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Inledning

Detta handledningsmaterial syftar till att ge inspiration och tips for hur verksamheter
kan arbeta med Aterhamtningsguiden genom digitala grupptraffar, bade med den som
ar drabbad av psykisk ohalsa och fér anhoriga.

Handledningen ar indelad i olika avsnitt och ar framtaget med inspiration fran
verksamheter som har erfarenhet av att arbeta med Aterhamtningsguiden i digitala
grupptraffar.

Detta material kan med fordel kombineras med inspirationsmaterialet Att arbeta med
Aterhdmtningsguiden som ger tips pa bland annat introduktion av materialet och hur en
kan prata om aterhamtning. Inspirationsmaterialet kan laddas ner pa medlemssidan
www.aterhamtningsguiden.se/oppenvard/ med I6senordet oppenvardregion.

Mer information om materialen finns pa www.aterhamtningsguiden.se.



Bakgrund

Arbetet med Aterhamtningsguiden startade 2016 och genomfors av NSPH Skadne med
finansiering av Allmanna Arvsfonden.

Aterhamtningsguiden ar skriftliga material som kan fungera som verktyg for den som mar
psykiskt daligt och ar i behov av aterhamtning. Den som i sin yrkesroll moter malgruppen
kan anvanda Aterhamtningsguiden som ett stod i arbetet. Materialen ar skrivna av personer
med egen erfarenhet av psykisk ohalsa och bygger pa en framtagningsprocess bestaende av
egenerfarna, anhoriga, professionella, forskare med flera.

Det finns idag fem material:

o Aterhamtningsguiden - for dig inom heldygnsvard

o Aterhdmtningsguiden - for dig som mar daligt

o Aterhdmtningsguiden - for dig som star ndra ndgon som mar daligt

o Aterhdmtningsguiden - for dig som star ndra ndgon som madr daligt. Uppldgg och
ledarhandledning for en inspirationstraff

o Aterhdmtningsguiden - for dig som star ndra ndgon som mar daligt. Uppldgg och
ledarhandledning for en studiecirkel
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Uppstart av digitala grupptraffar

| detta avsnitt tar vi upp omraden som planering, forberedelser och marknadsféring.

Planering

En del saker kan vara bra att fundera kring under planeringsstadiet. Nedan fragor kan vara
bra att besvara. | detta handledningsmaterial kommer vi ocksa ta upp tips kring exempelvis
upplagg och forhallningssatt.

Hur ofta ska ni ses?

Vilket videoprogram ska anvandas?

e Hur manga ska leda grupptraffen?

e Ska ni anvanda er av 6ppna eller slutna grupper?
Hur ska upplagget for grupptraffarna se ut?

Vilka forhallningssatt ska ni ha under traffarna?

Antal gruppledare

Om moijligt kan det vara en fordel att vara tva ledare, detta da det kan kravas en sarskild
uppmarksamhet da kommunikationen ser annorlunda ut digitalt. Till exempel kan det vara
svarare att uppmarksamma specifika behov hos deltagarna. Om det blir tekniska problem
kan det ocksa underlatta att vara tva gruppledare dar den ena kan férsoka hjalpa till med
tekniken och den andre kan ha fokus pa samtalet och deltagarna.

Bestam era roller i férvag, till exempelvis vem som har ansvar for tekniken, vem som ska
presentera kapitlet och vem som ska avsluta.



Marknadsforing

Beroende pa verksamhet finns det olika satt att marknadsfora traffarna. Nedan finns nagra
forslag.

e Om din verksamhet vanligtvis har besdkare kan ett forsta steg vara att se dver
intresset hos dessa personer att delta i en digital grupptraft.

e En del verksamheter har innan covid-19 arbetat med fysiska grupptraffar. Om din
verksamhet har den erfarenheten kan befintliga deltagare bjudas in.

e Marknadsforing kan ocksa ske via interna informationsforum som nyhetsbrev eller
sociala medier.

e Om din verksamhet erbjuder nagon form av fysisk motesplats kan
informationsaffischer sattas upp.

Forberedelser

En viktig forutsattning, forutom planering, ar att gruppledarna ar val insatta i materialet
Aterhamtningsguiden. Det brukar vara lattare att prata kring nagot som en sjalv ar val
bekant med. Infor varje tillfalle ar det bra att ga igenom de kapitel traffen ska handla om.

