upp genom att sammanfatta vad ni gjort under den forsta delen av workshopen, men med fokus
pa vilket stod som finns i kommunen/digitalt for den som behéver prata mer kring anhorigskap.

Héar kan du berétta om pé vilket sétt du kan stotta eller informera om andra stédinsatser i kommunen.
Kom ihag att ocksa beritta om de digitala stod som finns. Mer om dem finner du i en nedladdningsbar
folder som du kan dela ut till deltagarna efter genomford workshop.

“Alla vet kanske inte om de dar anhoriga eller inte men kanske kanner ndagon igen sig och vill prata
mer om det. Var tydlig med att du kommer finnas dar och lyssna och tro pa det de sdger.”

Detta vill ndgra av de unga anhoériga vi mott skicka med till dig.
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KORTFILM DEL 2 UNGA ANHORIGA BERATTAR

o Projektor

o Powerpoint Presentation

Foljande kortfilmer ar baserade pé beréttelser av unga anhoriga mellan 13-17 ar som vi i projektet
mott under véra tre ar. Filmerna dr ca 1 minut langa var och visar pa olika typer av anhorigskap och
hur det kan paverka den anhoriga. Vi vill aterigen skicka med vikten av att lamna plats for tankar,
fragor och reflektioner efter filmerna.

VAMMA HAR AGGRESSIONSPROBLEM

Handlar om en tjej som har en mamma med aggressions- och missbruksproblematik

FARFAR KANNER INTE IGEN MIG LANGRE

Handlar om en tjej som har en farfar med demenssjukdom

MIN VAN VILL INTE LEVA

Handlar om en kille som har en vin med suicidtankar
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OUNINGAR

o Whiteboard

o Utskrivna stenciler med 6vningarna .

Foljande 6vningar ar framtagna tillsammans med unga anhoériga for att 1ata deltagarna borja reflek-
tera inat. De handlar om att borja fundera pa hur en ser pa sig sjalv och vad en behéver for att ma bra.
Det dr ndgot som ar viktigt oavsett anhorigskap men som en kanske behéver extra hjalp med om det
finns ndgon i ens narhet vars behov gar fore ens egna.

OVNING JAG AR BRA PA ATT...

INNAN

Innan 6vningen ar det bra att fa lite mer koll pa vilka konsekvenser ett anhorigskap kan ge samt vilka
egenskaper en kan utveckla. Lis foljande text for att fa lite tips om hur en kan prata om det.

En konsekvens av anhorigskap dr att det ofta leder till att vi utvecklar olika egenskaper,
bdde pa gott och ont. Ett exempel dr en okad formdga att ldsa av och tolka situationer. Att ha
kontroll over en situation blir ofta viktigt som anhdrig. Det kan gora att situationen kdnns
mindre hotfull. Men behovet av kontroll kan ocksd bli jobbigt om det dyker upp i situationer dir
det inte behovs. Det dr inte den ungas ansvar att slippa pa kontrollen, de vuxna har ansvar att
ta kontroll over situationen sd att unga slipper.

Att vara duktig och klara sig sjilv dr ndgot som manga identifierar som goda egenskaper, men
det kan ocksd leda till att det blir svdrt att visa sig svag och be om hjélp.

Nir en funderar pa de olika egenskaper som en fitt pa grund av anhorigskapet kommer en
kanske att uppticka att det finns bdde bra och daliga sidor. Det dr inte sikert att en trivs med
de starka och sjilvstindiga sidorna som en har varit tvungen att skaffa sig.

UNDER

Nu ar det dags att genomfora 6vningen. PaAminn deltagarna om:

« Att ge varandra arbetsro

- Ovningen ir bara for dig, inte ndgon kompis eller ldrare. Det finns inga ritt eller fel

«  Om mojlighet och behov finns, skapa mer utrymme genom att byta platser si att
bordsgrannens nyfikna 6gon inte nar fram
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EFTER

Efter 6vningen kan ni prata om foljande punkter:
» Hur var det att géra 6vningen?

« Var det litt eller svart?

« Ardet ndgot ni tinkt pd innan?

