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Abstract

Aim

The aim with this study was to find out which role self-help groups have today in
our community in different health fields. The aim was also to see how self-help
groups think that their work is possible to combine with professional social service
and then especially if and how a health educationist can work together with self-help

groups.

Methods
The study started with reading to find out what earlier researchers think about

professionals’ work with self-help groups. Through Internet and www.msn.se
appropriate self-help groups to study has been selected. The selection is based on
those health subjects that are included in the health education programme at
Stockholm University College of physical education and sport during 2002-2005.
From all groups one or two person’s choosed by the organizations have been
interviewed. All of them have worked for their self-help group or their coordinate.
The interview has been in unstructured form with just supportive questions to get
answers corresponding to the aim. After the interviews the answers are put together

and red through by the interviewee.

Results
All studied groups/organizations belong to the health area, especially to physical

health and alcoholic problems. The groups have a united opinion that professionals
do not belong in self-help groups. One of the studied groups, PersonalDialog, is
separate from this though they already include professional help. None of the

studied groups work with health educationists today.

Conclusions
Today it is almost impossible to find cooperation between health educationists and

self-help groups although we all have the same aim to promote health and strengthen
the self-esteem with these persons. It is important as a health educationist to know
that self-help groups exist. Which role to choose must be one own’s decision based
on interests and knowledge. My recommendation is that professionals as well as
self-help groups keep on supporting and developing a good cooperation between

them.



Ordlista

Hjalpsokare — Den person som &r i behov av hjalp och stdd och darfor har sokt sig
till en grupp, nétverk eller terapeut.

Professionell hjalp — Som professionell hjélp rdknas terapeuter av olika slag.
Dessutom rdaknas konsulter med fackkunskap till exempel dietister, préster,
socionomer, sjukskoterskor, diakoner, lakare och &ven halsopedagoger hit trots deras
nagot mer ospecialiserade kunskap.

Sjalvhjalpsgrupp/stodgrupp — 1 resultatet namns bade sjalvhjalpsgrupper och
stodgrupper. Har anvands det ord som respektive grupp vill kalla sig for, men det
anses vara en viss skillnad i uppléagget dessa grupper emellan. I samband med
allménna begrepp anvénds alltid ordet sjalvhjalpsgrupp.

Halsoprofil (HPB) — En hélsoprofil ar ett matinstrument som anvands pa individuell
niva for att ta reda pa halsostatusen hos den undersokta. Undersékningen inleds med
ett samtal kring bland annat kost- och motionsvanor, rokning, stress och sociala
fragor som familj och vanner. Darefter gors en skelettmatning och ett konditionstest
pa cykel samt blodtrycksméatning. Metoden anvands ofta pa foretag for att se hur
framtida friskvardssatsningar kan se ut. | detta arbete asyftas framfor allt
samtalsdelen av en hélsoprofil nar metoden tas upp i jamforelse med

sjalvhjalpsgrupper.



Sammanfattning

Syfte och fragestéallningar
Syftet med denna studie var att ta reda pa vilka funktioner sjalvhjalpsgrupper idag fyller

i samhallet inom olika halsoomraden. Syftet var ocksa att belysa hur sjalvhjalpsgrupper
anser att deras arbete gar att kombinera med professionell hjalpverksamhet och da i

synnerhet om och hur en hédlsopedagog kan och b6r samarbeta med sjalvhjalpsgrupper.

Metod
Studien inleddes med en litteraturgenomgang for att ta reda pa forskarnas installning till

professionellas arbete med sjalvhjalpsgrupper. Via internet och sokmotorn pa
www.msn.se har lampliga sjalvhjalpsgrupper for studien sokts fram. Urvalet till
grupperna ar baserat pa de halsodmnen som ingatt i halsopedagogutbildningen pa
Idrottshogskolan i Stockholm under tiden 2002-2005. | samtliga fall har en eller tva av
organisationen utsedda representanter som arbetat for sin respektive sjalvhjalpsgrupp
eller dess samordnare intervjuats. Intervjun har varit ostrukturerad med endast stodjande
fragor for att fa svar pa ovanstaende fragestéallningar. Efter intervjuerna har svaren

sammanstéllts i essdform samt sénts tillbaka till de intervjuade fér genomlasning.

Resultat
Samtliga studerade grupper/organisationer berér halsoomraden inom psykisk

hélsa/ohdlsa respektive alkoholism. Grupperna har en relativt enad syn pa att
professionella inte hor hemma i arbetet med sjalvhjalp. Den undersdkta gruppen
PersonalDialog skiljer sig fran detta da de redan bygger en del av sin metod pa
professionell hjélp. Ingen av de undersokta grupperna har idag ett direkt samarbete

med hélsopedagoger.

Slutsats
Samarbete mellan hdlsopedagoger och sjéalvhjalpsgrupper finns idag knappt. Alla har

dock, oavsett professionell bakgrund eller som foresprakare av sjalvhjalpsgrupper
samma syfte, ndmligen att forbattra individernas hélsa och stérka deras sjalvkéansia.
Att som hdlsopedagog vara medveten om att sjélvhjalpsgrupper finns ar viktigt.
Vilken roll man sedan valjer att ta i arbetet maste fa vara upp till var och en utifran
eget intresse och kunskap. Min rekommendation ar dock att bade professionella och
sjalvhjélpsgrupper fortsatter att framja och utveckla ett mer aktivt samarbete mellan

dem bada.
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1 Inledning

Det ar inte manga ar sedan alternativmedicin, som till exempel akupunktur, var
humbug som ingen annan an kineserna trodde pa och det ansags vara fel pad den
person som behovde ga till en psykolog. Men utvecklingen star aldrig stilla, massage
ar idag avdragsgillt for arbetsgivare som dessutom nyligen har fatt ett helt annat
ansvar for sina anstélldas hdlsa genom ny lagstiftning, och sjalvhjéalpsgrupper finns
lite Overallt for den som behdver ett stod i vardagen. Det talas till och med om ett
paradigmskifte inom vard och omsorg dar det salutogena tankeséattet numera har en
given plats och patienten eller klienten far vara med och paverka sin egen
behandling.

En halsopedagog ska arbeta med halsoférebyggande atgarder i samhallet och
idag ar den psykiska hélsan i Sverige samre an nagonsin. Ungefar en tredjedel av
Sveriges befolkning uppskattas lida av psykisk ohalsa, och de psykosociala
halsoproblemen orsakade av bland annat arbetsléshet och stress inom skola och
arbetsliv 6kar inom alla samhallsskikt.> Sjalvhjalpsgrupper &r i stor grad en
verksamhet som starker manniskors férmaga att nyttja sina egna resurser och starka
sin psykiska halsa.® Det ar troligt att manga som gar i sjalvhjalpsgrupper gor detta
for att ta kontroll 6ver sitt liv och for att forandra sitt beteende i nagot sammanhang.
Eftersom detta ar nagot en hélsopedagog kan hjélpa till med &r det intressant att se
huruvida en hdalsopedagog faktiskt har en funktion att fylla i arbetet med
sjalvhjalpsgrupper.

Forhoppningsvis kan hélsopedagoger lasa denna uppsats och bli intresserade
av en arbetsmetod och verksamhet som ligger nara det de kan komma att arbeta med i
framtiden. Forhoppningsvis kan den ocksa inspirera larare och programansvariga till
att berora detta amne i framtidens utbildning inom halsoomraden for att belysa nagot
som inte ska glommas bort i vart arbete med méanniskor. Genom att cka kunskapen om

sjalvhjalpsgrupper kan ocksa verksamma grupper fa storre plats i samhéllet vilket ger

! Socialstyrelsen<gudrun.persson@socialstyrelsen.se>, Folkhalsorapport 2005, 2005-03-18,
<http://www.socialstyrelsen.se/Publicerat/2005/8707/Sammanfattning.htm> Psykisk ohélsa ar
vanligare i yngre éldrar, sarskilt bland kvinnor (2005-06-12)

2 Ragnhild Andresen, Sociala natverk, grupper och organisationer praktiskt arbete och teoretisk
reflektion (Stockholm: Natur och Kultur, 2002) Ragnhild Andresen (red) s 79

® Lisa Pedersen, Tillsammans hjalper vi oss sjalva — en rapport om sjélvhjalpsgrupper, (Géteborg:
Sjalvhjalpshuset Solkatten, 2003) s 28; M.K Jacobs, G Goodman, "Psychology and Self-helps
Groups — Predictiens on Partnership”, i American Psychologist 44 (1989:3) ss 536-545




fler manniskor mojlighet att delta i en grupp om de sa onskar. Grupperna gor ett

viktigt jobb och om fler kande till dem skulle de kunna gdéra &nnu mer nytta.

1.2 Bakgrund
Definitioner

Ordet sjalvhjalp kan behéva en inledande forklaring. En av Norges mest valkénda
sjalvhjalpsorganisationer, Angstringen, har definierat sjalvhjalp s& har:*

’Sjalvhjalp ar att ta tag i de egna mojligheterna,
hitta de egna resurserna, ta ansvar for sitt liv och
sjalv styra det i den riktning man &nskar.
Sjalvhjéalp ar att satta igang en process.” (egen
dversattning)

| litteraturen anvands ofta begreppen sjéalvhjalpsgrupp och sjalvhjélps-
organisation utan tydliga definitioner.> Karlsson har skapat ett forslag till en
definition av vad en sjalvhjalpsgrupp ar som ar anpassad till det svenska samhallet

och som han finner passar for de grupper han har undersokt narmare. Denna lyder®

”En sjalvhjalpsgrupp definieras har som en
mindre, deltagarstyrd samling av manniskor som
regelbundet traffas for att bearbeta gemensamma

problem genom émsesidigt stéd och hjalp.”

Ett tillagg till definitionen kan vara att gruppen ocksa ska beréra traditionella
sociala problemomraden. Dock finns det idag manga grupper inom det medicinska
omradet som ocksa kan raknas som sjalvhjéalpsgrupper da de beror livet och inte bara
det medicinska problemet.’

En sjélvhjalpsorganisation &r en storre grupp for sjalvhjélp, oftast pa nationell
niva och med en utatriktad verksamhet. | Sverige kan till exempel patientféreningar

réknas hit. Ytterligare ett ord anvénds, framfor allt inom nordisk forskning,

* Angstringen, <http://www.angstringen.no/index.php?id=40&submenu=sub6> om begreper i
selvhjelpsarbeidet (2005-05-05)
® Magnus Karlsson, Sjalvhjalpsgrupper i Sverige en introduktion, Skéndalsinstitutets Skriftserie nr 9
(Stockholm: Skéndalsinstitutets forskningsavdelning, 1997), s 39
® Magnus Karlsson, Delade erfarenheter om sjélvhjalpsgrupper i Sverige, Skéndalsinstitutets
7Skriftserie nr 14 (Stockholm: Skdndalsinstitutets forskningsavdelning, 2000), s 19

Ibid, s 19


http://www.angstringen.no/index.php?id=40&submenu=sub6

sjalvhjalpsgruppsorganisationer. Detta ar till exempel det center och sjalvhjalpshus

som samlar sjalvhjalpsgrupper inom flera olika &mnesomraden pa samma stalle.?

Vad ar en sjalvhjalpsgrupp?
Egentligen kan du starta en sjalvhjalpsgrupp om vad som helst, bara du hittar nagra
personer som vill vara med. Ofta beror sjalvhjélpsgrupperna @mnen som ar néra
beslaktade med vard- och omsorgssektorn samt socialt arbete. Exempel pa
overgripande &mnen som kategoriserar grupperna ar:
e Beroendegrupper, exempel alkohol, droger, tobak
e Anh0riggrupper
e Kvinno-, mans-, ungdomsgrupper
e Sjukdomsgrupper, exempel cancer, smérta, migrén
e Krisgrupper, exempel skilsmassa, sorg, arbetsléshet’
e Identitetsgrupper, exempel adoption, foraldragrupper®
De flesta forskarna, bade internationellt och i Sverige, har en enad syn om
vad som karakteriserar en sjalvhjélpsgrupp och vilka punkter som ligger till grund
for arbetsformen. | Karlssons studie av sjalvhjalpsgrupper i Sverige fann han att
dessa punkter stdimde ganska val Overens med hans studerade grupper. Dessa
punkter ar:*!
e Gruppen ér liten, och drivs ofta av en eldsjal
e Gruppen samlas kring ett gemensamt problem for att aterta kontrollen Gver
detta
e Gruppens framsta verktyg ar dmsesidigt stdd och 6msesidig hjalp
e Gruppen ar sjalvstyrande och har ofta lite kontakt med andra grupper i
samhallet eller samhallet sjalvt
Att arbeta med 6msesidig hjalp som namns i punkt tre innebar en skillnad gentemot
klassiska terapigrupper och andra grupper inom vard- och socialt arbete. Det vanliga
ar annars att en eller flera deltagare, i form av terapeuter, endast ger hjalp, samt att

ovriga deltagare enbart tar emot hjalp. Att gruppen ska vara sjalvstyrande &r ett krav

® Karlsson, 1997, s 46

° Elisabeth Magnusson, Att starta sjalvhjalpsgrupper, (Stockholm: Studieférbundet VVuxenskolan,
2004), ss 12-15

10 pedersen, s 7

™ Karlsson, 2000, ss 18, 64-70



som egentligen ar en tolkningsfraga. Hur mycket kan gruppen anvanda sig av

professionell hjalp och fortfarande raknas som sjalvhjalpsgrupp?*?

Hur gar det till

Nar man bildar en sjalvhjalpsgrupp ar det viktigt att den bestar av manniskor som
har ett gemensamt problem eller upplevelse. Det é&r viktigt att ingen av
gruppmedlemmarna skiljer sig allt for mycket fran évriga eftersom denna da kan
hamna utanfor. Gunilla Brattberg menar att avsevarda skillnader i till exempel alder,
kon, verbal formaga, och sociokultur kan vara en nackdel och bor undvikas. Det som
utvecklar individerna i en sjalvhjalpsgrupp ar att man lar sig av olikheterna hos
varandra och darfér ar det ingen mening att skapa perfekt sammansatta grupper.*®

Forsta gangen en sjalvhjalpsgrupp samlas bér man enas om hur ofta och hur
lange varje traff ska vara samt under hur lang period gruppen ska traffas. Dessutom
bor man gora upp om vilka regler som ska gélla samt om hur varje mote ska se ut.
Vanligtvis galler nagra korta grundlaggande regler om éarlighet, Gppenhet, att passa
tider, respektera varandras tid, tystnadsplikt och att man far tala till punkt utan att
ndgon avbryter, men varje grupp ar forstds fri att valja vilka regler man vill.**
Manga av individerna som deltar i sjalvhjalpsgrupper ar i en livssituation som gor
dem svaga och for att inte sara andra deltagare &r det viktigt att man endast talar om
sig sjalv och hur man sjalv brukar gora utan att fordoma eller ge rad till nagon av de
andra deltagarna.”

Gruppen startas nastan alltid med hjalp av en igangsattare. Vanligt ar da att
denna foljer gruppen ett par veckor for att den ska komma igang och finna sina
strukturer. Nar igangsattaren forsvinner lamnar hon 6ver till nagon i gruppen som
ska se till att det praktiska, till exempel kaffekokning, fungerar samt att strukturen
pa motena bibehalls.*® Det absolut viktigaste for denna person 4r att vara en "ledare

i gruppen, inte for gruppen”.’

'2 Karlsson, 2000, s 18

13 Gunilla Brattberg, Vackarklockor fér méanniskor i livets vantrum, 1 uppl (Stockholm: Vérkstaden
1998), s 43

“Ibid, s 43; Magnusson, ss 41-42

> Brattberg, s 38; Magnusson, s 41

18 Magnusson, ss 36-37

17 Brattberg, 44



Gruppsykologi

Oavsett i vilket sammanhang en grupp méanniskor samlas genomgar den sex faser pa

vagen mot ett dynamiskt arbete. En sjalvhjélpsgrupp &r inget undantag nar det galler

detta.’® Namnen pd de olika faserna kan vara olika beroende pa var man laser, men

innehallet i perioderna ar desamma. (se dven Magnusson ss 23-25)

Initialfasen — Deltagarna ar avvaktande och osédkerhet och nyfikenhet praglar
gruppen. Ett visst maktspel kan forekomma nar det galler positioner i gruppen.
Smekmanaden — Gruppen lar kanna varandra och alla trivs med alla
samtidigt som positivism och gladje préaglar arbetet. Det &r en viktig period
da grunden till fortsatt arbete laggs, om gruppen inte nar denna fas kommer
den att uppldsas igen.

