


ABF kan
lokalt ofta
hjdlpa till
med exem-
pelvis lokal,
teknik och
marknads-

foring.

For dig som stodjer

Det har ar ett diskussionsunderlag for att prata om att vara den
som stodjer nagon som mar psykiskt daligt. Tanken ar att ni som
RSMH-forening ska kunna arrangera er egen diskussionskvall utifran
materialet.

Ni behoéver:

» En dator med internetuppkoppling

e FOrstarkt jud om ni ar manga

» Mgjlighet att visa filmerna, antingen via projektor eller pa en
gemensam skarm

* Mojlighet att samla en grupp medlemmar

For att diskutera ar det bra om ni utser en ansvarig for diskussionen
hos er, den personen far i att ansvar att:

» Fordela ordet

» Utse en tidshallare

» Utse en som tar anteckningar

 Se till att alla far prata och kanner sig bekvama

 Se till s3 att tekniken fungerar

Tidsatgang
Vi raknar med att diskussionsunderlaget tar ungefar 2 timmar att
genomféra men man kan ocksa dela upp det pa fler tillfallen.

Samarbete med ABF

Din lokala ABF-avdelning kan hjalpa till med planering och genom-
forande av diskussionstraffar. RSMH ar som férbund medlemmar i
ABF, vilket innebar att ABF finns med som resurs och bollplank kring
all typ av folkbildning. ABF kan lokalt ofta hjalpa till med exempelvis
lokal, teknik och marknadsforing. Din lokala ABF-avdelning anordnar
ocksa cirkelledarutbildningar, ett pedagogiskt stod for dig som ska
leda verksamhet.

Dessa diskussionstraffar kan anordnas inom ramen for det som vi
kallar for "Annan folkbildningsverksamhet”. | "annan folkbildningsverk-
samhet” ryms sadant som inte passar inom reglerna for en studie-
cirkel, till exempel en diskussionstraff. Precis som i en studiecirkel
behover ni vara minst tre personer, inklusive ledare. Praktiskt innebar
det att ni tillsammans med ABF planerar for diskussionstraffen och
att ni sedan rapporterar in narvaro for de deltagare som varit pa plats.
Kontaktpersonen pa ABF hjalper dig med de praktiska detaljerna kring
narvarohanteringen. Har finns kontaktuppgifter till de olika ABF-
avdelningarna: https://www.abf.se/distrikt--avdelningar/
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Anhorigskap
Psykisk ohalsa slar hart mot den enskilde, men riskerar ocksa att
drabba den som stodjer den som mar daligt. Att stddja nagon kan
innebara flera olika saker. Det ar upp till de inblandade vad det ar och
hur det gar till. Nar man ar nara nagon med psykisk ohalsa finns det
en okad risk att drabbas av egen ohalsa (psykisk och fysisk). Darfor
kan det vara bra att prata med andra om situationen man befinner
sig i. Det visar bade forskning och RSMH:s egna erfarenheter. Men
aven den som redan lever med psykisk ohalsa kan stodja och hjalpa
andra i sin narhet. Materialet ar tankt att fungera som ett stod for att
kunna diskutera erfarenheter av att vara den som stodjer och hjalper
en annan person som mar daligt.

Att vara en person som stodjer och finns dar for en annan person
innebar att vara i ett anhorigskap.

Pa forbundsradet den 22 maj 2022 faststalldes foljande definition for
RSMH:s arbete med anhorigskap:

Med ett anhorigskap menar RSMH att ha en
personlig relation och att vara villig att enga-
gera sig i personens liv och dterhdmitning pad
dennes villkor och ddr denne dr. Vem som dir
anhorig avgor dessa tvd. Brukarorganisatio-
nen RSMH:s medlemmar har erfarenheter av
anhorigskap i olika grad och alla dessa erfaren-
heter ses som en styrka.

Sa& som regeringens anhorigstrategi och Socialtjanstlagen definierar
begreppen ar du anhorig till en narstdende, och verm som helst kan
vara anhorig. Det kan vara en familjemedlem, en van, en kollega eller
en RSMH-kamrat.

Onskar ni mer information om anhoériga och anhorigskap finns det
forskning och kunskap att hamta pa Nationellt kompetenscentrum
hemsida anhoriga.se

Ndr man dar
ndra ndagon
med psykisk
ohdilsa finns
det en okad
risk att
drabbas av
egen ohdlsa
(psykisk och

fysiskt).
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https://www.abf.se/distrikt--avdelningar/
http://anhoriga.se

Attleva i ett
anhorigskap
kan inne-
biira flera
olika saker
och padverka
individer pad
olika sditt.

