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Familj och vanner

Studiematerial

* Riktar sig till alla familjemedlemmar och vanner, som har
varit inblandade i psykisk sjukdom.

« Fokuserar pa egna behov och forbattrar sjalvfortroendet.

« Okar formagan att hantera situationen.

« Syftar till att aterfa kontroll och 6ka livskvaliteten.

Studiecirkeln traffas 10 ganger eller fler om deltagarna s onskar.
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Innehallet i traffarna

1. Att motas.

Deltagarna hélsar varandra valkomna. Vi presenterar oss for varandra,
berattar varfor vi har kommit till kursen och vilka férvantningar vi har.
Cirkeln kommer 6verens om vilka regler som ska galla for arbetet.

2. (Vad) Vi har lart oss av psykisk sjukdom!

Deltagarna diskuterar vad de lart sig om psykisk sjukdom. Manni-
skor som har levt med, tagit hand om och klarat psykisk sjukdom
ar experter pa den verkligheten. Darfor star (Vad) inom parentes.
Forsta steget mot I6sning ar att definiera situationen. Du kan hantera
allt som du kan namna.

3. Att inse pafrestningarna.

Deltagarna utforskar den press och pafrestning, orsakad av psykisk
sjukdom som de har utsatts for. Manga underskattar det okande
trycket. Forskning visar en hog niva av depression och péafrestning
hos anhoriga. Har far deltagarna ta ett steg bakat och betrakta ut-
vecklingen av sjukdomen och sina kédnslomassiga upp- och ned-
gangar.

4. Identifiera och kanna igen stress.
Deltagarna lar sig kédnna igen och identifiera personliga stressym-
tom. Manga anhdriga kanner inte att de ar utsatta for stress eller
ser den som ett svaghetstecken. Hoga stressnivaer ar oundvikliga
i samband med psykisk sjukdom. Om vi erkanner detta sa kan vi
gora nagot at det.

5. Forlust och sorgebearbetning.
Deltagarna undersoker och diskuterar sorge-
processen som foljer av att vara anhorig till en
person med psykisk sjukdom. For att hantera
en forlust sd maste vi sorja.
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6. Aktiva hanteringsfardigheter.

Fardigheter, som anhoériga har funnit anvandbara for att hantera
psykisk sjukdom pa ett moget och erfaret satt, ar aktiva hanterings-
fardigheter. Det galler att bli medveten om att villkorslos sjalvupp-
offring och beroende ska undvikas. Deltagarna utforskar konceptet
med aktiv hantering genom att satta granser och lar sig hur man
undviker att fastna i vanforestallningar.

7. Mogna hanteringsmetoder.

Under den har sammankomsten ska deltagarna bygga vidare pa den
forra. De ska arbeta med hanteringsfardigheter, som tillater dem att
aterfa personlig kontroll ver sina liv och lar dem hur man skapar
personligt utrymme.

8. Kartlaggning av stodnatverk.

Deltagarna ska undersoka sina stodnatverk. Malet ar att lata dem
identifiera vilken extern hjalp som &r tillganglig i deras liv. Deltagarna
kan ocksa dela idéer och valméjligheter med varandra.

9. Forandring och att satta mal.

Deltagarna far hjalp med att utforska konceptet om personlig for-
andring och att forbinda sig att genomféra den genom att satta upp
personliga mal.

10. Slutsatser och framatblick.
Detta ar gruppens sista sammankomst. Deltagarna gor en ater-
blick pa kursen och en handlingsplan for framtiden.