Vi-gruppfasen — Fortsatt positiv stdmning i gruppen &ven om subgrupper
borjar bildas. Man ser olikheter hos deltagarna som nagot positivt.
Konfliktfasen — Olikheterna marks nu som nagot negativt, gruppdeltagarna
blir kyligare mot varandra. Utat ser det ut som att gruppen tar tag i
problemen, men ofta tar man inte tjuren vid hornen utan anklagar kanske
chefen istallet for den i gruppen som &r den riktiga syndabocken.

Platafasen — Gruppens motsattningar har gett effekt och alla ar trétta och
uppgiva over att gruppen inte fungerar. Nagra kanske avviker fran gruppen.
Den effektiva perioden — Gruppen har lugnat sig och formats till det den ska
vara. Den arbetar effektivt, alla trivs och malen ar desamma for hela gruppen.*®

For att en grupp ska fungera sa kravs det att det tidigt formuleras regler for

hur gruppen ska fungera. Reglerna kan naturligtvis skilja sig nagot fran grupp till

grupp beroende pa i vilket sammanhang gruppen har bildats. Omraden som det ar

viktigt att stifta regler om &r:%°

Gemensamma mal
Motivation
Kamratskap
Delaktighet for alla

Gemensam planering

'8 Andresen, s 237

9 Ann & Marianne Fredriksson, De elva sammansvurna, en bok om gruppens psykologi eller en
beréattelse om ménniskors gemenskap, (Wahlstrom & Wistrand 1995), ss 41-43

20 Brattberg, s 38
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e Arbetsfordelning
e Tolerans
e Tiden

”Rundan” och andra samtalsverktyg
Rundan &r nog det mest anvdnda samtalsverktyget inom sjalvhjélpsgrupper. Den
innebar att alla som 6nskar far komma till tals i amnet. Ofta anvéands en “talking-
stick”, en sak av nagot slag som skickas runt och symboliserar vem som har ordet.
Naturligtvis kan man ocksa valja att vara tyst nar man far ordet, tystnaden talar
ocksa. Manga grupper anvander sig av Rundan som start och avslut varje gang de
ses for att daremellan ha ordet mer fritt. Rundan gar att variera pa flera sétt, anvanda
den med- och motsols, inte félja placeringarna i ringen med mera.”!

Det finns fler pedagogiska verktyg att anvanda sig av, till exempel bikupor,
indela gruppen i smagrupper eller skapa observatorer till gruppens dialog. Manga av

dem 4r effektiva om gruppen l&ser sig eller fastnar i destruktiva samtal.?

Ett nytt tankesatt

Ragnhild Andresen talar i boken ”Sociala natverk, grupper och organisationer” om
att ett paradigmskifte haller pa att ske inom den hjélpande yrkeskaren.?® Tidigare var
lakare och myndigheter allvetande som man lyssnade pa och vars ordinationer man
féljde, men forskningen revolutionerar. Aaron Antonovsky har visat att Kasam é&r
nagot som paverkar dina mojligheter att hantera handelser i ditt liv. Han menar
ocksa att de som har begripit ett problem lattare kan hantera det och darmed finna en
meningsfullhet i det som hander.?* Genom att anvanda oss av ett salutogent
tankande sa tar vi fram det friska i den hjélpsdkandes liv och utnyttjar de resurser
den har inombords istéllet for att, som tidigare, titta pa vad som ar fel och vad som
inte fungerar.”> Genom att ta tillvara p& individens egna upplevelser och lata denne
finna kraften till tillfrisknande inifran sd frangar man dennes passiva offerroll.

Istallet skapar man en ny och handlingskraftig manniska redo att ta tag i sitt liv.?®

21 Magnusson, s 40

22 Brattberg, s 39

2 Andresen, ss 31-32

24 Aaron Antonovsky, Halsans Mysterium (Stockholm: Natur och Kultur, 1991), ss 39-41

%5 Andresen, ss 66-67

%® Gunnar Rubensson, Om sjalvhjalpsgrupper (Tumba: Sjalvhjalpscenter Sédertdrn), ss 1, 3-4
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Viktigt ar att komma ihag att det endast ar individen sjalv som kan skapa denna
forstaelse for sitt egna liv.*’

Numera har synséattet hos bade professionella hjalpare och allménheten borjat
andras. Det handlar inte langre om att behandla psykiska, fysiska och sociala
problem utan man ska ldra sig att hantera och bemastra dem istéllet. Darmed ar det
ocksa mer accepterat att soka hjalp hos och rekommendera hjélp som &r organiserad

under frivillig verksamhet och inte hos de professionella hjalparna.?

Det "magiska” med sjalvhjalp

F Riessman havdade redan 1965 att en del av den lakande processen ligger i att inte
bara ta emot hjalp utan att ocksad hjalpa, vilket delvis kan forsvinna om en
professionell hjalpare &r inblandad i gruppen. Han visade att de finns tre verksamma
mekanismer inom sjalvhjalpsgrupper som ger de terapeutiska egenskaperna. Dessa
ar

e UAtt fa forbattrad sjalvbild — den som hjalper en annan ménniska med
likartade problem kan uppleva att den gor nagot gott och meningsfullt och
darigenom fa en forbattrad sjalvbild

e Att definiera sig sjalv som friskare - en manniska kan finna styrka i att hjalpa
nagon i samma situation genom resonemanget *jag maste ma bra om jag kan
hjalpa andra’

e Att bli intresserad av att finna I6sningar — genom att nagon soker utvagar for
en annan person med likartade problem kan denne sjélv finna utvégar ur sina
egna problem”?®

Riessman stdds i dessa tankar av Jacobs och Goodman (1989) som menar att
sjalvhjélpsgruppens psykologiska effekt forsvinner om gruppens sjélvstandighet tas
bort.®* Karlsson menar darfor att det kan tinkas att en sjalvhjalpsgrupp dar
deltagarna endast kanner sig som hjalptagare och som har en professionell hjélpare

som endast ger hjalp forlorar dessa terapeutiska drag som annars symboliserar en

2" Andresen, s 42

% bid, s 293

2 F Riessman, “The helper therapy principle”, i Social work, april, ss 27-32; se Karlsson, 2000, s 25
% Jacobs, Goodman, ss 536-545
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sjalvhjalpsgrupps dynamik.®* Gunilla Brattberg menar att gruppens terapeutiska
vérde bland annat ligger i*

e Medmansklighet, tolerans och forstaelse

e  Gruppsammanhallning, natverk

e Ldrande, ge ut och ta emot

e Radgivning, lattare att acceptera rad fran en jamlik person

e Att man delar med sig och far ny information leder till utveckling

¢ Identifikation, spegla sig i andra ar en vég att lara kanna sig sjalv béttre

e Insikt och sjalvforstaelse

e Hopp genom att méta goda forebilder
Aven om man talar om en terapeutisk effekt s& dr det viktigt att poangtera att
sjalvhjalpsgrupper inte ar nagon terapi, utan det som asyftas ar att de kan ha en
terapeutisk effekt.®

Att gruppdeltagarna delar stod och erfarenheter med varandra verkar vara det

centrala i verksamheten. En av de intervjuade i Karlssons studie sager att halva
poangen ar att man kommer pd l6sningen medan man beréttar for andra.®* Det
menas ocksa att det ar viktigt att forsta sin egen vardag och verklighet eftersom det
behévs for att kunna hantera den.® Att samtala om livet och vad som egentligen &r
viktigt i det ger individen en mojlighet att vara delaktig i sitt egna liv. Dessa
existentiella samtal ar ett satt att vidga och utveckla sin forstaelseram for sig sjalv
och den man &r.*® Karlsson namner ocks& en viktig aspekt i att ha ndgot gemensamt,
en sadan enkel sak som att man har samma innebord av ett ord. Han ger som
exempel ordet nykter, som betyder nagot helt annat for deltagarna i Anonyma
Alkoholister an vad det gor for de flesta andra.’” Att forstdelsen fran ovriga
gruppdeltagare ar en del av det unika med sjalvhjalpsgrupper framgar av Karlssons
enkétstudie.®®

31 Karlsson, 2000, s 25

%2 Brattberg, s 42

%% Magnusson, s 10

¥ Magnus Karlsson, Sjalv men inte ensam om sjalvhjalpsgrupper i Sverige (diss. Stockholm:
Stockholm, 2002), ss 116, 200

% bid, s 209

% Brattberg, ss 26-27

%" Karlsson, 2002, s 215

% bid, s 228

13



Professionell hjalp eller inte
Den norska socionomen Sissel Seim har listat ett antal tydliga skillnader i

forhaliningssattet mellan sjalvhjalp och professionell hjalp:*

Sjalvhjalpsgrupp Professionell hjalp

Omsesidig hjalp Envégshjélp, en ger och en tar emot
Nérhet Professionell distans

Gemensamma problem férenar Gemensamma problem hor inte hit
Erfarenhetskunskap Sakkunskap och teoretiska kunskaper
Platt organisation Hierarkisk organisation

Manga sjalvhjalpsgrupper initieras av eller startas pad inradan av
professionella hjalpare nar den klassiska varden och socialhjélpen inte racker till.
Nar hjéalpsokaren inte far den hjalp och de rad den soker gar denne samman med
andra som inte heller kanner sig tillfreds med hjalpen. Grupperna kan ocksa initieras
for att hjalpen som erbjuds &r rent felaktig, till exempel genom ett fortryckande
arbetssatt och det kan da uppsta en viss konflikt mellan de professionella hjalparna
och sjalvhjalpsgrupperna. | det svenska samhallet finns det tva starka aktorer vars
motsvarighet saknas i manga andra lander och som spelar en viktig roll for
sjalvhjélpsgrupperna i Sverige. For det forsta har vi en stark tradition av folkrorelse i
vart land och det ar relativt vanligt att sjalvhjalpsgrupper i Sverige drivs med hjalp
av ideella och frivillig- organisationer. Dessutom har vi den offentliga sektorn som
ar delvis unik for Sverige och som borde innebédra att sjukskoterskor,
socialsekreterare med flera inom vard- och sociala yrken kan initiera
sjalvhjélpsgrupper som ett stod for de hjalpsokande individerna utan att kénna oro
for att det egna yrket ska utarmas. Samarbetet mellan sjalvhjalpsgrupper och
professionella hjalpare verkar ocksa vara narmare i Sverige &n vad det &r i manga
andra lander.*

Magnus Karlsson menar att de professionella hjalparna kan anta tre olika
roller i arbetet med sjalvhjélpsgrupper. Dels kan man vara en ren hanvisare som

rekommenderar sina hjalpsokare vidare till stodgrupper. Man kan ocksa arbeta som

% Magnusson, s 28
0 Karlsson, 2000, ss 23-25, 27, 36
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initierare och igangsattare av grupperna och darefter inta en mer passiv roll i arbetet
eller man kan arbeta som konsult och darmed ha en kunskapsgivande roll utan att for
den sakens skull vara bestimmande i gruppen.** Angstringens resonemang kan
tolkas som att det inte finns nagon plats for professionella som rena héanvisare. Deras
tre forhallningssatt ar:*?

1) sjalvhjalpsgrupper som professionella hjalpare har initierat

2) sjalvhjalpsgrupper som sager helt nej till professionella hjalpare

3) sjalvhjélpsgrupper som nyttjar professionella i en konsultroll for att koordinera
arbetet eller starta grupper.

Angstringen menar ocksa att man ska hysa stor respekt for bade de
professionellas kunskap samt for det sjalvhjalpsgrupperna gor. Istallet for att prata
om antingen eller bor man prata om bade och, och forsta att sjalvhjalpsgrupper ofta
ar med genom att antingen starta eller avsluta en process néar det galler
beteendeférandringar.*® Lisbeth Bonde Petersen, dansk forskare med specialisering
inom sjalvhjalp, menar att det &r mycket viktigt att inga professionella experter finns
med i en sjalvhjalpsgrupp.**

I Sverige finns det manga beréringspunkter mellan den professionella varden
och sjalvhjalpsgrupper da flertalet grupper harrér fran medicinska problem.
Internationellt sett sd anses sjalvhjalpsgrupper ofta vara ett alternativt
behandlingssétt jamfort med traditionell vard.* Forfattaren till Studieférbundet
Vuxenskolans material, Elisabeth Magnusson, menar dock att sjalvhjalpsgrupper
aldrig kan vara en behandlingsmetod i professionellt arbete®® vilket stods av
Karlsson. Han menar att det kan finnas en fara med att betrakta sjalvhjalpsgrupper
som en behandlingsmetod da det speciella med dessa grupper &r just att man delar
erfarenhet, och detta ar ju ndgot som den professionella hjalparen inte gor.*’ Att ha
en kombinerad grupp dar den professionella hjalpen &r en del av sjalvhjalpen kan ta

bort den del av dynamiken som Riessman menar ar speciell i sjalvhjalpsgrupper.*®

! Karlsson, 2000, s 27

2 Angstringen, <http://www.angstringen.no/index.php?id=24&submenu=sub7> om fagfolks rolle
(2005-05-05)

* Ibid

* Lisbeth Bonde Petersen, Kan vi stotte hinande? En bog om selvhjalpsgrupper (Kolding: Kroghs
forlag, 1998) se Magnusson, s 6

* Karlsson, 2000, s 25

¢ Magnusson, s 29

* Karlsson, 1997, s 51

*® 1dem, 2000 ss 24-25

15


http://www.angstringen.no/index.php?id=24&submenu=sub7

Karlsson redogor for forskning dar det menas att manga professionella
hjalpare har svart att jamka sina egna teoretiska kunskaper med de klart praktiska
erfarenheter som individerna i sjélvhjalpsgrupper har ervunnit. Deltagare |
sjalvhjélpsgrupper drar ibland egna slutsatser om sin egen behandling istéllet for att
alltid vanda sig till expertisen for att fa rad. Manga experter far enbart bidra med ren
fackkunskap vilket kan skapa konflikter*® eftersom hjalparens egen identitet kan
vara pa vag att rubbas om andra inte langre ar i behov av dennes hjalp. Risken att bli
beroende av andra ménniskors svaghet finns alltid, oavsett om du ar professionell i
ditt hjalpande eller inte.>® B&de Gunilla Brattberg och Ragnhild Andresen menar att
speciellt manga professionella hjalpare, till exempel lakare, myndigheter och
experter i sin iver att hjalpa stjal problemet fran hjalptagaren och berévar denne sitt
manniskovarde genom att inte ta tillvara pa individens egen kraft nar det géller att
bemastra och hantera problemet. Istéllet for att se individen gors denne om till ett
offer som ska hjalpas och genom att anvéanda facksprak som ar okant for individen
motarbetar vi oss sjalva i var stravan att lyssna pa och prata med den som egentligen
ager problemet.”® Claes-Otto Hammarlund, sjukhusprast med mera, siger att man
som professionell hjalpare hela tiden maste man stalla sig fragan For vem gor jag
det har?”* Andersen menar att podngen &r att om vi ska kunna ge hjalp maste vi
respektera den hjalpsokande och ge denne bekréftelse genom att samarbeta i
sokandet efter sammanhangen i dennes liv.>® Kritik frn patientgrupper &r ofta att
professionella tar sin egen forstaelse for problemet och skapar en losning pa
problemet utifran den, utan att ta hansyn till det den hjalpsokande forstar och
upplever. Istéllet bér man som hjalpare ta den hjalpsokandes roll och 6ka sin egen
forstaelse utifran dennes situation. Det behovs alltsa att en hjalpare kan “vara
professionell — utan att nodvandigtvis behalla expertrollen sasom den traditionellt
tolkats”, vilket inte &r helt l1att.>* En hjalpares uppgift 4r att ge hjalp, men for att
detta ska fungera behdver hjélptagaren vara delaktig. Samverkan mellan hjélpare

och hjalptagare &r avgorande for den forandringsprocess som ska skapas. Andresen

9 Karlsson, ss 24, 68

%0 Brattberg, s 127

> Andresen, ss 19, 36-38; Brattberg, s 68

52 Claes-Otto Hammarlund, Férelasning Ersta Skondal Hogskola 2005-04-16, privata anteckningar
53 Andresen, s 49

> Ibid, ss 38-39
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uttrycker att vi maste fa klientens egna insatser och forklaringar for att vi ska forsta

vad vi ska hjélpa till med och att vi méste vara medvetna om att detta tar tid.*

Tidigare forskning i Sverige

Kanske ar sjalvhjalpsgrupper inget nytt fenomen utan endast ett nytt namn pa en
gammal verksamhet. Redan under 1600- och 1700-talet skapades manga
medborgarsammanslutningar i bland annat England och &ven fackfdreningar och
“friendly societies” har pa sitt satt en del gemensamt med det vi idag kallar
sjalvhjalpsgrupper.®®

