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Checkilista

Tips p& hur den psykiska och fysiska hdlsan kan stérkas hos
anhoriga

Inledning

Syftet med denna checklista ar att sammanstéalla och presentera tips pa hur frivilliga kan stodja
anhdriga for att starka psykiska och fysiska hélsa. Dessa tips kan anvandas fore under och efter
samtalsgrupper och aktiviteter for anhériga. Som frivillig ar det viktigt att ha med sig i motet att skilja
mellan det du kan paverka och det du inte kan paverka. ”Ingen kan gora allt, men alla kan gdra nagot.”
Vart Roda Kors uppdrag omfattar att ge stod har och nu i métet med anhoriga.

Materialet bygger mycket pa vidarehanvisningar till Svenska Roda Korset arbete med psykologisk
forsta hjélpen, psykosocialt arbete och samarbete mellan Svenska Rdda Korset, Anhorigas
Riksférbund och Friskis och Svettis. Aven andra kéllor har anvéants som arbetar inom dessa omraden.
Mycket av materialet som presenteras finns att séka i kunskapsbanken https://rednet.rodakorset.se/.
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Starka den psykiska halsan

Nedan presenteras olika tips pa aktiviteter som gar att gora tillsammans med anhdriga eller enskilt. Det
finns aven hanvisningar till vidarelasning for att starka anhorigas psykiska hélsa for bade frivilliga och
anhoriga.

Sjalvreflekterande samtal

| ett tidigare samarbetsprojekt 2019 tog Svenska Réda Korset och Anhérigas Riksforbund fram fyra
filmer som beskriver fyra anhorigas situation. Dessa filmer kan anvéndas i en studiecirkel for anhériga
om fyra traffar dar en film anvands som utgangspunkt vid varje traff. For att diskutera personernas
situation och sin egen. Detta material hittar du i kunskapsbanken, sk pa anhorigstod fordjupningar.
Rapport fran projektet starka den psykiska hélsan hos anhériga - | slutet aterfinns handledning for de
lokalféreningar och kretsar som vill arbeta vidare enskilt med amnet.

Tips for att starka anhorigas psykiska hélsa
Nedan finns det en del tips pa hur frivilliga kan starka anhorigas psykiska halsa i samtalet med dom.
Det finns tva fordjupningar som ar mental -och fysisk traning.

v Ha nagon att prata med
Léanka den anhdriga till ndgon som de kan prata med som star den anhdriga nara och garna varje
vecka. Bara att ha nagon som den anhériga kan prata med i en kort stund kan vara tillrackligt for att
lugna personen fysiskt eller psykiskt.

v Undvik negativa tankar
Forsok att stotta den anhoriga till att ha ett positivt forhallningssatt. For att fa kontroll pa negativa
uttalanden som den anhdrige kan ha om sig sjalv for att hjalpa sig sjalv. Det kan vara svart att fa
anhdriga att undvika tankesatt som hindrar personen fran att ta hand om sig sjalv. Den anhériga kan
tanka “Det vore sjélviskt att vila nu”, ”Det #r bara jag som klara av att géra X och Y, ”narstaendes
behov ir viktigare #n mina just nu”. Men just darfor ar det viktigt att sttta i att nagon gang kan det
vara bra att undvika dessa tankar for att kunna orka langre fram.

v Tro inte pa allt du tanker
Det kan ga tusen olika tankar hos den anhdriga om den situation som personen befinner sig i. Forsok
fa den anhorige att reflektera ver hur personen kan koppla av fran sina egna tankar genom bland
annat lyssna pa musik, se film, lasa en bok, promenader eller sociala aktiviteter.

v Aterhdmtning
Fraga om anhoriga kan skapa tid for aterhamtning for att slappna av bade i kroppen och det mentala
systemet, mer information finns under mental och fysisk tréning.