Som gruppledare ar det bra att vara val insatt i videoprogrammet, detta for att i mojligaste
man undvika for manga tekniska storningar, men ocksa for att kunna hjalpa deltagare vid
behov. Att ta fram en lathund kring funktioner i det program ni anvander kan gora
deltagarna mer férberedda. | lathunden kan ni ocksa presentera forhallningssatt, till
exempelvis att vara mutead nar en sjalv inte pratar eller att logga in i tid infor grupptraffen.
Tips kring tekniken finns i denna handledning under forhallningssatt.

Ett forslag kan vara att forbereda en powerpointpresentation att utga ifran under
grupptraffen, som tar upp delar eller de kapitel som traffen ska handla om.



Kom ihag!
Om er verksamhet inte traffar

gruppdeltagarna ar det viktigt att se till sa att
dessa far materialet hemskickat i god tid.

Upplagg avtraffarna

Detta avsnitt handlar om tidsatgang, incheckning, samtal om kapitlen, utformning av grupper
samt utcheckning.

Tidsatgang
Forslagsvis genomfors gruppen regelbundet, exempelvis en gang i veckan eller varannan

vecka. Det kan vara bra att avsatta cirka 45-90 minuter beroende pa forutsattningarna som

finns i din verksamhet. Det ar viktigt att ta regelbundna pauser da det kan vara mer
uttrottande att ha digitala moten.

Incheckning

Det kan vara fint att borja med en runda dar samtliga deltagare som vill kan dela med sig i
korta drag om hur laget ar just nu eller om en vill beratta om nagot som har hant sedan
foregdende traff. D& innehallet i Aterhamtningsguiden rér manga personliga saker om en
sjalv, kan det vara hjalpsamt att lata deltagarna fa lara kanna varandra.




Samtal om Rapitlen

| en del verksamheter har gruppledaren pa forhand bestamt vilket eller vilka kapitel traffen
ska handla om. Ett annat alternativ ar att lata deltagarna tillsammans bestamma.

Ett satt att paborja samtal om det kapitel som ar valt kan vara att lasa hogt fran
Aterhamtningsguiden eller sammanfatta delar av kapitlet. Exempelvis kan en lasa citat eller
delar fran kapitlet och diskutera och reflektera kring det som lasts upp. Kanske kanner
deltagarna igen sig, eller sa upplever de nagot annat. Har kan det bli en bra méijlighet for
deltagarna att dela med sig av sina egna erfarenheter.

Att prata om évningarna som finns med i Aterhamtningsguiden kan vara en bra grund for
samtal och 6ppna upp for diskussioner, till exempelvis vad aterhamtning ar for en sjalv eller
vad som ar viktigt i livet.

Utover samtal kan gruppledare ocksa uppmuntra deltagarna att skriva i materialet.

Kom ihag!

For manga kan det vara vardefullt att bara fa TIpS'

lyssna pa andras beréttelser. Det kan vara okej Det ir okej om det

om gruppen kommer in i ndgot annat ibland blir tyst. Det kan

samtalsamne kring aterhdmtning, dven ta tid att reflektera och

utanfor det kapitel som “ska” diskuteras. satta ord pa en tanke.
Utformning av grupper

Det gar att anvanda sig av saval slutna som 6ppna grupper. Forslagsvis kan det underlatta
samtalen om antalet deltagare ar begransat, till exempelvis 4-6 personer.



Utcheckning

Vid avslut kan det vara bra att kort sammanfatta och fraga deltagarna vad de tar med sig
fran traffen. Det kan ocksa vara fint att vara lyhord for eventuella fragor eller funderingar
som har dykt upp

Forhallningssitt

Det kan vara hjalpsamt om det finns tydliga forhallningssatt for traffarna, for att deltagarna
ska veta vad som forvantas av en och for att skapa trygghet. Detta avsnitt handlar om fokus
under traffarna, regler och hur ordet férdelas.

Fokus under traffarna

Forslagsvis ges utrymme for att prata bade om sadant som fungerar och som inte fungerar.
Det kan dock vara viktigt att ha fokuset pa det salutogena och deltagarnas strategier, detta
for att starka deltagarna och for att undvika att skapa en kansla av hoppldshet. Att ha fokus
pa det som fungerar kan hjalpa deltagarna att sjalva finna hjalpsamma strategier vilket kan
gynna aterhamtningsprocessen.