Magnus Karlsson vid Skondalsinstitutet i Stockholm har sedan 1996 gjort
den mest grundldggande forskningen om sjélvhjalpsgrupper i Sverige. Han inledde
sin forskning med en litteraturstudie och fann da drygt 500 studier publicerade i
framfor allt USA, England och Tyskland. Av dessa berorde knappt 2/5
sjalvhjélpsgrupper som metod dér dvergripande teorier och de professionellas roll i
arbetet var intresset for de flesta av studierna. De dvriga drygt 300 studierna
studerade resultat av sjalvhjélp utifran olika amneskategorier, till exempel psykiska
stérningar, missbruk eller anhdriggrupper.®’

I Karlssons studie kartlades svenska sjalvhjalpsgrupper genom att bland
annat kommuner, kyrkor och landsting i tio kommuner kontaktades for att se hur
arbetet med sjalvhjalpsgrupper sag ut. Totalt redovisades 228 potentiella
sjalvhjélpsgrupper i studien. Eftersom begreppet sjalvhjéalpsgrupper inte ar helt latt
att definiera sa ar det svart att veta om de grupper som har redovisats verkligen ar
sjalvhjalpsgrupper, men det kan andock ge en fingervisning om hur utbrett arbetet
med sjalvhjalpsgrupper &r.

| ett forskningsprojekt i Varmdé Kommun har det studerats vilken effekt
personalDialog, en form av sjalvhjalpsgrupp utformad for att hantera stress pa
arbetsplatser, fungerar. De som sokte sig till samtalsgrupperna hade en storre
stressrelaterad ohélsa jamfort med kontrollgruppen nér studien inleddes. Nar
perioden med samtalsgrupperna var slut hade kontrollgruppens ohélsa stigit medan

deltagarna i samtalsgrupperna hade fatt béttre halsa. Deltagarna i samtalsgrupperna

*® |bid, s 33

% Karlsson, 2002, ss 64-65
* Karlsson, 1997, ss 13-14
%8 Karlsson, 2000, ss 29-31
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menade att det basta var stodet fran resten av gruppen under den tid de berittade om

sina upplevelser sedan forra gdngen de sags.>®

1.3 Syfte
Syftet med denna studie var att ta reda pa vilka funktioner sjalvhjalpsgrupper idag

fyller i samhéllet inom olika halsoomraden. Syftet var ocksa att belysa hur
sjalvhjalpsgrupper anser att deras arbete gar att kombinera med professionell
hjalpverksamhet och da i synnerhet om och hur en héalsopedagog kan och bor

samarbeta med sjalvhjalpsgrupper.

1.4 Fragestallningar
e Hur ser verksamheten ut for sjalvhjalpsgrupper inom olika halsoomraden?

e Vilken roll anser sjalvhjalpsgrupperna att professionella hjélpare kan ha i
arbetet med sjélvhjalpsgrupper?
e Finns det en funktion for hélsopedagogen i sjalvhjalpsgrupperna och hur ser

denna roll i s& fall ut?

% Rolf Gustafson, Personaldialog Studie av ett halsoprojekt inom socialférvaltning i Varmdo
kommun (Stockholm: DialogMiljoer i arbetslivet, 2005), ss 13, 37
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2 Metod

2.1 Tillvagagangssatt

Forsta steget i studien har varit att genom en litteraturstudie klargéra vad en
sjalvhjalpsgrupp ar och hur de idag verkar i samhéllet samt att ta reda pa forskarnas
instéllning till professionellas arbete med sjalvhjélpsgrupper.

Via internet och sokmotorn pa www.msn.se har lampliga sjalvhjalpsgrupper
for studien sokts fram. Urvalet till grupperna ar baserat pa de halsoamnen som ingatt
i hdlsopedagogutbildningen pa Idrottshégskolan i Stockholm under tiden 2002-2005.
Malet har varit att fa med s& manga olika halsoomraden som majligt varvid endast
en grupp inom samma omrade har kontaktats i forsta skedet. Forsta kontakten har i
de flesta fallen tagits via ett e-postbrev dar syfte med uppsatsen har beskrivits samt
en forfragan om de vill stélla upp pa en "live” intervju har stallts. Undantag for detta
ar Anonyma Alkoholister och Sjéalvhjélpshuset Solkatten som kontaktats direkt via
telefon med en forfragan om deltagande.

Vid samtliga intervjuer har en eller tva av gruppen eller organisationen
utsedda representanter deltagit. De har alla haft en gedigen bakgrund hos respektive
grupp/organisation da de antingen varit grundare till den och/eller under flera ar
varit verksam inom den. Férutom intervjun med Anonyma Alkoholister, som skedde
pa offentlig plats, har samtliga intervjuer skett pa gruppens kontor eller arbetsplatsen
for den intervjuade. Intervjun har varit ostrukturerad med endast stodjande fragor for
att fa svar pa ovanstaende fragestallningar. Intervjutiden har varierat mellan 1,5 till 3
timmar och har vid samtliga tillfallen forts pa ett avslappnat och diskussionsliknande
sétt. Efter intervjuerna har svaren sammanstallts i essdform och sants tillbaka till de
intervjuade for genomlésning. De intervjuade har darmed haft mgjlighet att dndra,
fortydliga, kommentera samt stryka delar som de inte har ansett stimma Overens
med verkligheten. Samtliga grupper har nyttjat méjligheten men inte gjort nagra
storre forandringar.

Da de flesta grupper varit av stangd karaktar har det inte funnits mojlighet att
vara med pa deras moten eller att tala med deltagare i grupperna for att fa deras
asikter. Ett undantag ar Anonyma Alkoholister dar intervjupersonen veckan efter
intervjun visade tva olika 6ppna maéten for att en battre forstaelse skulle kunna fas
for verksamheten. Dessa erfarenheter ar ej redovisade i resultatet utan finns endast

med i diskussionen.
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2.2 Urval, begransningar
Definitionen av sjalvhjalpsgrupper &r i uppsatsen relativt flytande. Istéllet for att titta pa vad

gruppen kallar sig har det vasentliga varit vad den gor. Dédrmed dar ingen skillnad gjord nér
det galler stodgrupper, samtalsgrupper eller sjalvhjélpsgrupper, &ven om vissa av grupperna
menar att det finns en nivaskillnad i hur arbetet &r utformat i de olika grupperna.

Det vasentliga i urvalet har varit att grupperna som studerats har arbetat inom ett
halsorelaterat omrade. Visserligen skulle det kunna havdas att allt som framjar psykisk hélsa
ar halsoframjande, men hér har bedémningen varit nagot snavare. Till halsodmnen har
amnen berorda under studietiden till halsopedagog pa Idrottshogskolan under aren 2002-
2005 raknats. Exempel pa sadana dmnen ar kost, stress, alkoholism och
utmattningssyndrom.®® Det har ocksé tagits hansyn till sociala faktorer som kan péverka
arbetslivet och som skulle kunna dyka upp som ett problemomrade vid en
halsoprofilsbedémning (HPB), en arbetsmetod halsopedagoger kan arbeta med. Exempel pa
sddana 4mnen &r ensamhet och arbetsldshet.®* Dessa urvalskriterier for studerade grupper
har gjort att grupper som harror ifran det rent medicinska omradet &r uteslutna. Exempel pa
sadana grupper ar sjukdomsgrupper som berdr till exempel demens och cancer samt vissa
anhdriggrupper. Aven grupper som endast delvis berér medicin men ocksé hilsoomraden
har valts bort da det kan antagas att en halsopedagog inte enbart pa egen hand kan behandla

dessa. Sadana grupper &r till exempel atstérningsgrupper samt diabetesgrupper.

2.3 Bortfall
Genom tillvagagangssattet har det endast uppkommit ett externt bortfall i form av att

en grupp tackat nej till att medverka. Detta géllde en skilsmassogrupp i Skarholmen

dar den ansvariga tackade nej pa grund av tidsbrist.

2.4 Styrkor och svagheter
Da studiens syfte till viss del byggde pa en for sjalvhjalpsgrupperna kanske latt provokativ

fraga sa maste det anses vara av stor vikt att ta reda pa deras asikter runt de professionellas
roll inom sjalvhjalpsarbetet. Eftersom det via en enkat ar svart att fa fram énskade svar sa
ar intervjuer att foredra for ett sadant syfte. Risken med enkater hade varit att fragor

kunnat missforstas, med flit eller av misstag, och att svar pa de vésentliga fragorna darfor

% |drottshogskolan, Kursplan Folkhalsovetenskap B 20p, senast reviderad 2003-06-19, s 2
81 HOS Halsoprofilsinstitut, “’testblankett for Halsoprofilshedémning™
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hade uteblivit. En fordel med enkater hade forstas varit att fler grupper hade kunnat nas &n
vad som var mojligt med den valda metoden.

En stor fordel med ostrukturerade intervjuer har varit att fragorna har kunnat
omformuleras till dess att fragestdliningarna har besvarats. | och med att
sjalvhjalpsgrupper som fenomen ar relativt okant sa gav intervjuerna ocksa en storre
majlighet att verkligen mota verksamheterna och darmed kunna forsta dem bittre.
Atmosfaren hos grupperna och dynamiken inom dem hade inte gétt att fa fram genom en
enkat. En nackdel kan vara att alla intervjuade inte fatt samma fragor under intervjun, men
detta ar inte heller malet med studien. | en kvalitativ studie av denna typ sa &r det viktiga
att fa fram svar motsvarande syfte och fragestallningar. Detta har lyckats i samtliga fall.
Metoden maste ses som god eftersom intervjuerna gett djup till det som litteraturen har
visat och mdten med manniskorna har gett ansikten pa dem som arbetar med
sjalvhjalpsgrupper och dven pa dem som behdver dem, namligen helt vanliga manniskor.

Nér det galler urvalet av de intervjuade har bade grupperna/organisationerna och
jag vunnit pa att de intervjuade har kunnat verksamheterna val. De intervjuade personerna
har visserligen valts ut av respektive organisation men med deras gedigna bakgrund inom
respektive verksamhet maste det anses att de har varit bast lampade att ge en réattvis bild
av deras arbete. Da undersokningen endast har studerat ett fatal verksamheter inom
sjalvhjalp sd ar det dock svart att siaga om dessa resultat stammer for alla
sjalvhjalpsgrupper och sjélvhjélpsorganisationer. De studerade grupperna kommer dock
fran olika arbetsomraden och bedriver sin verksamhet pa delvis olika sétt vilket gor att
vissa delar av resultatet, till exempel vilken roll professionella kan har i arbetet med
sjalvhjalpsgrupper, kan vara generaliserbara. Aven litteraturen och forskarna stodjer till
viss del resultaten i denna studie nér det galler denna fraga. Karlsson har dock tidigare
visat pa att vissa enskilda sjélvhjalpsgrupper 6nskar storre kontakt med professionella, och
for att se om detta ar ett vanligt fenomen kravs det en studie som kartlagger manga
verksamma grupper i Sverige.

Studien bygger framfor allt pa de intervjuades subjektiva asikter runt
verksamheten och hur professionella kan verka inom sjalvhjélpsgrupper. Att utan
missforstand tolka intervjuer for att fa fram de svar som efterfragas ar inte helt enkelt.
Genom att intervjuerna har varit ostrukturerade sa har fragorna kunnat omformuleras sa
att fragestallningarna har besvarats. En kvalitativ studie som denna bygger pa intervjuer,
men ocksa pa moten mellan tva manniskor, och det kan vara svart att upprepa dessa och

f& exakt samma resultat.

21



3 Resultat

De resultat som redovisas har nedan ar utdrag fran de intervjuer som ar gjorda. En

total sammanstéllning av intervjuerna finns i bilaga 2. Organisationen omnadmns har

med namn da det kan vara av intresse att se om skillnader i sikter finns mellan olika

typer av organisationer. De intervjuade kallas respondent de ganger de omnamns.

3.1 Anonyma Alkoholister

Vénder sig till alkoholister eller personer som tror att de &r beroende av
alkohol.

Bildades 1935 i USA, kom till Sverige pa 50-talet. En politiskt och religicst
obunden organisation.

Strikt uppbyggd organisation som ser likadan ut 6ver hela varlden.

Bygger verksamheten pa traditioner och 12-stegsprincipen.

Anonymiteten och att de ar sjalvforsorjande gor dem unika.

Alla i verksamheten har en sponsor som finns som en mentor och stodjer i
tillfrisknandet. Sponsorn far endast lyssna och ge sitt stod, gar endast in och
hjalper nar detta verkligen efterfragas.

Séger att "man ska ge bort det man sjélv har fatt for att fa behalla det”.

Har Oppna och stangda mdéten, med manga olika teman. Innehaller alltid
Rundan sa att alla far dela med sig av det man vill. Alla som énskar ska fa
tala innan motet avslutas.

Olika motesledare varje gang, ofta delar flera pa de olika ansvarsomradena.
Manga har provat andra behandlingsmetoder innan de kommer till AA.

Det magiska for respondenten var att de andra i ringen pratade om X,
uttryckte samma kanslor och tankar som X kande.

AA rekommenderar ingen behandlingsmetod, en del kombinerar med terapi,
ofta hos 12-stegsterapeuter som dr insatta i AA:s metod.

Maste ha kommit till insikt om sitt eget beroende och vilja blir frisk for att
man ska kanna att man passar in.

Tar inte hjalp av professionella da de menar att pengar och prestige forstor
verksamheten och de goda effekterna av sjalvhjalpen. Daremot forelaser de

gérna sjalva och delar med sig av sin egen kunskap.
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3.2 PersonalDialog, Varmdo kommun

Ett stresshanteringsverktyg for foretag och arbetsplatser som anvands som en
sjalvhjalpsgrupp.

Borjade anvandas pa forsoksgrupp under 2003 och har under 2004 anvants i
Varmdo kommun.

Bygger pa det vél beprovade samtalsredskapet VuxenDialog och anvander
sig av Internetbaserade "Docco” for stresshantering.

Viktigt att forankra verksamheten val hos chefer och anstéllda.

Noggrann kartlaggning av deltagarna innan grupperna sammansatts.

5-7 deltagare i varje grupp, 2 timmar varannan vecka i 14 veckor.

Inleder alltid med Rundan for att sedan ha en reflekterande del om sina
forandringar.

Leds av uthildad “samtalscoach”. Lang utbildning med uppléarning i grupp
innan egna grupper startas.

Fordel att gruppens formaga till socialt stod nyttjas. Menar att det ar fler
fordelar med att nyttja okénda till detta &n till exempel vanner eller familj i
samband med en beteendeftérandring.

Tre viktiga delar for att konceptet ska fungera: tydligt koncept med en val
utvecklad modell, samtalscoach som dar val fortrogen med metoden, ordentlig
forankring hos foretaget med anstéllda och chefer.

Storsta risken &r att det uppkommer processer som gruppen ej kan l6sa till
exempel jobbkonflikter.

Kan samarbeta med professionella till exempel genom att erbjuda frivilliga
forelasningar inom de omraden som 6nskas forandras.

Lattare att arbeta med “icke-professionell” samtalscoach eftersom det &r
lattare att samtala med en likasinnad”.

Anser att terapeuten ska avgor om en person bér kombinera PersonalDialog

med terapi.
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3.3 Sjalvhjéalpscenter Sédertdrn

Har for avsikt att erbjuda sjalvhjalpsgrupper for alla amnen som efterfragas. Just
nu tva grupper igang, for “utbranda” respektive ensamstaende tonarsforaldrar.
Nystartad sjalvhjalpsorganisation, har varit igang sedan november 2004.