Tillsammans kan ni sedan reflektera kring egenskaper en kan fd som ung anhorig. Vilj ut ndgon eller
nagra av de egenskaper som finns i 6vningen och fundera tillsammans kring:

« Hur kan en ung anhorig ha gliadje och nytta av sin egenskap?
« Hur kan en egenskap vara en nackdel?
¢ Finns det situationer dir en egenskap kan vara till nackdel fér andra?
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OVNING ATT FORSTA SINA EGNIA BEHOV

Nasta 6vning handlar om behov. Precis som forra 6vningen behéver denna inte forknippas med
anhorigskap utan ar ett satt for deltagarna att borja reflektera 6ver sina egna behov och hur vél de
uppfylls.

INNAN

Innan 6vningen ar det bra att fa lite mer koll pa vilka kidnslor och behov som en kan ha kring sitt
anhorigskap. Lis foljande text for att fa lite tips om hur en kan prata om det.

Att vixa upp som anhdorig gor ofta att en utvecklar sjilvstindighet och oberoende.
Kanske har en fatt hora saker som "Du dr sa duktig som hjdlper till sa mycket hemma”,
eller "Va mogen du dr som tar sd stort ansvar!” Det dr viktigt att komma ihdg att en minderdarig
aldrig ska behdva ta ett omsorgsansvar eller vara sjalvstindig pad det sdttet. Det hor vuxenlivet till.
Men ibland kan det kdnnas som att det inte finns nagot annat alternativ. Om ndgon i ens nérhet
har konkreta och tydliga behov, ibland kanske livsavgorande, dr det inte sd konstigt att
de egna behoven hamnar i skymundan.

Som anhdrig kan det kénnas obekvimt och ovant att prata om sina egna kdnslor och behov
eftersom det flyttar fokus fran den ndrstaende/sjuka till en sjilv. En kan vara radd att uppfattas
som barnslig eller egoistisk om en pratar om sina egna upplevelser av situationen. Det kan ocksd

kannas fel att fokus flyttas bort fran den nirstdende/sjuka till den anhiriga.

UNDER

Nu ir det dags att genomfora 6vningen. PAminn deltagarna om:

Att ge varandra arbetsro

Ovningen ar bara for dig, inte ndgon kompis eller larare. Det finns inga rétt eller fel

Om mojlighet och behov finns, skapa mer utrymme genom att byta platser sa att bordsgrannens
nyfikna 6gon inte nar fram
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EFTER

Denna 6vning kommer inte att reflekteras kring i grupp efterat. Podngen med 6vningen ar att
sjalv borja reflektera 6ver sina egna behov och inte beh6va dela med sig av dem.

Om det daremot skulle finnas ett behov av gemensam reflektion och fragor ar det saklart
valkommet, forutsatt att tiden finns.
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AVSLUT

Nu ar det dags att runda av workshopen och tacka for tiden tillsammans. Vi har tagit fram en folder for
dig att dela ut dar du kan fylla i dina uppgifter sa att det blir litt for deltagarna att ta kontakt med dig.
Det ar saklart helt valfritt om en vill gora sa. I foldern finns ocksé tips om olika digitala st6d som en

kan véinda sig till om en behéver prata mer.

“Att stanna kvar — att skapa kontinuitet. Nu har du triffat dessa ungdomar och vickt en massa saker.
Nu giller det att halla vad du lovar. Skapa kontakt och uppmana dem till att ta kontakt med dig.”

Detta vill ngra av de unga anhoériga vi mott skicka med till dig:

ETT SISTA ORD

Vi i projekt #végraskuld kan inte bestamma
pavilket sétt just du kan stotta unga anhoriga
men i vira moten med unga har det blivit
tydligt att de inte efterfragar behandling
eller vard utan snarare en trygg vuxen for
forutsattningslosa samtal, ndgon att bolla
sina tankar och funderingar med. I manga
fall kan detta stod vara tillrackligt och ge den
unga bittre forutsidttningar att hantera sitt
anhorigskap.

Vi ar ocksa overtygade om att den kunskap de
farunder denna workshop kan ldgga grunden
for att ta kontroll 6ver sin livssituation.

Detta gor att den anhoriga i forlangningen
battre kan ta till sig verktyg for att hantera
sin situation. Det vi har sett som en réd trad
i motet med de unga ar behovet av att inte
kénna sig ensam, att fa insikt i sin situation
och att f4 tillgang till ett sprak.

Sa aterigen, tack for att du hjalper oss forandra
forutsattningarna for unga anhoriga.

Tillsammans gor vi skillnad!
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