Nedan féljer en film med Ingrid Lindholm fran Nationellt kompe-
tenscentrum anhoriga (Nka) dar hon forklarar hur Nka ser pa och
definierar ett anhorigskap.
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Diskussionsfragor

« Stodjer du nagon med psykisk ohalsa?

 Vad tanker du om RSMHs definition av ett anhorigskap?
e Hur tanker du kring Ingrid Lindholms forklaring?

e Hur tanker du kring anhorigskap i stort?

« Hur ser dina erfarenheter av anhorigskap ut?

Att leva kring nagon som mar daligt

Att leva i ett anhorigskap kan innebara flera olika saker och paverka
individer pa olika satt. | filmen nedan berattar RSMH-medlemmarna
Anita Thisell och Elin Engstrom om sina erfarenheter av att leva i ett
anhaorigskap och hur det har paverkat.
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Diskussionsfragor

e Hur kdanner du nar du hor Elin och Anitas berattelser?

e Elin namner hur anhaorigskapet har paverkat hennes egen halsa,
har du liknande erfarenheter?

« Anita har fatt hantera mycket kring varden for sin son Peter, har du
liknande erfarenheter?

Nagot som ar viktigt nar man stodjer andra ar att ta pa sig syrgas-
masken forst, sager Ullakarin Nyberg i filmen nedan. Filmen handlar
om att forhindra sjalvmord men ocksa om att finnas dar och se
tecken. Ullakarin Nyberg ger rad om vad den som befinner sig kring
nagon som tanker pa sjalvmord kan gora och agera.

Tank pa att filmen har ett kdnsligt innehall och att deltagandet &r
frivilligt.

Diskussionsfragor:

e Hur gor man for att ta pa sig syrgasmasken forst?
« Hur uppratthaller man vardagen?

e Hur kan vi bli mer uppmarksamma pa tecken?
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https://youtu.be/37I6akjigAo

https://youtu.be/moGn2fr1dYo
https://youtu.be/Zf7RccAKM3w

Vad dr
dterhdamtning
for dig? Ndr
far du ater-
hdamtning?
Niir kdnner
du hopp?

Aterhamtning och hopp

Aterhdmtning ar viktigt. | filmen nedan beréttar forskaren Alain
Topour om aterhamtning, ett amne som ar viktigt inom RSMH men
ocksa for den som lever med dubbla erfarenheter av psykisk ohalsa.

Diskussionsfragor
 Var i processen befinner du dig?
« VVad ar aterhamtning for dig?

o Nar far du aterhamtning?

« Nar kanner du hopp?

Ett anhorigskap handlar dock inte bara om det svara utan om att
finnas dar for varandra aven i livets glada stunder och det finns hopp
for framtiden. Om detta berattar RSMH medlemmen Jonas Bredford
i filmen nedan.

[
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Diskussionsfragor

e Hur kanner du nar du hor Jonas berattelse?

» Hur kan man stotta nagon annan som mar daligt?

» Har du erfarenheter av att bade ha psykisk ohalsa och att stodja
Nnagon annan?

Efter att ha diskuterat filmerna och fragorna i materialet ar det dags
att fundera kring hur/vad foreningen vill gora nu, vilket kan goéras
utifran fragorna nedan.

 Vad vill vi som férening gora?

« Vill vi diskutera mer kring anhorigskap?

 Vad kan vi gora kring anhorigskap?

» Vad vill vi gora?

» Vem gor det och hur i sa fall?

Kanner nagon att detta material har vackt kanslor och kanner att de
onskar ha nagon att prata med kan de kontakta sin lokala anhorig-
konsulent. Denna kan ge samtalsstdd och annan hjalp. De hittar den
narmaste anhorigkonsulenten/anhorigstddjaren genom att sdka pa
anhorigstdd i sin kommun eller stadsdel.

Filmlankar

Alla filmer i diskussionsunderlaget finns pa RSMH:s Youtubekanal.
« Ingrid Lindholm fran Nka om definitionen av anhorigskap:
https://youtu.be/3716akjigAo

» Anita Thisell och Elin Engstrdm om sina erfarenheter av anhorig-
skap: https://youtu.be/moGn2fridYo

» Ullakarin Nyberg om suicidprevention:
https://youtu.be/Zf7RccAKM3Iw

* Alain Topour om aterhamtning:
https://youtu.be/UWAS5Epglalo

» Jonas Bredford om dubbla erfarenheter:
https://voutu.be/PTPWAK_fhmE

Har du
erfarenheter
av att bade
ha psykisk
ohdilsa och att
stodja ndgon
annan?
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https://youtu.be/UWA5Epq2alo
https://youtu.be/PTPWAK_fhmE
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