Har cirka tio igangsattare och samarbetar bland annat med kyrkor och
vardcentralen nar det galler lokaler.

Tre halsoutvecklare fran landstinget har varit intresserade av att samarbeta med
sjalvhjalpscentret, men reglementet kring bland annat journalféring gor detta
svart. En av dem ar med i ledningsgruppen.

Tanken bakom initiativet ar att myndighetsforklara manniskan och lata henne ta
ansvar for sitt eget liv istéllet for att myndigheter ska l6sa alla problem.

Att fa prata och sitta ord pa de egna kénslorna samtidigt som man lyssnar pa
andra ar en viktig del.

Har ett inledande samtal med varje person for att se exakt vad det ar den
efterfragar och vilken grupp som kan passa. Betonar anonymiteten och
diskuterar inte livssituationer med mera som kan vara kénsligt.

Samarbetar till viss del med forsakringskassa, sjukvard och dylikt genom att de
vet om att verksamheten finns och kan rekommendera patienter/klienter att
kontakta dem. Hoppas att samarbetet ska utokas i framtiden.

Tréaffas 2 tim/vecka, 10 ganger. Darefter valjer gruppen om de vill fortsatta att ses.
Baserar varje traff pa Rundan och samtalar om ett &mne varje gang.

| sjalvhjalpsgruppen far du tre grundlaggande behov tillgodosedda: gruppen ser
dig, ger bekraftelse och respekterar dig for den du dr. Detta Okar individens
sjalvfortroende och formaga att sjalv hantera problemen i livet.

Risken dr att de negativa samtalen tar Gverhand och att det blir allt for
problemfixerat. Noga med att forsta gangen markera att man ar dar for att fa till
en forandring.

Sjalvhjalpsgruppen har, till skillnad fran terapin, inte tolkningsratt pa det som sags.
Skeptiska till samarbete med professionella, sjalvhjalpsgrupper ska vara ett
komplement till dessa.

Enstaka forelasningar utanfor ordinarie sjalvhjéalpstraffar ar okej om gruppen

onskar vidga sina kunskaper.
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3.4 Sjalvhjélpshuset Solkatten, Goteborg

e |deell forening som bildades 1995 av foretradare for andra foreningar.

e Startar ca 30 grupper/ar inom skiftande dmnen som adoption, existentiella
fragor, sorg, utbrandhet, separation, alderdom, atstérningar.

e Verksamheten bygger pa orden frivillighet, likvardighet och 6msesidighet.

o Cirka 5-8 deltagare/grupp, men ser till individens behov och startar dven
grupper med farre om det ar angeldget for deltagarna.

e Har egen-uthildade igangséattare som startar alla grupper. Denna ar med tills
verksamheten flyter och gruppen klarar sig sjalv, ca tre ganger.

e Ger riktlinjer/rekommendationer, men gruppen bestdmma reglerna sjélva.

e Anser att Rundan &r oerhort viktig for att verksamheten ska fungera. Menar
ocksa att struktur ar viktigt for att skapa en grupp som ger deltagarna mycket
samt att viss anonymitet, speciellt i borjan, kan vara bra.

e Noga med att poangtera att det handlar om vuxna ménniskor, fullt kapabla att
bestdmma dver sitt eget liv och ta ansvar for sina beslut.

e Dynamiken kommer ifran att lyssna och tala utifran sig sjalv (i jag-form).

e Finns endast en liten risk att problem blir permanenta, deltagarna har sokt sig
till gruppen for att uppna en férandring. Nagon kommer att reagera om
gruppen avstannar i utveckling.

e Har ett stort natverk av professionella, till exempel lékare, sjukgymnaster och
ekonomiska radgivare, som kanner till dess existens och kan beratta om dem
for sina klienter.

e Samarbetar i Ovrigt inte alls med professionella eftersom det inte ligger i
sjalvhjalpsgruppernas roll.

e Tar inte stallning i frigan om terapi och sjalvhjalp gar att kombinera.

e Tror att en kombination av individuell radgivning och sjalvhjalpsgrupp skulle
kunna vara ett gangbart koncept for manga, manga deltagare har kontakt med
professionella parallellt.

e Markerar att det finns en stor skillnad mellan stédgrupper och samtalsgrupper
dar den forstndmnda har en tydligare ledarroll &n vad en sjalvhjalpsgrupp har.

e Poangterar vikten av att man vet vilken typ av verksamhet man ar och vilken
ideologi man har sd att man inte blandar ihop sjalvhjalp med snarlik

verksamhet.
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3.5 Stiftelsen Livskraft
e Vander sig till personer drabbade av stress, utmattningssyndrom och

depressioner.

e Har funnits sedan november 2004 och ar en ideell stiftelse.

e 6-10 deltagare i gruppen, traffas 1 gang i veckan, 2 timmar varje gang i cirka
ett halvar.

e Har noggranna forberedande samtal med individen for att skapa jamna
grupper med individer pa lika niva i sjukdomsstadiet.

e Forsoker aven ta hansyn till alder i gruppsammansattning, men anser annars
att likheter eller olikheter inte spelar nagon roll.

e 2 internutbildade samtalsvéardar leder verksamheten. Dessa har en svar
dubbelroll, de ska bade delta i och halla struktur pa gruppen. Viktigt att
vardarna har en nedtonad roll.

e MGoten baseras pa Rundan, vikigt att alla far komma till tals.

e Noga med reglerna, det ar samtal och inte diskussioner som fors.

o Tillfrisknar genom att lyssna pa andra och satta ord pa sin egen situation.

e Varme och gemenskap ar det speciella med sjalvhjalpsgrupper. Ingen som
inte varit i samma situation kan helt forsta.

e Gruppen ger nérhet och medkénsla som ingen professionell kan.

e Forsoker skapa djupgaende samtal om livet som gor att kraften till att laka
kommer inifran.

e Finns risk att samtalen blir negativa, samtalsledarens roll &r att styra upp.

e S&ger att professionen inte rekommenderar terapi och sjalvhjalp samtidigt.

e Erbjuder ibland forelasningar, t ex kost. Ska satsa pa seminarier riktade mot
professionen.

e Nyttjat gruppens egen kunskap om olika amnen istallet for att ta in konsulter.

3.6 Sammanfattning av resultat
Studerade grupper

De fem intervjuade representanterna harrér fran relativt olika typer av
sjalvhjélpsgrupper och verksamheter. Stiftelsen Livskraft och Anonyma

Alkoholister ska bada egentligen kategoriseras som sjalvhjélpsorganisationer som
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tillhandahaller flera sjalvhjalpsgrupper inom samma omrade. Sjalvhjalpscentret
Sodertorn och Sjalvhjalpshuset Solkatten &r bada just det namnen visar, center som i
form av sjélvhjalpsgruppsorganisatdrer samordnar grupper inom vitt spridda
omraden. PersonalDialog ar egentligen &ven det en slags sjalvhjélpsorganisation,
men ocksd en sarskild metod som darmed inte passar in under ovanstaende
benamningar. Det &ar darfor viktigt att tdnka pa att det ar talesman for storre, eller
mindre, organisationer som studerats och att enskilda sjalvhjéalpsgrupper kan tycka
annorlunda i vissa fragor. Detta ar nagot som bland annat Karlsson visat i nagra

sammanhang.*

Sjalvhjalpsgrupper inom halsoomraden

Samtliga grupper/organisationer berér halsoomraden pa flera sétt, framfor allt inom
psykisk hdlsa/ohdlsa. Anonyma  Alkoholister som berdér alkohol och
beroende/missbruk ar den grupp som i ett visst avseende ligger langst ifran de
halsoomraden vi halsopedagoger kan komma att arbeta med. Man ska dock inte
glémma att cirka 10 % av Sveriges befolkning anses ha ett alkoholberoende®® och
att jag som halsopedagog darmed stéter pa dem i mitt arbete med andra méanniskor.
De fyra 6vriga verksamheterna har alla grupper som berdr amnet stress och
utmattningssyndrom. Detta &r i allra hogsta grad ett aktuellt &mne da arbetsrelaterad
stress numera &r en av de vanligaste sjukskrivningsorsakerna i Sverige.** Man kan
dock séga att grupperna beror temat pa lite olika satt. PersonalDialog arbetar for att
minska stressorerna och 6ka redskapen hos gruppdeltagarna nér stressen ar hog, men
innan det har gatt for langt. De andra tre organisationerna tillhandahaller grupper for
dem som redan "gatt in i vaggen”, det vill sdga drabbats av ett utmattningssyndrom.
Sjalvhjéalpshuset Solkatten har visserligen idag &ven nagon grupp som beror

studentstress och detta kanske ocksa kan klassas som en forebyggande verksamhet.

%2 Karlsson, 2000, ss 49, 51; Karlsson, 2002, s 169

% Sven Andréason, Metoder for att férebygga alkoholskador (Stockholm: Statens Folkhalsoinstitut,
2002)

% Socialstyrelsen, helena.silfverhjielm@socialstyrelsen.se, Utmattningssyndrom, 2004-04-06,
<http://www.socialstyrelsen.se/Publicerat/2003/1721/2003-123-18+Sammanfattning.htm>
Sammanfattning (2005-06-12)
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Sjalvhjalp kontra professionell hjalp

Sjalvhjalpshuset Solkatten ar mycket noga med att poangtera att det finns en
metodskillnad i att arbeta med sjalvhjalpsgrupper och stodgrupper. Aven Stiftelsen
Livskraft markerar detta genom att sdga att de sjalva ar en stddgrupp och absolut
inte vill forvaxlas med en sjalvhjalpsgrupp. | samtalet med Livskraft nivaplacerar vi
samtalsgrupper dar kafferepssamtal &r den ldgsta och darefter kommer
sjalvhjalpsgrupper — stodgrupper — terapeutgrupper. Respondenten pa Solkatten
menar att ingen av dessa mindre vérda, utan att man istallet maste se till vad varje
individ och tillfalle kraver. Darfér bor man placera dessa bredvid varandra istéllet
for ovanfor varandra i en uppstéllning.

Trots att samtliga organisationer/grupper kallar sig lite olika och inte har helt
jamforbara arbetsmetoder sa haller de en mycket enad profil nar det galler samarbete
med professionella. Anonyma Alkoholister, AA, a&r allra tydligast i sitt
stéllningstagande, professionella hor inte hemma i deras verksamhet utan drar endast
med sig pengar och prestige vilket saboterar den ldkande kraft sjalvhjalpsgrupper i
sig har. Att AA kan vara sa sakra i detta kan motiveras med att de under sina cirka
70 ar som sjalvhjalpsorganisation har hunnit prova vad som fungerar for dem och
inte. Aven ovriga grupper, PersonalDialog undantaget, ar klart tveksamma till att
beblanda professionell verksamhet med sjalvhjalp eftersom det bygger pa tva helt
olika skolor. Grupperna ser att ett samarbete bor ligga pa det planet att
professionella & medvetna om sjalvhjalpsgrupper och darmed kan sprida
information till sina klienter och patienter. Sjalvhjélpscenter Sodertorn ar de som gar
langst och sdger att ett utOkat samarbete med forsékringskassan och
arbetsformedlingen skulle vara klart intressant. Solkatten ar mycket noga med att
markera att sjalvhjalpen bygger pa frivilligheten och att till exempel remisser aldrig
skulle kunna fungera.

| detta sammanhang kan man saga att PersonalDialog skiljer sig fran 6vriga
studerade verksamheter i och med att de redan nyttjar en konsult i sitt koncept, dven
om “Docco” ar natbaserat. | och med att PersonalDialog ocksa vander sig direkt till
arbetslivet och befintliga foretag/arbetsplatser sa skiljer sig deras arbetssatt fran
ovriga grupper som studerats. Dock bygger aven PersonalDialog pa frivillighet och
skaparen tror inte pa att géra metoden obligatorisk pa samma satt som till exempel
”ArbetsPlatsTréffar” i dag ar.
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Det intressanta i sammanhanget &ar att Karlsson funnit i sin studie att flera av
de sma sjalvhjalpsgrupper han har studerat efterfragar ett storre samarbete med
professionella. Till exempel sdger en sorgegrupp att ren fackkunskap om hur
sorjande gar till skulle vara behévlig.® Ingen av organisationerna motséger sig i och
for sig detta, men de podangterar att foreldsningarna bor vara frivilliga inslag och
endast uppkomma om gruppen sjalv 6nskar. Framfor allt Stiftelsen Livskraft menar
att lekmannakunskapen racker langt och att man &ven inom fackdmnen som kost kan
nyttja deltagarnas kompetens.

Nar det géller terapi och sjalvhjalpsgrupper blir svaren lika manga som de
undersokta grupperna. Att just terapi uppkommer som ett standigt aterkommande
amne beror troligtvis pa den terapeutiska effekt som sjalvhjalpsgrupper anses ha.®
Dessutom ar det kanske troligt att manga méanniskor idag gar i terapi for &mnen som
aven sjalvhjalpsgrupper avhandlar. Exempel pa sadana amnen kan vara livskriser
som skilsmassa och identitetskriser som att vara adopterad. Studien har inte
kontrollerat de stillningstaganden som grupperna pastar att terapeuter har tagit i
amnet sjalvhjalp kombinerat med terapi utan det kan konstateras att vissa menar att
terapi och sjalvhjélp inte bor kombineras och att andra sager att det inte medfor
nagra problem. Troligtvis &r det som i s& manga andra fall, det beror pa vilken
individ och i vilket sammanhang, individuella prévningar ar att foredra framfor en
regel. Endast Solkatten sager sig inte ta stallning i fragan eftersom de menar att
vuxna individer sjalva far ta ansvar for att ta upp fragan om de finner den relevant

for deras behandling.

Halsopedagogens roll

Ingen av de studerade sjalvhjalpsgrupperna samarbetar idag direkt med nagon
héalsopedagog eller snarlik  yrkeskategori som  hélsoutvecklare eller
friskvardsinstruktor. Sjalvhjalpscentret i Sodertérn har dock en halsoutvecklare fran
landstinget i sitt styrande nétverk. Denna halsoutvecklare har tillsammans med
ytterligare tva fran landstinget gatt utbildningen till igangsattare, men far pa grund

av reglementet runt journalféring inte arbeta med detta.