Mental traning

Mental tréaning har visat sig ge effekt for att starka den psykiska halsan. Mental tréning kan vara Qi
gong, Tai chi, Yoga och Mindfulness. Manga av dessa aktiviteter finns pa Youtube som du kan géra
tillsammans med anhoriga eller tipsa om. Vissa av aktiviteterna kan &ven erbjudas fysiskt inom
studieférbund, pensionarsforeningar och friskvardsanlaggningarna. Annat satt ar att fa anhoriga att
fokusera pa lugnande bilder eller tankar. Tank dig att du befinner dig pa en lugn plats eller att du
agnar dig at din favoritsysselsattning.

SRK har sjalv tva évningar som gar att géra med anhdriga eller tipsa om att gora sjalv, finns aven att
sok pa i Roda Korsets webbsida med sokordet psykisk halsa:

v Avslappningsovning for att minska oro och stress. https://youtu.be/Y8pnP3HmMZ60

v" Tips pa att hantera och ddmpa angesten https://youtu.be/55AVFebpnws

Vidare l&sning
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v | Svenska Rdda Korset kunskapsbank finns Psykosocialt stod till rodakorsare. Detta material
passar aven i motet med anhdriga. SOk i kunskapsbanken pa psykosocialt stod till roda
korsare eller tryck pa lanken nedan.
https://kunskapsbanken.rodakorset.se/hc/sv/articles/360003979817-Psykosocialt-
st%C3%B6d-till-ry%eC3%B6dakorsare

v"Under denna sida www.rodakorset.se finns det information om psykisk hélsa och ohélsa. Har
finns information, tips och metoder for att starka den psykiska hdlsan. Sok i kunskapsbanken
pé psykisk halsa eller tryck pa lanken nedan.
https://www.rodakorset.se/fa-hjalp/psykisk-halsa-och-psykisk-ohalsa/

v Svenska Réda Korsets har egen digitala kursplattform Learnster och dar finns kurser inom
omradet som du kan ga for att ha med i métet med de anhoriga. Dessa kan du hitta har:
https://rodakorset.learnster.com/auth/login (du behdver ett anvandarkonto for att komma in.
Detta ar gratis). Kurserna ar:

o Fem principer for tidigt krisstod. I denna modul far du lara dig om fem principer for
tidigt krisstdd och hur dessa anvands i praktiken.

o Psykologisk forsta hjalpen. I denna modul far du lara dig om psykologisk forsta
hjélpen och hur det anvands i praktiken. Du kan se en kort film om vad detta innebar
pa https://youtu.be/MHhWxuth4sc eller s6k pa Youtube pa Psykologisk forsta
hjalpen.

o Psykologisk aterhamtning. I denna modul far du lara dig om formagor for psykologisk
aterhamtning. Det &r ett arbetssatt for att stotta nagon att aterhamta sig efter en akut,
svar situation. Vi gor det genom att starka personens férmagor till att vara aktiv i sin
egen aterhamtning.

v" Vill du fa mer information om olika stodinsatser finns Stodlista for psykisk halsa i kristid:
https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/verktyg-stod-och-metoder/stodlista-psykisk-halsa-i-
Kristid/

v' P& 1177 finns det aven mer information om psykisk halsa och psykisk ohalsa,
https://www.1177.se/Skane/liv--halsa/psykisk-halsa/

v Vill du veta mer om forskning och hur det ser ut i samhallet om psykisk ohalsa har
Folkhalsomyndigheten sidor om psykisk hélsa, https://www.folkhalsomyndigheten.se/fokus-

psykisk-halsa/

v" Ar personen du tar hand om och vardar i behov av samordnade insatser fran flera
myndigheter, da kan du uppratta en samordnad individuell vardplan, SIP for att underlatta
kontakterna mellan myndigheter.
https://skr.se/halsasjukvard/kunskapsstodvardochbehandling/samordnadindividuellplansip.sam
ordnadindividuellplan.html

Fysisk traning

Mycket forskning har visat att fysisk aktivitet forutom stérka den fysiska hélsan dven stérker den
psykiska hélsan. Fysisk aktivitet minskar stressen och forebygger &ven upplevelsen av depressiva
symtom och diagnostiserad depression bland &ldre. En kombination av fysisk aktivitet och mental
traning ar den kombination som ger bast resultat. Tips pa mental traning kan du lasa om i att starka
den psykiska halsan. For att komma i gang med fysisk aktivitet kan det vara bra att planera den och
genomfdra den i anhdriggruppen for att sedan uppmuntra de anhériga att gora det sjalv eller
tillsammans med en van.