Det kan vara viktigt att skona gruppen om en deltagare berattar om svara handelser. Be
deltagaren som berattar att inte vara for detaljerad. Detta kan férmedlas genom att till
exempelvis saga:

Berdtta gdrna for oss, men
inte sa utforligt. Det kan bli for
smdrtsamt for oss att lyssna.




Regler
Att ha nagra gemensamma regler for gruppen kan 6ka tryggheten och ge struktur. Det kan
till exempelvis galla saker som:

e Det som sags under traffarna stannar inom gruppen.
e Alla ska vara Overens om att inte ta nagra skarmbilder fran moétena eller att spela

in samtalen.
e Fortydliga att det ar viktigt att sitta pa en ostord plats och dar andra inte kan hora

samtalet.
e Deltagarna behdver visa respekt och forstaelse for varandras upplevelser och

erfarenheter.
e Om nagon vill ha synpunkter eller rad sa maste hon eller han be om det.

e Att det ar okej att vara personlig, men att undvika att vara for privat.
e Att det gar bra att provprata, och att en far andra sig.

Att fordela ordet
En del verksamheter vittnar om att det digitala underlattar strukturen under grupptraffarna
och att det blir mer tydligt vem som har ordet, och skapar battre forutsattningar att lata

varandra tala till punkt.

Som gruppledare kan en antingen fordela ordet, anvanda sig av “rundan” dar alla i
turordning erbjuds att prata eller att anvanda sig av funktioner i videoprogrammet, till
exempelvis genom att begara ordet med hjalp av handupprackning eller genom att skriva
sitt namn i chatten.
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Teknik

Da deltagarna kan ha olika vana av digitala traffar kan det vara bra att ha forhallningssatt
kring det tekniska. Nedan kommer forslag pa delar som kan vara bra att fundera kring.

e Erbjud deltagarna en fortraff for att fa chans att testa tekniken. Det kan gora
deltagarna mer trygga infor sjalva traffen.

e Loggainigod tid innan motet, detta for att deltagarna ska kunna testa sin teknik i
lugn och ro.

e Se till att deltagarna mutear sin mikrofon nar de inte pratar, detta for att undvika
storande bakgrundsljud.

e FOr gruppkanslan ar det att foredra att samtliga deltar med saval kamera som ljud.
Om personen 6nskar vara anonym med sitt namn gar detta att andra i programmet.

e Headset ger oftast battre ljud.

Aterhdmtningsguiden dr verkligen ldmpad fér att anvédnda i digital
anhériggrupp. Enkel, tydlig, lagom omfattande. Krdver inte sa mycket
forberedelse. Vaga prova!

- Citat fran verksamhet som har anvant Aterhdmtningsguiden - for dig
som star ndra ndgon som mar dadligt i digital gruppverksamhet.
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Mojligheter och utmaningar
Detta avsnitt handlar om nagra av de mojligheter och utmaningar som verksamheter har

stott pd under arbetet med Aterhamtningsguiden i digitala grupptraffar.

Mdjligheter
o Att deltagarna far traffa andra i liknande situation och stotta varandra.
o Att det blir mer fokus pa temat och att alla &r mer installda pa att prata om "ratt"

saker.

o Att det for deltagarna kan vara lattare att medverka pa samre dagar dar en vanligtvis
hade stannat hemma. Det kan ocksa vara lattare att hitta tid och energi nar en kan
medverka hemifran.

Utmaningar

e Nar tekniken strular eller nar deltagarna har svart for tekniken. Vissa deltagare har
heller inte tillgang till fri surf eller Wi-Fi.

e En del deltagare vagar inte dela med sig av sina erfarenheter och ar tysta under
traffarna. Gruppledare upplever det svart att veta hur deltagarna kan stottas i detta.

e Vid grupptraffar med anhoriga har en del haft svart att hemifran vaga prata 6ppet om
sin situation i radsla att den en ar anhorig till ska hora.

Vi har fragat hur deltagarna har upplevt det och manga dr positiva. De berdttar att
det dr skont att prata, att man far bra tips och att det kdnns fint att fa hjdlpa andra.

- Citat fran verksamhet som har anvant Aterhdmtningsguiden -
for dig som mar ddligt i digital gruppverksamhet.
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