% Karlsson, 2000, ss 49, 51; Karlsson, 2002, s 169
% Riessman, se Karlsson, 2000, s 25; Brattberg, s 42; Magnusson, s 10
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Med utgangspunkt ifran de olika roller som tidigare presenterats menar
sjalvhjélpsgrupperna att halsopedagogen i forsta hand bor arbeta som hénvisare.
Ndgra sager ocksa att rollen som igangsattare ar mojlig, men att detta da borde ske
som privatperson och inte utifran rollen som halsopedagog. Sjalvhjalpsgruppernas
installning till professionella gor att det ar svart att se ett direkt samarbete som
mojligt mellan sjalvhjalpsorganisationer och hélsopedagoger. Dock lamnas det
oppningar for samverkan genom till exempel foreldsningar. Flera av de intervjuade
namnde ocksa vid intervjuerna att de inte vet vad en halsopedagog ar och att de

dérmed inte kunde avgtra om ett samarbete skulle kunna vara intressant.
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4 Diskussion

Nar det galler resultaten sa &r det mest anmarkningsvarda den skepsis som i princip
samtliga visar upp nar det galler ett samarbete mellan sjalvhjalpsgrupper och
professionella. Det ar i och for sig latt att glomma att sjalvhjalpsgrupper ofta bildas
just for att den professionella hjélpen ar otillracklig eller felaktig i sitt bemdtande
och att det darfor kan ligga ett negativt synsétt ifran sjalvhjalpsgruppernas hall pa de
professionellas arbete. Metoden sjélvhjélp innebér att man nyttjar individens egna
krafter for att hantera sina problem. Men betyder det att allt samarbete med
professionella maste vara bannlyst? Professionella i sin tur &r ofta oerhort skeptiska
gentemot sjalvhjalpsgrupper och inte sallan bemoter de professionella grupperna
med fragor om hur man loser ansvar och krissituationer.®” Eric Olsson beskriver
detta som att det har bildats tva falanger inom gruppverksamhet som foresprakar
olika tillvagagangssatt. Den ena sidan betonar vikten av professionella ledare som
kan skapa kontinuitet i gruppens processer utan att vara inblandad i enskilda
klienters problem. Exempel pa detta ar verksamheter som terapigrupper och
klientforeningar som bildas pa initiativ av ldkare, socionomer och psykologer. Den
andra sidan podangterar vikten av att alla i gruppen ar likvardiga medlemmar genom
att ha samma forhallande till gruppmalet. Denna sida &r den som representerar de
klassiska sjalvhjalpsgrupperna.®®

Arbetet med sjélvhjalpsgrupper &ar val utbrett i Sverige. Framfor allt finns det
grupper som arbetar mot den psykiska ohdlsan, vilket i dagens samhélle kan behévas
eftersom varden inte har kapacitet att hjalpa manga av de manniskor som idag
drabbas av utmattningssyndrom eller depressioner. Grupperna talar om hur svart de
har att na ut och att manga individer far vanta lange innan en grupp kan startas inom
just deras amnesomrade. Samtidigt vill grupperna inte ha ett allt for nara samarbete
med professionella. Ménniskor idag soker sig fortfarande ofta till sjukhus och den
offentliga sektorn nar de vill ha hjalp.®® Det borde da vara viktigt, bade for
gruppernas overlevnad och for varje enskild individs halsa, att varden kéanner till
vilka alternativa arbetssatt som finns i samhéallet. Ar det vérdens skepsis mot

sjalvhjélpsmetoden som gor att fler inte tar del av kunskapen, eller &r det

%7 pedersen, s 10

% Eric Olsson, P4 spaning efter gruppens sjal: gruppen i teori och praktik (Lund: Studentlitteratur,
1998) s 237

% Magnusson, s 30
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sjalvhjalpsgruppernas egen integritet som inte tillater att de professionella narmar
sig? En kombination av bada verkar vara en trolig forklaring. Samarbetet mellan de
professionella och sjalvhjalpgrupperna stracker sig, enligt grupperna i denna studie,
idag till att ha information om olika grupper uppsatt i vantrummet pa till exempel
vardcentraler. Varfor ar alla sd radda for att vidga sitt eget perspektiv nar vi
egentligen stravar efter samma sak, namligen att framja halsa och livskvalitet for
manniskor i vart eget land? Visserligen &r det inget nytt att det tar tid for nya ron att
accepteras och att nya behandlingsmetoder anses odugliga i borjan. Men kanske
handlar det ocksa om okunskap, att utbildningarna inte har hunnit med samhéllets
utveckling och att dven nyexaminerade lar sig ”den gamla tidens arbetssatt” och
darfor satter en allt for stor tilltro till sitt eget arbetssatt och nonchalerar individens
formaga att hantera sitt eget liv.

Det talas om att en grupps kompetens &r storre &n den sammanslagna
kompetensen hos var och en®, négot som &ven Lewin har diskuterat.” Detta
stammer s& val Gverens med just det sjalvhjalpsgrupperna belyser som en av de
viktigaste delarna i deras arbete. Varje deltagare i gruppen besitter en massa
kunskap, genom att sla ihop detta blir gruppen &nnu starkare. Att alla i gruppen far
kdanna sig delaktiga och att de tillfér nagot starker dem och bidrar darmed till att
deras egna resurser till att hantera och motverka problemet véxer. Kanske &r det pa
grund av rédsla for att forstora denna speciella dynamik som sjalvhjalpsgrupperna
inte vill ha kontakt med konsulter. Samtidigt sa finns det idag flera yrkeskategorier
inom hélsa, samtalsmetodik och beteendeférandring som é&r utbildade efter det
salutogena arbetssatt som bland annat Antonovsky foresprakar. Manga av dessa tror
inte langre att de vet bast utan bygger sitt arbete pa att stotta individen till
forandringar som denne sjalv finner viktiga, vilket &r en arbetsmetod liknande den

som sjalvhjéalpsgrupperna sjélva foresprakar.

Har en halsopedagog kompetens att arbeta med sjalvhjalpsgrupper?
Andresen menar att konsultens roll i en sjalvhjalpsgrupp é&r att vara en
medvetandegdrare som ska hjélpa till att hitta problemet.”® Detta pAminner mycket

om hur man arbetar till exempel vid en HPB som hélsopedagog. En hélsopedagog

 Eredriksson, s 7
" Olsson, s 34
2 Andresen, s 243
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som arbetar med beteendefoérandringar pa individniva har som viktigaste uppgift att
motivera individen till den forandring denne dnskar gdora och ge kunskap sa att detta
ar mojligt. Halsopedagogen ska kunna vara ett stod nar det blir som svarast men
ocksa kunna visa pa de redan uppnadda forandringarna nar modet faller hos den
hjalpsokande. Manga av sjalvhjalpsgruppernas oskrivna regler, som till exempel att
lata alla tala till punkt och inte ge andra rad eller l6sningar, ar desamma som bor
galla vid alla samtal med maénniskor, och i synnerhet for en yrkesverksam
halsopedagog. Med tanke pa kunskaperna halsopedagoger besitter i just detta borde
dessa vara en stor resurs oavsett om arbetet sker pa individ- eller gruppniva.
Det &r ett relativt nytt arbetssatt for professionella att fokusera pa det
fungerande i livet istallet for att dissekera det som é&r trasigt. Halsopedagoger fran
Idrottshdgskolan &r val fortrogna med KASAM™ och det salutogena arbetssattet.
Eftersom detta ar samma tankar som flera av sjalvhjalpsgrupperna arbetar efter sa
finns det har en gemensam berdringspunkt som kanske tidigare inte vérdesatts.
Under utbildningen pa Idrottshogskolan har det talats mycket om att
halsopedagoger maste veta vad det ar de &r utbildade till och inte. Flera ganger har
det upprepats att vi inte ska ta belastande samtal utan hanvisa klienter vidare nar vi
kanner att amnet ligger utanfor var kompetens eftersom vi inte ar terapeuter. Det &r
dock viktigt att inse skillnaden i att arbeta med terapeutisk verksamhet och en
verksamhet dar gruppens medlemmar har den centrala rollen. En hélsopedagog har
inte kunskapen att ga in i en grupp och verka som terapeut. Daremot &r rollen
gentemot sjalvhjalpsgrupper intressant. | en hélsoprofil ingar det att ha stodjande
samtal och leta efter de faktorer som kan forbattra livssituationen for den
hjalpsokande. En klassisk halsoprofil innefattar inte regelbunden radgivning men &r
en arbetsmetod som ofta anvands i kom-igang-grupper. En fundering & om man i
denna verksamhet skulle kunna anvanda sig av sjélvhjélp istéllet for enskilda samtal.
Dels finns det ju en ekonomisk aspekt i att arbeta i grupp istéllet for enskilt. Men
viktigast ar nog individernas mojlighet att kanna igen sig och fa tala med
likasinnade.
Hur ska man da stalla sig till att arbeta med sjalvhjalpsgrupper? Har
halsopedagogen kapacitet att arbeta med denna typ av verksamhet? Sjéalvhjélp &r

ingen terapi, men kan ha en terapeutisk effekt.”* Att ha en relation till sin

™ Antonovsky, ss 39-41
™ Magnusson, s 10
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klient/hjalpsckande behover inte betyda att man lagger all sin tid pa denne person,
utan innebar mer att nar man lyssnar sa lyssnar man helhjartat och &gnar sig
fullstandigt at denne. Gruppens framsta verktyg ar 6msesidigt stéd och omsesidig
hjalp, som enligt Karlsson kan kompletteras med viss professionell hjalp nar det
galler fakta om gruppen s& onskar.” Sjalvhjalpsgrupper borde d& kunna vara en
verksamhet som en halsopedagog kan starta upp och sedan hjalpa med till exempel

vissa faktadelar utan att vara narvarande varje gang gruppen ses.

Kan en halsopedagog ersatta sjalvhjalpsgruppen eller kan
sjalvhjalpsgruppen ersatta halsopedagogen?

Alla de intervjuade patalar det faktum att de som upplevt samma sak som dem
faktiskt forstar vad de gar igenom. Forfattaren William Styron sa efter sin
depression att detta 4r ndgot obeskrivbart.”® Detta har dven namnts av verlevande
frdn tsunamin, som menar att anhériga som inte varit med inte forstar.”” Om det inte
gar att beskriva, hur ska da nagon som inte sjalv varit drabbad helt kunna forsta?
Kan man hjalpa om man inte kan forstd? En kort jamfcrelse av tva av de studerade
grupperna far symbolisera detta. | motet med Stiftelsen Livskraft som handhar bland
annat “utbrdnda” kretsade delar av intervjun runt stress och en del av det som sades
kan nog manga ta till sig och till viss del forstd. I intervjun med Anonyma
Alkoholister blev samtalet mycket mer abstrakt och det var svart att forsta allt som
beskrevs. Detta blev an tydligare pa de tvd AA-moten som ocksa studerades for att
fa en battre forstaelse. Manga av delningarna, det som beréattades, handlade om
vardagliga handelser, situationer som gjort personerna arga och relationer som precis
tagit slut. Da detta ar omstandigheter manga upplevt kan nog de flesta kanna igen
sig till nastan 100 %. Men sa fort delningarna bérjade handla om alkoholens roll i
deras liv och hur den styrde Gver dem sa tappar nog i princip alla de som inte
upplevt samma sak sin férankring med gruppen och kan kénna en stor maktloshet,
trots att man endast lyssnar. Det &r svart att beskriva och maste nastan upplevas for
att det ska kunna anas vilken roll sjalvhjalpsgrupperna kan spela i en situation som
en professionell inte helt kan identifiera sig med. En fundering som inte gar att

besvara har ar huruvida en professionell forstar mer och battre med tiden. Kan det

" Karlsson, 2000, s 69

76 William Styron, “Ett synligt morker””, (Wahlstrém & Widstrand, 1992) ss 15, 25, 34

" Bjorn Malmstrom ”Oppet varje dag, Overlevande har fatt en métesplats” i Svenska Dagbladet,
2005-01-10,s 8
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vara sa att professionella hjalpare forstar langsammare an nagon som har varit i
exakt samma sits som den hjalpsdékande? Eller kommer den professionella aldrig att
helt kunna forsta, hur manga ars erfarenhet den an har fran moéten med manniskor.
Kanske gar det inte att forsta pa nagot annat satt an som Andresen sager, att de
professionella visserligen forstar, men bara utifran sitt eget synsatt pa det hela, aldrig
utifran klientens.”

Inom krishantering ar ett antal ord vagledande for verksamheten och vars
mening &r att varje deltagare ska kanna sig: Sedd — hord — bekréftad — delaktig —
respekterad.”® Visserligen verkar inte enbart detta racka i sjalvhjalpsgruppernas
arbete dar en viktig del &r att ocksa lyssna pa andra, men likheterna verksamheterna
emellan, ar anda tydliga. | och med att lyssna ar en sadan viktig del av processen kan
det funderas runt huruvida hélsopedagogen eller professionella hjélpare som helhet
har tid till att lyssna sa mycket som kravs eller om det ar just darfor
sjalvhjalpsgrupper kompletterar professionell verksamhet sa bra.

Som tidigare ndamnts kan man séga att alla grupper som berdr psykisk hélsa
arbetar inom halsoomraden. Grupperna sjalva antyder dock oftare att de arbetar for
manniskor som ar socialt utsatta eller svaga och behéver stérka sin roll i samhallet. |
studie gjord vid Gdéteborgs universitet visas det att endast en tredjedel av dem som
deltar i sjalvhjalpsgrupper hos Sjalvhjalpshuset Solkatten &ar forvarvsarbetande eller
har eget foretag. Resterande &r bland annat sjukskrivna, fortidspensionerade,
sjukpensionarer och arbetslésa.® Detta ar troligtvis manniskor som i manga
sammanhang hamnat utanfér ordinarie néatverk och dérfor kanske &r i ett storre
behov av stod fran andra och nya ménniskor. Fragan ar om en hélsopedagog stoter
pa dessa manniskor i sitt yrke? Troligtvis inte eftersom de helt star utanfor
arbetsmarknaden och det ofta ar sa att halsopedagogen &r anstélld for att arbeta med
anstallda inom kommun eller foretag. Darmed verkar det som att behovet av
héalsopedagoger skulle kunna vara stort dven pa arbetsomraden dar det idag framst
finns handldggare och beddmare, till exempel forsékringskassan och

arbetsformedlingen.

78 Andresen, ss 38-39
7 Claes-Otto Hammarlund, Bearbetande Samtal, 1 uppl (Stockholm: Natur och Kultur, 2001) s 111
8 pedersen, s 19
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Forslag till halsopedagogen

Bade Karlsson och Angstringen talar om att professionella kan ha olika roller inom
sjalvhjalpsomradet.®* De intervjuade har dock varit skeptiska till detta och ser helst
att de professionella arbetar som rena héanvisare till grupperna.

D4 manga av sjalvhjalpsorganisationerna &r ideella foreningar och fungerar
med sma medel sa kan det vara svart att se nagon mojlighet for dessa att ha till
exempel en hélsopedagog anstalld inom verksamheten. Eftersom detta inte heller ar
en beprovad variant idag sa ar det svart att fa grupperna att se nadgon fordel med att
samverka med en hélsopedagog som klassificeras under professionella precis som
lakare och socionomer. Ett samarbete mellan flera sjalvhjélpsorganisationer eller
sjalvhjélpsverksamhet och kommuner/féretag skulle dock kunna leda till att man
nyttjar en anstalld person pa flera stallen.

For att inte skapa forvirring dr det viktigt att veta vad man gor och vilken
ideologi man har bakom sig. Da sjalvhjalp innefattar hjalp till sig sjalv utan
professionellas inblandning bér hdlsopedagogen inte syssla med sjalvhjélpsgrupper.
Men att arbeta med verksamhet inspirerad av sjalvhjalpsgrupper, liknande
PersonalDialog fran denna studie, det ar en annan sak och nagot jag rekommenderar.

Som halsopedagog kan arbetet inledas med en halsoprofil eller ett individuellt
samtal. Da man pa ett foretag méter manga som vill forandra samma sak, ga ner i
vikt, borja trana eller fa kontroll Gver stressen sa finns det manga fordelar med att
samla dessa i en grupp. | en sjalvhjalpsgrupp for viktminskning i Ronneby anvander
alla olika metoder och man delger varandra sina erfarenheter och granskar kritiskt
varandras matscheman.® | samband med rékavvanjning namns samma fordelar med
att arbeta i grupp som vid sjalvhjalpsgrupper. Att fa traffa andra som ar i samma
situation anses vara en utmaning som ger perspektiv pa problemet. Infallsvinklarna
blir flera, men ocksa mojligheten till att ge och fa stod. Det blir en drivkraft att sta ut
till nasta grupptraff och det gemensamma mélet &r behandlingens styrka.®® Effekten
av att motas i grupp torde vara desamma oavsett vilket &mne det ror, sa lange

deltagaren &r dar for att den sjalv vill. For att lata sjalvhjalpsdynamiken verka kan

8 Karlsson, 2000, s 27; Angstringen, <http://www.angstringen.no/index.php?id=24&submenu=sub7>
”om fagfolks rolle” (2005-05-05)

8 Sarah Wiklund, Studieférbundet Vuxenskolan, Tillsammans kan vi forsatta berg
<http://www.sv.se/nyheter/index.asp?arkiv=1&iArticlelD=189> (2005-03-29)

8 Ann Post och Hans Gilljam, Tackla Tobak, 2 uppl (Lund: Studentlitteratur 2003) s 67
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grupptraffarna ske utan hélsopedagogen och varje individ kan da den onskar ha
individuella samtal med halsopedagogen. Denne kan ocksd komma in med

faktadelar till hela gruppen nér den sa onskar.

Slutsats

Det &r ibland svart att slappa pa prestigen och se andras fordelar. Ofta finns sakert en
radsla for att det egna klientelet ska minska for att man samarbetar med andra. Fast
fragan ar val om det nagonsin finns en risk for det. Alla manniskor ar olika och har
olika behov. Dessutom forandras dessa behov hela tiden, det som var réatt igar ar fel
idag och tvartom. Ett 6nsketankande &r forstas att alla ser malet som det viktiga och
att vagarna dit far vara olika. Alla har vi, oavsett professionell bakgrund eller som
foresprakare av sjalvhjalpsgrupper, samma syfte, namligen att forbattra individernas
hélsa och stérka deras sjalvkansla.