Utga alltid fran personens formaga till att genomfora aktiviteter. Tips pa aktiviteter som gar att gora
sjalv &r stolfys, se bilagan for instruktioner och promenader, sjélv eller med en van. Har man mojlighet
till internet finns det en hel del onlinetraning hos Friskis och Svettis som &r gratis att ta del av.
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https://www.friskissvettis.se/onlinetraning. Ta det forsiktigt i borjan och lagg successivt till
tid/belastning.

Folkhalsomyndigheten har 150-300 minuter pulshéjande aktivitet i veckan for att uppratthalla sin
hélsa. Mer om det finns att lasa pd Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande.

Starka den psykiska och fysiska halsan efter coronapandemin

Utifran vittnesmal och erfarenheter fran frivilliga och andra som arbetar med anhérigstod har
pandemin paverkat anhdrigas fysiska och psykiska halsan mycket negativt. For att komma i gang igen
ar det viktigt att tanka pa att ta det forsiktigt. Det ar viktigt att ha med sig att alla reagerar olika aven
om personerna har varit med om samma handelser. Det &r upplevelsen av handelsen som styr
reaktionen hos personen. Det ar aven viktigt att ha med sig att olika formagor som fanns innan
pandemin kan har forsvunnit/minskat och andra kan har tagit vid.

Det finns fem principer for krisstod som starker manniskor utan att de riskerar att skada den som far
stdd. Mer utforligt beskrivet an nedan finns i utbildningsportalen Learnster i kursen fem principer for
krisstod.

v Framja trygghet: Ett av de mest grundlaggande behoven vid svara handelser ar att fa vara
tillsammans med de personer som vi k&nner oss trygga med. Sékerstélla grundlaggande behov,
en trygg och séker plats samt fa relevant information.

v Framja lugn: Det ar centralt att sa snart som majligt sanka stressnivan och vid behov hjalpa
till att hantera uttalade reaktioner. Det kan exempel handla om att skapa rutiner och
forutsagbarhet, information om vanliga stressreaktioner.

v' Framja tillit: Det finns risk att kontrollférlusten efter svara handelser leder till generalisering
och man riskerar att tappa tillit till sin egen och samhéllets formaga. Ge hjalp till sjalvhjalp,
sortera och prioritera behov och identifiera gap mellan resurser och behov.

v' Framja hopp: Att frdmja hopp ér ett resultat av de andra principerna. Ju mer akut situationen
ar, desto mer i nartid handlar hoppet om. | det mest akuta kan hoppet handla om att de
narmaste minuterna, timmarna eller dagarna skall fungera eller vara uthérdliga.

v Framja samhorighet: Manniskan &r i grunden ett flockdjur som behdéver varandra for att
overleva i vardagen och det ar tillsammans med andra som vi aterhamtar oss efter svara
handelser. Underlatta kommunikation och relationer, ge erkénsla och bekréftelse, lanka till
annat stod i samhallet.

Vaga motas

Vara tidigare erfarenheter och vilka vi &r kan paverka hur vi beter oss vid en krissituation. I den
interaktiva webbkursen “vaga motas” far du lara dig att ge krisstéd och mota manniskor som reagerar
pa olika satt. du hittar den har https://www.rodakorset.se/engagera-dig/kurser/webbkurs-vaga-mota/
eller sok pa Roda Korsets websida pa vaga motas.



https://www.friskissvettis.se/onlinetraning
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/?fbclid=IwAR09JHDVok7DziZ3yKc1NVMUGJnf8G5py-jbu8oCC6PGfEKFAk8bys3czHA
https://www.rodakorset.se/engagera-dig/kurser/webbkurs-vaga-mota/

Bilaga 1 - Stolfys

Tlllsammans vill Roda Korsat och Friskis&Svettis Kor garma
o S Oka det psykiska och fysiska vaimaendet. protl‘“““"
VI har darfdr tagit fram dessa dvningar. 1-2varv.
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