Att reflektera Over eller samtala kring

Kapitel 1: "Anhorig” - vad ar det?

o Vilka associationer har du till begreppet anhérig? Vilka tankar och
kanslor vacker det ordet hos dig?

e Har du ndgon gdng - som anhdrig eller i andra situationer - upplevt
att berattelser om andra manniskor (exempelvis romaner du last,
radioprogram du lyssnat pa eller filmer du sett) har gett dig

igenkanning, trost eller hopp?
¢ Vad utmanar/har utmanat dig mest i ditt anhorigskap?

e Finns det ndgot som bidrar till att gora dig hallbar som anhorig och
manniska, och tror du att det finns nagot mer som eventuellt skulle

kunna hjilpa dig? Ar du villig att utforska det omradet?

e Vad tar du med dig fran det har kapitlet?

Kapitel 2: Min egen anhorigresa

e Hur kdndes det att 1dsa om mina anhorigerfarenheter?

e Finns det ndgot i min anhorigberattelse som du kdnner igen dig i
eller kan relatera till? Om du vill kan du lasa kapitlet en gang till
och stryka under tankar, kédnslor eller upplevelser som du kdnner
igen dig i, helt eller delvis, och sa reflektera 6ver likheter och

eventuella skillnader.

e Pavilka satt har ditt eller dina anhorigskap paverkat din vardag?

Vad tycker du har varit mest utmanande?

e Vad tar du med dig fran det har kapitlet?



Kapitel 3: Anhorigskapets manga ansikten

Vilken relation har du till den eller de person(er) du ar anhorig till

och pa vilket satt paverkar relationen ditt anhorigskap?
Vem ar du - som anhérig och bortom den identiteten?

Finns det anhoriga barn i din narhet? I sa fall, hur paverkas de av

anhorigskapet?

Hur ser ditt liv uti ovrigt? Finns det omrdden (utbildning, jobb,
fritidsintressen, vanner etc.) som ger dig energi och kan fungera

som en "buffert” om anhorigskapet ar pafrestande?
Hur har din vardag paverkats av anhdrigskapet?

Oavsett vilken typ av anhorigskap du befinner dig i (eller har
befunnit dig i), finns det nagot i beskrivningen av medberoende

eller anhérigsjukan som du kdanner igen hos dig sjalv?
Vad har du for erfarenheter av och tankar kring doden?

Vad tar du med dig fran det har kapitlet?

Kapitel 4: Anhorig i ett hav av (tunga) kdnslor

Vilka av de kadnslor som beskrivs ovan har du upplevt: ovisshet och
osdkerhet, oro och rddsla, frustration och ilska, maktléshet och
hoppldshet, stress och otillrdcklighet, trétthet och utmattning,
avundsjuka och kdnslan av ordttvisa, skuld och skam, sorg och
saknad, ensamhet och utanférskap? Finns det andra utmanande

kanslor som du har upplevt och som inte beskrivs har?

Vilka konkreta exempel kan du hitta i ditt eget liv som relaterar till

kanslorna som beskrivs i det har kapitlet?

Brukar du tillata dig att verkligen uppleva dina kénslor, dven tunga

sadana, eller trycker du ofta undan dem for att orka?

Har du upplevt att positiva kdnslor ocksa avtrubbas om du trycker

undan negativa kanslor?



e Hur paverkar de kdnslor du upplever - som oro, stress och

maktloshet - din vardag?

e Finns det ndgot som ibland hjalper dig att ddmpa den har sortens

kanslor, och hitta lite mer lugn i tillvaron?

e Vad tar du med dig fran det har kapitlet?

Kapitel 5: Positiva sidor av anhorigskapet

e Har du upplevt nagra av de positiva sidor av anhorigskapet som

beskrivs i det har kapitlet?

e Kan du ge exempel pa tillfillen da du upplevt tacksamhet, mitt i det
svara du gar igenom?

e Finns det andra positiva aspekter som du har upplevt, som inte

namns har?

e Vad tar du med dig fran det har kapitlet?

Kapitel 6: Syrgasmask och vandringsstavar

— att bli hallbar som anhorig

e Har du reflekterat 6ver vad du kan gora for att ta hand om dig sjalv
och bli mer hallbar som anhorig? Finns det nagot i det som beskrivs
i det har kapitlet som talar till dig, som du kanske har haft nytta av

tidigare men tappat bort, eller som du skulle vilja prova?

e Var finns dina viktigaste kraftkallor: lugna oaser, starkande aktiviteter
eller annat som far dig att pa bra? Finns det nagot som du far energi av

och som du skulle kunna goéra mer i ditt liv?

o Vilka erfarenheter har du av att mota och kanske sitta ord pa dina
kanslor, i samtal eller skrift? Eller brukar du oftast stdnga av? Hur

har det i sa fall paverkat dig, tror du?



e Hur har du det med begreppet good enough, talar det till dig eller
kanns det som en tom klyscha? Vad skulle det kunna betyda i ditt
liv? Finns det omraden dar du skulle kunna sanka ambitionsnivan,

slappa pa krav (inre saval som yttre) och inbillade masten?

e Hur kdnner du infor begreppet acceptans? Vad finns det i ditt liv
som du inte kan paverka och som du tror att du skulle kunna ha

nytta av att bli lite battre pa att acceptera?

e Aven om ditt liv kinns utmanande och tungt just nu, vad finns dar
ocksa att vara tacksam 6ver?

e Vad star uttrycket inre kompass for hos dig? Tror du att du skulle
kunna ha nytta av att lite oftare lyssna indt och kdnna efter vad just
du egentligen vill (i stallet for att gora som du alltid har gjort eller
félja normer och andras forvantningar), i sdval anhorigskapet som i

livet i stort? I sa fall, pa vilket satt?

e Har du latt eller svart for att be om stod och hjalp? Har du tillgang

till stottande natverk?

e Vad tar du med dig fran det har kapitlet?

Kapitel 7: Stod och hjalp utifran

e Ardu generellt sett bra p4 att be om hjilp och avlastning nir du

behover det? Om inte, vad tror du att det beror pa?

e Har du fatt ndgot stod utifran i ditt anhorigskap? I sa fall, ar det

nagot som har erbjudits dig eller har du sjalv fatt soka reda pa det?

e Finns det ndgon form av stod som du skulle behova for att fa en

battre livskvalitet som anhoérig och som du inte har sokt annu?

¢ Finns det nagon form av stéd som du sjalv har fatt och som du
skulle vilja tipsa anhoriga i liknande situation om, exempelvis i en

Facebookgrupp?

e Vad tar du med dig fran det har kapitlet?