Att som hélsopedagog vara medveten om att sjalvhjélpsgrupper finns ar viktigt.
Vilken roll man sedan valjer att ta i arbetet maste fa vara upp till var och en, utifran
eget intresse och kunskap. Min rekommendation ar dock att bade professionella och
sjalvhjalpsgrupper fortsétter att framja och utveckla ett mer aktivt samarbete mellan
dem bada. Professionella kan lara av sjalvhjalpsorganisationernas individbaserade
arbete och sjalvhjalpsorganisationerna kan behdva se att det finns professionella som
idag arbetar efter ett liknande arbetssatt som de sjélva, dar det salutogena tankandet ar

vagledande och resurserna till férandring ska komma inifran.

4.2 Fortsatt forskning
Hélsopedagoger kan anvénda sig av verktyget HPB och darmed arbeta

individinriktat med beteendeférandringar pa liknande satt som en sjalvhjalpsgrupp
arbetar med samtal for att ford&ndra samma beteende. Finns det for- eller nackdelar
att arbeta pa grupp- respektive individniva med beteendeforandringar och vad finns
det for skillnader inom till exempel stresshantering nér sjalvhjalpsgrupper handhar
rehabiliteringen gentemot nar professionella gor det. Detta 4r nagot som &ven
sjalvhjalpsgrupperna varit nyfikna pa vilket gor amnet & mer intressant for
framtiden.

Det skulle ocksa vara intressant att ta reda pa om det finns fler verksamheter

liknande PersonalDialog i Sverige eller utomlands och se hur dessa &r verksamma.
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Kanske kan detta ge fler idéer om hur professionella kan arbeta med liknande

metoder utan att inkrakta pa sjalvhjalpsgruppernas omrade.
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BILAGA 1
FRAGEMALL FOR INTERVJU MED SJALVHJALPSGRUPPER

Bakgrund — Historik om gruppen, nar, var, hur, varfor, hur lange, pa vilket satt, hur
ofta, av vem, hur foddes idén, initiativ?

Pa vilket sétt bedrivs verksamheten?

Kombinerat med annan verksamhet, ex promenader? Varfor?

Samtalsgrupp kontra verksamhetsgrupp kontra studiecirkel? Hur arbetar ni? Varfor?
Vilka &mnen berors? Hur valjs dessa?

Hur rekryteras medlemmar till grupperna?

Vad &r det positiva med att hjalpa varandra?

Nackdelar, fordelar med sjalvhjalp? Effekter?

Vad krévs for att en sjalvhjalpsgrupp ska fungera?

Professionell hjalp kontra sjalvhjalp? Sjalvhjalp som ett komplement eller som det
enda?

Varfor? Samverkan med professionell hjalp? Vilken, pa vilket satt?

Kan professionella hjalpare fylla en funktion runt en sjalvhjalpsgrupp? Hur?
Varfor/varfor inte? Halsopedagogens roll?

Sjalvhjalp i grupp jamfort med individuell hjalp? Effekter?



BILAGA 2

Anonyma Alkoholister

Sammanstélining av intervju med respondenten, X, som har varit med i Anonyma
Alkoholister (AA) i ungefar 6%2 ar. Under den tiden har X hunnit vara engagerad
inom de flesta delarna sa som fortroenderadet, kretsgrupper och
informationsgrupper.  Intervjun ar kompletterad med fakta fran AA:s

informationsblad. Dér ingen fotnot finns &r det X som &r uppgiftslamnare.

Bakgrund

AA foddes 1935 i Akron USA av Bill W och Doktor Bob. Under 40-talet bérjade
grupper att startas &ven i Europa, men forst under mitten av 50-talet bildades forsta
grupperna i Sverige.?* AA &r en politiskt och religiést obunden organisation. Den
finansieras helt pa egna bidrag och gavor fran medlemmarna och tar som
organisation aldrig stallning i offentliga fragor. Om enskilda medlemmar gor det ar
det alltid i form av just enskild individ.®> AA finns i ungefar 150 lander 6ver hela
jorden. Sammanlagt ror det sig om ca 3 000 000 man och kvinnor som traffas i allt
ifrdn sma grupper med endast nagra fa deltagare till stora méten med flera 100
deltagare. | Sverige finns det ca 10 000 medlemmar och ungefar 450 aktiva grupper.
Alla siffror ar ungefarliga uppskattningar da inga medlemsregister eller
deltagarforteckningar finns eftersom man & ména om att behdlla anonymiteten.®
Organisationen ar strikt uppbyggd och verksamheten ser likadan ut 6ver hela
varlden. Pa lagsta niva finns de olika verksamma grupperna som de flesta har
diverse fortroendevalda som till exempel kassor, litteraturansvarig och
kretsrepresentant. Grupperna &r inordnade i kretsar och ett antal kretsar bildar
tillsammans en av sex regionerna i Sverige. Dessutom finns det ett servicekontor
som svarar pa frgor och vérnar om traditionerna.’’ Viktigt &r att alla beslut ar
forankrade hela vagen ner till grupperna sa nar beslut ska tas skickas forfragan nerat
hela vagen. Sadana beslut tas pa praktiska méten som varje grupp har en gang i
manaden. Detta & medlemmarnas chans att paverka verksamheten, men detta
utnyttjas av alldeles for fa. Hela verksamheten bygger pa traditionerna, tolv regler
som baseras pa erfarenhet fran de forsta aren om hur verksamheten bor se ut och

som manar om medlemmarna, samt pa 12-stegsprincipen, tolv steg som ska leda till

8 Fakta om Anonyma Alkholister (Alcoholic Anonymoue World Service Inc: 1998) ss 24, 30
85 |hi
Ibid, ss 6, 10
% Ibid, ss 4-5
¥ bid, ss 6-7
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tillfrisknande. AA har manga systerorganisationer som fungerar pad samma sétt,

bland annat Anonyma Narkomaner och Anonymoues overeaters.

Gruppverksamheten

Det finns olika slags moten inom AA, 6ppna moten som vem som helst far ga pa
och slutna méten som endast &r till for alkoholister eller de som 6nskar sluta dricka.
Motena kan darefter innehalla olika teman, vara traditionsmoten, 12-stegsmaten,
meditationsméten med mera. Detta innebar att fokus ligger pa olika saker pa
respektive moten.

Det unika med AA ar medlemmarnas anonymitet, den gor att manga vagar sig
dit for att fa hjalp. Aven det faktum att AA &r sjalvforsorjande gor dem unika, var
och en bidrar med det den vill. Det finns exempel pa folk som har borjat ta betalt for
till exempel forelasningar, men sa fort pengar blandas in skapas en girighet och
individen glémmer sig sjalv. Dessa forsok har inte heller blivit speciellt langlivade.

X beréttar att det har gjorts flera undersokningar dar AA har jamforts med
kriterierna for en sekt. Varje gang kommer studierna fram till samma sak, att nej, det
finns stora skillnader pa AA:s uppbyggnad och den en sekt har. Dock kan det finnas
enstaka personer eller sma grupper av manniskor som beter sig som en sekt. Bland
annat finns det nagra som talar om de 12 stegen som en kurs och att man endast kan
gbra dem genom att delta i deras kurs. Dessvédrre drar de med sig en del
nykomlingar, men manga inser efter att tag att det inte fungerar sa.

Nar man kommer som ny till AA rekommenderas man att ga pa sa manga
moten man kan och lasa av AA:s litteratur. Nykomlingen far ocksa fraga vem den
vill om denna vill sponsra honom/henne. Att sponsra ar ungefar som att vara en
mentor och ett stdd. Meningen &r att man ska hjélpa till i stegen mot att vara en
nykter alkoholist. X &r just nu sponsor till 5-6 stycken, men kontakten till dem ser
valdigt olika ut. X har i sin tur en sponsor att vanda sig till. AA brukar séga att “man
ska ge bort det man sjalv har fatt for att fa behalla det”. Som sponsor kan du lyssna
och stotta, men du far inte ge hjalp om inte din sponsi uttryckligen ber om det.

Som alkoholist har du ofta daven annan problematik och andra beroende.
Né&stan alla tjejer har atstorningar och &r sockerberoende. Detta finns &ven hos
mannen, men syns inte lika tydligt dar. Det rekommenderas att man inte ska forsoka
att sluta roka under det forsta aret eftersom det under tiden kan komma bakslag som

kan vara svara att hantera om man forandrar mer &n en sak i taget.
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Under ett mote har man fria delningar, det vill sdga alla beréttar och delger det
man sjalv vill nar det géller relationen till alkohol. Mdétena har en fast struktur, men
friheten under delningarna &r for att alla ska kanna att de far ut nagot av motet. Ingen
ska ga ifran ett mote och kéanna att den inte har fatt delge vad den onskat eller att den
inte har fatt tala och bli sedd och hord om den har 6nskat det. Rollen som
motesledare roteras och en ny ledare valjs varje gang. Det hander att deltagare
forsoker att gora “karriar” som ledare men detta ar emot AA:s traditioner och &r inte

valkommet.

Sjalvhjalp kontra professionell hjalp

Innan X kom till AA hade X provat bland annat terapi for att fa sitt alkoholmissbruk
under kontroll. Det som upplevdes svart var att terapeuten inte forstod vad X
menade och talade om. Nar X kom till AA var det magiska att de andra som satt i
ringen pratade om X. De uttryckte exakt samma tankar och kénslor som X sjalv ként
och X kande sig inte langre ensam i sin situation. Just den kanslan far nya deltagare
att stanna, man ser andra som mar bra och vill ma likadant sjalv. Efter att ha varit
med i AA en tid sa kande X dock att det behdvdes mer hjalp dn bara AA och X har
bland annat varit pa halsohem med 12-stegsinriktning for att fa mer kunskap om
kost.

Manga kommer till AA via behandlingshem, sjukhus eller terapeuter. Men
vagen till att bli nykter alkoholist ser dnda olika ut. For en del racker det med AA,
andra kombinerar med terapeuter. Av dem &r det manga som vander sig till 12-stegs-
terapeuter eftersom de &r insatta i AA:s sétt att arbeta men alla varianter
forekommer. Oavsett vilket satt som anvéands sa maste man vara motiverad och vilja
bli nykter for att det ska fungera. Man maste ocksa ha kommit till insikten att man
har problem med alkohol, annars kommer man tidigt k&nna att man inte passar in i
gruppen. AA rekommenderar inget sdtt, men sponsorn kan hér finnas som ett stod
for att man ska hitta ratt vag. Pa fragan om hur stor risk det finns att man deltar
endast for att grupptrycket tvingar en sa menar X att det inte gar. For att
behandlingen ska fungera maste man vilja vara dar och om man val tar ett steg in i
AA sa har man accepterat alla delarna av behandlingssattet.

Traditionen sdger att man inte bor samarbeta med professionella hjélpare som
konsulter eller forelasare da erfarenheten séger att sa fort pengar och prestige

blandas in sa forsvinner den magiska effekten med AA. Dock staller de sina
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erfarenheter och kunskaper till forfogande for alla som kan komma i kontakt med
alkoholism inom sitt yrke, istallet for att nyttja konsulter sa arbetar de ideellt som
detta.
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PersonalDialog, Varmd6 kommun

Sammanstélining av intervju gjord med respondenten, Y, Stiftelsen Stora Skondal
som har utvecklat konceptet VuxenDialog och nu senast PersonalDialog. Y har varit
projektledare for det forskningsprojekt som under tva ar har drivits i Varmdo

Kommun for att méata PersonalDialogs effekt pa personalens halsa.

Bakgrund

Varmdo kommun gjorde ar 2002 en arbetsmiljéundersokning pa sina anstéllda.
Denna resulterade i alarmerande siffror nér det gallde bland annat stress. Kommunen
som da hade bland de storsta ohélsotalen i Stockholm tillsatte en arbetsgrupp for att
finna lampliga atgarder. Av en slump horde de talas om PersonalDialog, ett koncept
som var under utveckling pa Stiftelsen Stora Skdndal. Konceptet som kommer ifran
VuxenDialog, ett val beprovat redskap nar det galler samtal i grupp. Den nya
metoden behovde prévas och under hosten 2003 startade fyra pilotgrupper i
kommunen. Varen 2004 fortsatte studien med nio verksamma grupper och idag, ett
ar senare, har metoden visats anvandbar for att minska stressen och ¢ka kontrollen
hos de anstéllda. Studien ar avslutad, men V&rmdd kommun har valt att fortsétta att

arbeta med metoden.

Gruppverksamheten

Forsta steget for att fa igang grupperna ligger i att forankra det vél bade hos ledning
(i det har fallet bade chefer och politiker) och personal. Det kravs att alla tror pa
metoden och att kunskapen om den ar stor nér projektet tar sin borjan. Genom
noggrann beskrivning av tillvagagangssattet och vad metoden vill uppna tar man
bort rédslor som kan vara ett hinder nar verksamheten startar. Till projektet valdes
Socialférvaltningen som pilotgrupp och alla anstéallda erbjods att delta i de frivilliga
grupperna som traffades pa arbetstid. Innan grupperna sattes igang fick alla fylla i en
enkdt. Fragorna rorde bland annat vilken tidpunkt de ville att gruppen skulle ga pa,
om de var nagon speciell kollega de ville vara med eller inte vara med och andra
praktiska fragor. Detta ansags viktigt for att gruppsammansattningen skulle bli sa
bra som majligt. Alla fick godkanna den grupp pa 5-7 deltagare som de hamnade i
innan gruppen satte igang, och sa informerades alla om vad det innebar att vara med

i en sjalvhjalpsgrupp av denna typ. Erfarenheter fran VuxenDialog och fran
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projektet i Varmdo visar att ju mer tid som ldggs pa denna inledande fas innan
grupperna borjar tréffas desto béttre blir grupperna. Nar det géller sammanséttningen
av grupper sa ar riktmarket att ju homogenare gruppen ar desto battre, eller rattare
sagt, enklare ar det att leda gruppen. En heterogen grupp kan vara spdnnande, men &ar
ocksa mycket svarare att vagleda at ratt hall. Det finns ingen risk att gruppen blir for
homogen, upplevs detta ar det for att gruppen inte &r tillrackligt personlig i sina
samtal Det &r inte véarderingar som det ska samtalas om utan kanslor och dessa ar
aldrig desamma hos tva individer aven likheterna ar manga i 6vrigt.

Né&r grupperna startats avsatts 2 timmar varannan vecka for att ses, i 14 veckor.
Forsta gangen ar en form av introduktionsgang som innehaller tre viktiga delar for
att gruppen ska fungera resterande veckor. Traffen inleds med Rundan sa att alla far
beratta om sina forvantningar pa gruppen. Detta skapar en trygghet och tar bort den
nervositet som manga kan kanna. Darefter halls en noggrann genomgang av de
regler som galler i form av tystnadsplikt, att man bara pratar om ett &mne en gang,
inte avbryter varandra och att man pratar om sig sjalv. Det skrivs ocksa en form av
kontrakt for verksamheten. Den tredje aktiviteten ar dvningen “Bildsprak”. Bilder
och vykort laggs pa golvet och gruppen far sedan valja ett par bilder som
symboliserar olika delar fran deras liv som de skulle vilja ha i sitt fotoalbum. Tva
bilder ska motsvara barndomen, tva vuxenlivet och en framtiden/alderdomen. Nar
alla valt bilder beréttar de for varandra om dessa. Det &r ett satt lara k&nna varandra
lite mer, for &ven om gruppen kommer fran samma arbetsplats ar det inte sakert att
deltagarna kanner varandra. Som avslutande punkt berattas det om ”Docco”. Detta
ar ett internetbaserat verktyg for att lara sig hantera sin stress och verktyget ar en del
av modellen PersonalDialog. Till andra gangen ska alla ha gjort testet som sedan
ligger till grund for de samtal och framfor allt fordndringar som gruppdeltagarna vill
gora i sina liv. Foljande veckor ar métena upplagda pa samma vis varje gang. Det
inleds med en kort uppstart for att komma i stamning, upprepa nagot fran tidigare
ganger samt repetera regler. Darefter gar Rundan och alla far beratta om nagot som
ber6rt dem sen sist. Man pratar en i taget och anvander sig av en talkingstick for att
markera ordet. Nar alla har haft ordet lamnas lite tid fér vem som helst att be om rad
eller kommentarer gallande det man sjalv pratade om. Det &r dock mycket viktigt att
ingen kommenterar det nagon annan har sagt om denna inte har bett om det. Darefter
gar man over till den reflekterande delen som bygger mycket pa det stresstest man

gjort samt de forandringar som man vill goéra i sitt liv. Har deltar hela gruppen i
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diskussionen och man reflekterar, kommenterar, fragar och stottar varandra till att
klara sina uppsatta mal. Denna del av sessionen &r ett satt att utveckla
copingformagan, det vill séga bemastringsformagan nar det galler att hantera stress.

Forsta gangerna gruppen traffas leds den av en samtalscoach som &r utbildad i
metoden och vet hur métena ska fungera. Efter ungefar fyra ganger, nar gruppen har
fatt struktur och kommit igang, lamnar denna coach gruppen. Rollen som ledare tas
da 6ver av en i gruppen som deltagit i en tidigare grupp. Modellen gor att det alltid
finns en ledare i gruppen som har erfarenhet av verksamheten, men att man
samtidigt lar upp nya samtalscoacher. Den som &r samtalscoach deltar i gruppen pa
samma satt som Ovriga deltagare, men har ocksd som sin uppgift att se till att
spelreglerna foljs.

Storsta risken med verksamheten ar att det kan uppsta processer som ej kan
I6sas inom gruppen. Vanligast &r jobbkonflikter till en chef eller kollega som é&ltas
runt utan att en losning hittas. Gruppen kan da stotta individen till att ta tag i
problemet och ibland till och med félja med pa samtal om detta 6nskas. | och med
att regeln om att amnen bara ska diskuteras en gang sa ska inte altande uppkomma
utan individen tvingas da att ta tag i problemet och ga vidare. Ibland kan problemet
vara av en sadan karaktar att annan hjalp an gruppen behévs och da finns gruppen
som stottare for att individen ska soka denna hjélp.

Fordelen med denna modell ar att man utnyttjar gruppens formaga att ge
socialt stod. Rolf menar att det inte racker med att vilja férandra, inte ens med att
paborja en forandring, for att lyckas maste man ha stod fran sin omgivning sa att
processen kan fortgd. Att soka detta stod i sin omgivning som till exempel vanner
eller familj ar mojligt, men dessa har ofta en subjektiv uppfattning av dig och dina
beslut, de kanner dig for bra och ar darmed alltfor forstdende om du inte genomfor
de forandringar du har tankt dig. Genom att istallet soka detta stod i gruppen far du
storre krav pa dig for att gora det du tankt. Gruppen har inte samma personliga
anknytning till dig och &r darmed mer objektiv och accepterar inte dina ursakter lika
latt. Ofta blir det ocksa en battre kontinuitet i gruppens stod genom att motena ar
forbestdimda. 1 en familj kommer ofta saker emellan och det ar gemensamma
intressen som diskuteras istéllet for en individs behov av till exempel egen tid. Man
skulle kunna se gruppens roll som en risk i form av att den skapar ett negativt
grupptryck, det vill sdga att du gor dina fordndringar enbart for gruppens skull.

Dock, sa lange forandringarna leder till nagot positivt for individen sa kan det
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fortfarande raknas som ett positivt tryck fran gruppen. | och med att man valt sjalv
att delta och att man far sluta helt eller minska sina forutbestimda mal om man inte
klarar forandringen sa anser Rolf inte att detta &r ett problem.

Rolf foresprakar att en grupp bor fortgd under tva perioder eftersom det tar tid
att fa in en ny vana och den utsétts for olika provningar under ett ar. Om man efter
ett ar kanner behov av att fortsatta i en grupp ar detta inget hinder, men kanske bor
man dd ingd i en ny gruppsammansattning for att inte fastna i en osund
gruppbildning. | Varmdé kommun har man valt att lata deltagarna vara med i en
grupp i ett ar pa arbetstid, vill de sedan fortsétta far de gora detta pa sin fritid.

For att gruppen ska fa den onskade effekten finns det tre komponenter som
maste vara med. Den forsta, som allt egentligen bygger pa, ar att konceptet ar tydligt
och att modellen ar vél utvecklad. Det géller, vilket a andra komponenten, att
samtalscoachen ar ordentligt utbildad och kanner stor fortrogenhet med metoden sa
att strukturen ar tydlig for deltagarna i gruppen. Tredje delen &r forankringen pa
foretaget som anvander metoden. Om inte alla har accepterat arbetet kommer
modellen inte att ha den inverkan man onskar. Det racker alltsa varken med att
chefer eller arbetstagare onskar dialoggrupper, utan alla maste kanna tillforsikt med

arbetet.

Sjalvhjalp kontra professionell hjalp

Gruppen kan anses vara professionell pa det sattet att den har en utbildad ledare,
men det ar vikigt att poangtera att denna ledare har sin profession i sjalva
arbetsmetoden, inte som konsult inom vissa faktaomraden. For att oka kunskapen
hos gruppen anser Rolf att det ar fullt mojligt, och mycket positivt, att soka fakta
fran konsulter eller professioner inom olika faktaomraden. Detta kan till exempel
gbras genom att man erbjuder dppna forelasningar i @amnen som kost, motionsvanor
eller somn, eftersom dessa omraden ofta ligger nara det individerna i grupperna vill
forandra med sina liv. Professionell kunskap har en storre teoretisk bakgrund jamfort
med lekmanna-kunskap som &r mer praktiskt ervunnen. Nyttjar man enbart kunskap
i gruppen finns risk att den kunskap som lars ut inte ar helt sann. Det kan ocksa ligga
en storre trygghet i att prata med eller lyssna pa nagon som &r helt professionell.
Man kan sé&ga att metoden i sig nyttjar en konsult via internetverktyget ”Docco”.
Fordelen med att bilda dialoggrupperna utan en professionells direkta inverkan &r att

det ar lattare att samtala med en likasinnad an nagon som enbart &r faktakunnig eller
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redan frélst. Detta &r en stor anledning till varfor professionen bér ta en roll som
konsult

Gruppen ska ses som en mojlighet att 6ka det sociala stodet i samband med en
livsstilsforandring. Dock finns det ibland manniskor som har behov av en
professionell hjélp da de har genomgatt svara livssituationer eller mar sa daligt att
gruppen inte kan stodja. Det &r inget som hindrar att man &r kvar i gruppen samtidigt
som man till exempel borjar i sorgehantering, sa lange man haller sig till
PersonalDialogens regler pa dess moten. Nar det galler terapi sa bor man fraga
terapeuten om detta &r lampligt att kombinera med PersonalDialog. En del anser att
det ligger en risk i kombinationen da individen inte kan skilja pa de olika rollerna
den har i dialoggruppen respektive terapisamtalet, medan andra menar att det kan
vara tva olika stod som bada behovs i individens liv. Rolf sager att det ligger en
skillnad i att vara privat, det vill sdga prata om sakinnehall i livet vilket man gor hos
en terapeut, och att vara personlig vilket man ar i en sjalvhjalpsgrupp eftersom man

da pratar om kanslor.
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Sjalvhjalpscenter Sodertorn
Sammanfattning av intervju med Gunnar Rubensson projektledare for

sjalvhjélpscentret.

Bakgrund

Sjalvhjélpscenter Sodertdrn ar en relativt nystartad sjélvhjalpsorganisation, som
invigdes november 2004, som ska erbjuda sjalvhjalpsgrupper inom olika omraden.
Som initiativtagare till organisationen star organisationen Hela Manniskans
lokalavdelning i Botkyrka Salem. Grundarna vill dock inte att nagon ska dra sig for
att kontakta en sjalvhjélpsgrupp for att det &r en kristen huvudman och darfor ar
sjalvhjalpsorganisationen fristaende.

Centret har sitt kontor i Tumba och har sitt huvudsakliga arbetsomrade i
Botkyrka och Salem Kommun. Samarbetspartners till centret ar bland annat
socialtjansten, familjecentraler, en &ldrecentral, frikyrkor, Svenska Kyrkan,
Studieférbundet Bilda, Landstingets Halsoteam Fittja och féreningen Makaldsa
Foraldrar. Centret har en ledningsgrupp bestdende av bland annat en socionom, en
diakon, en halsoutvecklare och en omradesutvecklare som har ansvar for att leda och
utveckla verksamheten.

Tre halsoutvecklare fran landstinget har varit intresserade av att samarbeta med
sjalvhjalpscentret och har bland annat gatt utbildningen till igangsattare. Da tva av
dem &r sjukskdterskor i botten forhindrar dessvarre reglementet att de arbetar med
en verksamhet som inte tillater journalforing. Den tredje halsoutvecklaren ar med i
ledningsgruppen, men har i 6vrigt ocksa hon haft svart att kombinera rollen som

sjalvhjélpare med sin yrkesroll.

Gruppverksamheten

Det ar viktigt for sjalvhjélpscentret att alla k&nner sig valkomna dit. Det ar
huvudanledningen till att de &r fristaende fran initiativtagaren och fran myndigheter.
Man vill att alla ska kdnna att de far vara anonyma om de vill och darfor ar
myndigheterna positiva till det hela &ven om de inte ar direkt inblandade. Centret har
ca tio utbildade igangsattare och har som tanke att grupperna ska kunna finnas runt
om i kommunen for att oka tillgangligheten. Bland annat samarbetar de med

vardcentraler, familjecentraler och kyrkor nar det galler lokaler i omradet.
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Malet for verksamheten ar att den ska vara valkand i kommunen och att
verksamheten ska kvalitetssakras. Det &r viktigt att alla som arbetar som igangséttare
har samma forhallningssatt till verksamheten och som en del i detta har alla
genomgatt samma utbildning.

Tanken bakom initiativet ar att myndighetsforklara manniskan och fa den att
forlita sig pa sin egen formaga istallet for att samhallet ska ordna allt som gar fel i
livet. Varje individ har storre resurser dn vi tror men manga kan inte nyttja sina egna
resurser for att de helt enkelt inte kanner till dem. En anledning till detta &r att
manga har blivit krankta eller inte fatt positiv feedback och genom denna behandling
stangt av sig sjalva. Genom att mota andra som &r i samma sits far man kanna att
man inte dr annorlunda och detta kan ¢ka kontakten med de egna resurserna och
gora att hjalpen kan komma inifran. Att fa prata och satta ord pa sin egen tillvaro
samtidigt som man dessutom lyssnar pa andra ar en viktig del i denna process.
Regeln om att inte ge rad till ndgon &r ocksa en viktig del i det hela och en regel som
absolut inte far brytas.

Just nu har man tva grupper igang, en for utbranda och en for ensamstaende
tonarsforaldrar. Flera grupper ar pa gang, det som saknas ar deltagare till dem.
Centret arbetar s3 att den som har ett amne far anméla det och nar det finns
tillrackligt manga intresserade, ca 8-10, startar en grupp. Man ar noga med att de
som hamnar i en grupp verkligen ska ha samma problem, till exempel blandar man
inte tonarsforaldrar och smabarnsforaldrar i samma grupp. Gunnar &r den som tar
emot anmaélningar och han har alltid ett samtal med personen for att se vad det ar
den soker. Man ar dock noga med att betona anonymiteten och darmed inte vara
alltfor ingaende pa livssituation och dylikt. Det finns ett visst samarbete med
sjukvarden, forsékringskassan och arbetsférmedlingen och man hoppas pa att detta
samarbete ska kunna utvecklas sa att fler kommer till verksamheten pa detta sétt.
Gunnar menar att det kanske finns en viss radsla hos myndigheterna att hanvisa
klienter till en verksamhet som inte anses "vetenskaplig”. Centret hoppas pa att det
ska &ndras och att man kan se nyttan i denna alternativa behandlingsmetod som i
manga fall kan vara ett stod pa vagen mot ett nytt liv. Dock &r det viktigt att man
fortfarande kommer dit pa frivilliga premisser, under tvang skulle verksamheten
snabbt forlora sin formaga.

Forsta gangen en grupp traffas halls en introduktion. Man gar noggrant igenom

vad sjalvhjalp innebar och vilket &mne som gruppen har gemensamt. Dessutom far
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gruppen gora sina egna spelregler. Dessa bygger pa att gruppen tror att de sjalva har
formagan att hantera sitt liv och pa att gruppdeltagarna sjalva tar sitt ansvar. Dérefter
brukar gruppen traffas en gang i veckan, 2 timmar inklusive fikapaus, ytterligare nio
ganger. Sista gangen halls en utvardering och gruppen far sedan ta stallning till om
den vill fortsatta traffas. | detta lage kan ocksa nya deltagare tas i gruppen om
gruppen tycker att detta ar okej. Varje traff brukar baseras pa Rundan och ett &mne
som kénns aktuellt. De forsta veckorna &r en igangsattare med for att gruppen ska
hitta struktur pa traffarna. Igangsattaren bor inte vara med mer &n fyra ganger, men
avgor sjalv nar det ar dags att kliva av och lamna 6ver ansvar till nagon i gruppen.
Igangsattaren har stor makt fran borjan nar gruppen traffas och darfor ar det viktigt
att denna inte yttrar sig i amnena utan forsoker att halla en neutral och Iag profil.
Den som overtar ansvarsrollen ska daremot ha en given plats i gruppen och delta pa
lika villkor som &vriga deltagare. Gunnar ser ingen fara i att gruppen umgas pa
fritiden, snarare menar han att detta ar positivt eftersom det visar att gruppens
natverk har okat. Dessutom har varje person rétt till att leva sitt egna liv och man
kan inte paverka vad folk gor pa sin fritid. Pa traffarna ar det dock gruppens regler
som géller.

En fara med att traffas pa detta satt ar att det negativa tar 6ver samtalen och att
det blir for problemfixerat. Det ar darfor viktigt att det forsta gangen markeras att
man deltar i gruppen for att man onskar en forandring i sitt liv. Ddrmed ska
problemen heller inte &ltas runt utan hanteras och éverklaras. N&r man kommer till
gruppen maste man vara bredd pa att Gppna upp sig sjalv, men ocksa pa att lyssna pa

andra. Man arbetar salutogent genom att ta tillvara pa resurserna inom individerna.

Sjalvhjalp kontra professionell hjalp
Det som skiljer sjalvhjalpsverksamhet fran professionell verksamhet ar att i en
sjalvhjalpsgrupp har ingen tolkningsratt pa det du sager. Dessutom ar det ofta sa att
nar du soker till exempel sjukvard eller myndigheter sa forsatter du dig automatiskt i
en hjalplos stallning. | en sjalvhjalpsgrupp far du tre grundldggande behov
tillgodosedda, gruppen ser dig, ger bekraftelse och respekterar dig for den du ar.
Detta Okar individens sjalvfortroende och formaga att sjalv hantera problemen i
livet.

Gunnar &r skeptisk till att samarbeta i grupperna med professionella, som till

exempel konsulter. Sjéalvhjélpsgrupper vill vara ett komplement till det
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professionella. Det ar viktigt att ta tillvara pa det som finns i gruppen och nyttja det
men saknas nagot ar det naturligtvis mojligt att soka detta utanfor gruppen. Det &r
gruppen som beslutar och om en grupp &r intresserad av att ta in en foreldsare i
nagot amne sa kan detta vara bra eftersom all kunskap 6kar mangfalden men det ar
viktigt att da klargora att det handlar om en enstaka forelasning och att detta inte ar

ett vanligt mote i sjalvhjalpsgruppen.
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Sjalvhjalpshuset Solkatten, Goteborg
Sammanfattning av intervju med Agneta Lyrhagen, verksamhetschef och en av
initiativtagarna till Sjalvhjalpshuset solkatten.

Bakgrund

Solkatten &r en ideell forening som startades 1995 av foretradare for flera olika
féreningar, bland annat barncancerféreningen, vi som forlorat barn, foreningen for
plotslig spadbarnsddd, foreningen for tvillingforaldrar och foreningen for hjartedod,
I Goteborg. De flesta av dessa foreningar ar forum for personer som varit med om
kriser, men ocksa for personer som varit med om en annorlunda handelse.

Nar foreningen drog i gang sa var de mycket noga med att planera
verksamheten och ga igenom vilken ideologi de skulle ha i sin verksamhet.
Kontakten togs tidigt med politikerna i Géteborg och de tyckte att idén var mycket
bra. Tillsammans gjordes studieresor till Kolding i Danmark dar en av forebilderna
till verksamheten finns. Forst nar samtliga var helt Overens och de kande att
konceptet holl startade de upp verksamheten med stort ekonomiskt stod fran
politikerna. Nar de startade var sjalvhjalpsgrupper ett nytt fenomen i Sverige vilket
har gjort att solkatten i sin tur har blivit forebilder for manga i Sverige.

Foreningen startar ungefar 30 grupper per ar inom alla mdjliga amnen.
Alltifran utbrandhet, ensamstaende foralder, att vara adoptivbarn, atstorningar,

forlorat en anhorig, stress och existentiella fragor finns pa programmet

Gruppverksamheten

Verksamheten baseras pa tre ord: Frivillighet, likvardighet och 6msesidighet. Detta
innebar att man maste vilja delta i gruppen, det gar inte att komma pa remiss eller
for att nagon annan anser att det skulle vara bra. Det finns inga experter utan var och
en ar expert pa sitt liv och alla ar varda lika mycket i gruppen. Man delar 6msesidigt,
det vill sdga ger och tar lika mycket.

Huset ligger i centrala Goteborg och erbjuder en lokal att vara i samt en
uppstartare for gruppen. Vem som helst som har ett amne den vill ga i grupp for &r
valkommen att anméla detta. Begransningen kan vara att amnet ar for smalt sa att
ingen grupp kan bildas, men malet for foreningen &r att satta individens behov i

forsta rum. Det innebar att om behovet ar stort kan en grupp startas med véldigt fa
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deltagare. Samarbetet med andra foreningar i stan ar ocksa stort vilket gor att de kan
samordna deltagare inom vissa amnesomraden.

Normalt forsoket de vara 5-8 deltagare i gruppen, men inom vissa amnen
startar de grupper med farre for att behovet &r sa stort hos dem som har sokt till
gruppen. Verksamheten &r deltagarstyrd, vilket innebdr att inga regler om hur
verksamheten ska se ut finns. De forsta gangerna en grupp traffas har de en
igangsattare med sig. Denna har genomgatt en tvadagarsutbildning, och de allra
flesta har dessutom varit med i sjalvhjalpsgrupper sjalv innan. Ingangsattaren har
som uppgift att skapa ett klimat i gruppen som gor att processer kan starta i
personernas liv. Igangsattaren ska ocksa introducera de arbetssatt som finns och se
till att gruppen hitta lampliga regler och arbetsformer att jobba efter. Det absolut
vanligaste arbetsredskapet ar Rundan och flera grupper bygger nastan helt sina
traffar pa den. For att det ska bli tydligt anvands en talkingstick och sa lange nagon
haller i denna har den ordet. Igangsattaren har en svar roll eftersom den pa ett par
veckor ska skapa tillit och ge trygghet till manniskorna i gruppen sa att de kanner sig
valkomna och vagar 6ppna sig. Eftersom solkatten inte har nagra regler eller rad for
hur verksamheten ska bedrivas &r det véldigt olika hur lange grupperna traffas. Men
grupper for utbranda och sorg tenderar till att paga langre an andra grupper. Grupper
for nyskilda verkar ocksa forandras under tiden och dvergar ofta efter tag till att géra
aktiviteter istéllet for att enbart prata tillsammans.

Agneta ar mycket noggrann med att poangtera att det ar vuxna méanniskor, fullt
friska och kapabla till att ta tag i sitt eget liv som det handlar om. Detta gor att man
ar mycket mana om integriteten samt att inte satta en massa regler om att gora sa
eller inte sa. Man sétter sin tilltro till manniskans kraft och bedomer darfor inte vem
som hor hemma i en grupp och inte. Daremot & man mycket noga med att informera
om hur verksamheten &r uppbyggd och exakt vad &mnet &r i gruppen for att alla ska
kunna ta stallning till om det passar eller inte for dem.

De ser ingen mening med att skapa perfekta grupper eller med noggranna regler
forsoka fa grupper att halla samman, de far knaka lite eller till och med ga sénder.
De personer som ar modiga och redo att verklogen forandra sitt liv skriver upp sig
pa en ny grupp och forsoker igen. | borjan var de mer radda om varje grupp som
startade, men med aren har de sett att det inte & nagon mening med att forhindra det

som ar amnat att ske.
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Dynamiken i det hela skapas av att man lyssnar och darefter talar spontant.
Individerna lar sig véxa genom att bryta monster och tillsammans ta ansvar for
verksamheten. Mycket viktigt ar ocksa att poangtera att det som varje person talar
om ar dennes asikt, ofta dennes kéanslor och dessa kan ingen ifragasatta. Det ar
forstas mycket kanslor inblandade i grupperna och skratt och tarar avldser varandra.
For manga ar detta valdigt skont eftersom det ibland inte ar tillatet att visa dessa
kanslor i andra sammanhang. Manga av deltagarna menar att det &r viktigt att fa
kdnna att det finns andra som &r likadana och att man inte &t tokig pa nagot sétt.

Fordelen med sjalvhjalp ar att individerna far mojlighet att vaxa och bryta nya
monster pa ett satt som skulle vara svart att tillata i andra grupper. Det kan finnas en
risk med att problem blir permanenta i en grupp, men eftersom deltagarna har sokt
sig till gruppen for att fa forandring sa ar det oftast flera som reagerar och drar
gruppen med sig vidare i sin utveckling. For att det ska bli en bra verksamhet ar det
viktigt att det finns en struktur i gruppen som halls. Rundan &r ett viktigt moment

likaval som de grupper som inleder relativt anonymt ofta far en béttre dynamik i sina

grupper.

Sjalvhjalp kontra professionell hjalp

Man samarbetar med mangder av professionella i det avseendet att de vet om att
huset finns. Exempel pa sadana &r vardcentraler, forsakringskassan och ekonomiska
radgivare. Dock blandar man inte in professionella i sjalva verksamheten pa nagot
satt. Agneta markerar ocksa att sjalvhjalpsgruppen &r ett komplement till Gvrig
behandling och att de inte lagger sig i vilken annan behandling personerna gar i.
Dérmed tar de inte stéllning till huruvida terapi bor kombineras med verksamheten
eller inte utan later varje enskild person ta stallning till detta.

Déaremot ser hon inget hinder i att kombinera sjalvhjalp med enstaka
forelasningar inom omraden som dnskas av gruppen. Solkatten har inte ekonomisk
mojlighet att ta in forelasare, men satter ofta upp lappar om seminarier pa stan och
har ett ndra samarbete med en férsamling som regelbundet anordnar férelasningar
inom olika &mnen.

Manniskor som kommer till grupperna ar inte alltid redo for att verka i en
grupp. Agneta arbetar mycket med personlig utveckling och tror att man skulle
kunna samverka mer mellan dessa tva varldar. Ett koncept hon tror pa ar till exempel

att man forst traffar en professionell for att fa viss vagledning inom sitt omrade och
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sedan gar in i en grupp med andra som man har nagot gemensamt med. Darefter
skulle sjalvhjalpen kunna kombineras med individuella stod fran en professionell i
vissa fragor.

Agneta menar att sjalvhjalp ar just sjalvhjalp och att det finns tydliga ramar for
hur fri verksamhet av denna typ ska vara. | en stdd grupp ar ledaren lite tydligare
och inte med p&a samma premisser som 6vriga gruppdeltagare. En samtalsgrupp kan
vara av bada dessa slag beroende pa bland annat hur ledarrollen ser ut. Det &r inget
fel pa nagon av verksamheterna utan det viktiga ar att man vet vilken av dem man
sjalv sysslar med. Olika ménniskor trivs med olika former och alla gor stor nytta
inom samma arbetsomrade, men under lite olika former. Hon avslutar med att
podngtera vikten av att veta vilken verksamhet man arbetar med och att man inte

blanda ihop begreppet sjalvhjalp med snarlik verksamhet.
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Stiftelsen Livskraft

Sammanstéllning av intervju med Rune Hagbarth, ordférande och Marie Unéus
Bergh, igangsattare och ideell kanslist

Bakgrund

Stiftelsen bildades under hosten 2002 och har haft sin verksamhet i gang sedan dess.
Initiativtagare till stiftelsen var nuvarande ordférande, Rune Hagbarth som efter
egen erfarenhet kande att varden inte réackte till nar det gallde att ge hjalp i samband
med depressioner och utbrandhet. Stiftelsen vander sig till personer som har
drabbats av stress, utmattningssyndrom och depressioner och bygger sin verksamhet

pa ideella stodgrupper for dessa individer.

Gruppverksamheten

Till stiftelsen kommer det personer pa lite olika satt. En del kommer pa
rekommendation ~ fran  professionen, till  exempel  forsakringskassan,
arbetsformedlingen eller psykmottagningar inom Stockholms lan. Dock ar det &n sa
lange forvanade fa som hittar till stiftelsen pa detta satt. Manga hittar stiftelsen pa
samma satt som jag gjorde, genom att soka pa internet. Flest kommer det dock tack
vare mun till mun-metoden.

Just nu har stiftelsen fem stédgrupper, som de kallar dem for, igdng. En grupp
bestar oftast av 6-10 personer, for att gruppen ska bli stor nog att fa aktiva samtal
utan att likna kafferep, men anda liten nog for att alla ska fa tid att och vaga samtala.
Samtliga grupper tréaffas en gang i veckan, tva timmar varje gang och under ungefar
ett halvar. Darefter bestammer gruppen gemensamt om de vill fortsatta att traffas
eller om de kanner sig fardiga. En av de grupper som just nu &r igang har snart varit
verksamma i ett ar. Varje grupp leds av tva samtalsvardar som utbildats internt.
Vérdarna handplockas for att vara sa lampliga som majligt och det ar inte helt enkelt
att hitta bra sadana. Darfor rader det just nu viss brist pa vérdar och stiftelsen har
ocksa, dessvarre, ko till sin verksamhet.

Né&r en grupp ska startas har, oftast Marie, ett inledande samtal med individen
som har sokt till gruppen. Detta for att avgora framfor allt vilken fas i
sjukdomenttillfrisknandet som den drabbade befinner sig i s& att gruppen blir sa

samspelt som mojligt. Erfarenheten visar att detta samtal ar mycket viktigt for att det
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inte ska bli fel och nagon ska kanna sig utanfér genom att den befinner sig i en
annan fas an ovriga gruppmedlemmar. Genom att Marie sjalv har erfarenhet fran
sjukdomen s& &r det lattare att forsta och tolka hur personen egentligen mér. Aldern
pa deltagarna i gruppen kan ocksa ha en viss betydelse, men i 6vrigt anser de att det
inte spelar sa stor roll om individerna i gruppen ar lika eller olika varandra. De
menar att alla ar olika, sd daven om manga likheter finns hos personerna i gruppen
kan de aldrig bli for lika varandra.

De upplever inte att det finns nagot behov av att komplettera stédgrupperna
med verksamhetsgrupper utan anser att verksamheten som den &r idag fungerar bra.
De har dock borjat erbjuda foreldasningar om bland annat kost, och hoppas att dessa
ska kunna aterkomma med jamna mellanrum i framtiden. Malet &r ocksa att kunna
erbjuda seminarier framfor allt riktade mot professionella hjélpare for att dessa ska
fa en storre kunskap om sjukdomen, stiftelsen och dess arbete.

Samtalsvardens roll &r att stotta gruppen sa att den foljer den tankta strukturen.
Detta innebdr att se till att tiderna halls, starta upp och avsluta motet, se till sa att alla
far komma till tals, att ingen kommer ifran &mnet samt att inga personangrepp gors.
Vérden bor ocksa se till att det inte blir allt for [anga monologer, eftersom det ofta &r
de korta karnfulla meningarna som ger mest eftertanksamhet, langa harranger bor
man akta sig for. Motena brukar inledas med Rundan, sa att alla for mojlighet att
beratta hur de mar idag, om nagot sarskilt har intraffat och om de haft nagra
funderingar sen sist. Darefter brukar en kort paus vara pa sin plats och sedan
introducerar véarden dagens &mne. Detta dmne kan vara planerat sedan tidigare av
gruppen, eller vara ett som dok upp under senaste motet och som kanns angeléaget.
Under moétet brukar nagon slags "talkingstick” anvandas sa att det blir tydligt vem
som har ordet. Viktigt ar ocksa att det ar samtal som fors, inte diskussioner, och att
man darfor inte argumenterar for sin sak utan berattar sina tankar och erfarenheter
runt amnet. Med en stund kvar avrundar och sammanfattar varden sa att tiden halls.
Det ar viktigt att varden tonar ner sig sjalv sa att denne inte pa nagot satt dominerar i
samtalet. Samtidigt ar en bra inledning grunden for att samtalen ska flyta och det
ligger lite dvning i att hitta denna teknik. For att kunna knyta an till tidigare méten

brukar en av samtalsvardarna fora latta anteckningar under métets gang.
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Sjalvhjalp kontra professionell hjalp

Rune och Marie &r eniga i att det som ar sa speciellt med sjalvhjalpsgrupper/stodgrupper
ar den stora varmen och gemenskapen som bildas i gruppen. Denna kommer tack vare att
alla har en erfarenhet av samma sak och darmed gemensamma band till varandra. Att vara
ndra och fora samtal med gelikar frigor en energi som &r viktig for tillfrisknandet. Detta ar
ocksa en stor anledning till kravet som stiftelsen stéller pa sina vardar nar det galler att de
sjalva ska ha varit drabbade. Arbetsmodellen som de bygger sitt arbete pa grundas pa den
gemensamma erfarenheten och de menar att ingen som inte sjalv varit i samma situation
helt kan forsta. Viktigt for att den lakande dynamiken ska uppsta ar ocksa att strukturen pa
motena foljs, och det &r samtalsvardarnas ansvar att se till att friheten finns i samtalen,
utan att strukturen bryts. Pa fragan om vem som helst kan léra sig den svara dubbelrollen
att bade vara en i gruppen och samtidigt samtalsvérd svarar Rune att man nog fods till det,
men att manga har formagan och kapaciteten inombords och darfor kan lara sig.

Samtalen som fods under grupptraffarna ar ofta djupgdende och kan fa individerna
att fundera Gver och kanske &ven andra uppfattning om starka &mnen som meningen med
livet och varfor vi méanniskor handlar som vi gor. I och med att gruppen tréaffas sa manga
ganger sa finns det tid att ga djupt och det gor ocksa att den lakande kraften kan komma
inifran, och att man tillater det att ta tid vilket ar viktigt. Samtidigt ar det som Rune
uttrycker det, “smértsamt att vaxa som manniska”. Dock séger han, eftersom deltagarna
fortsatter att komma sa maste de kénna ett behov av att fa ga djupt i amnena vecka efter
vecka. En fordel med att inte ta betalt &r ocksa just att folk da kommer for att de vill, inte
for att de ska fa valuta for pengarna.

Den storsta risken med att delta i stddgruppen &r att den negativa ké&nslan kan oka.
Da alla i gruppen ar inne i en livskris och kanske upplever sitt livs svaraste period sa far
samtalen ofta en negativ klang och ton. Rune Kkallar det for att ”depressioner smittar”, det
vill sdga att om en har en dalig dag, drar denne latt ner hela gruppen. Samtalsvérden har
darfor en mycket svar uppgift i att ta tag i de positiva bitarna och lata dem leda gruppen
vidare. Pa fragan om detta kan ha att géra med de svara damnen som diskuteras i deras
grupper, kommer motfragan ”Vad &r enkla &mnen?” For alla som upplever en kris eller ett
problem sa handlar det om svara fragor som ger tvivel infor fortsattningen. Att leda en
samtalsgrupp borde darfor vara svart oavsett av vilken anledning gruppen har sokt sig
tillsammans.

Manga av dem som soker till stiftelsens grupper ar i behov av omsorg och

omvardnad, eller rattare sagt av att fa medkansla. Inom sjuk- och socialvard haller man
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ofta en viss distans till sin klient eller patient for att det kan slita for hart pa hjalparen om
relationen blir for nara. Men det &r just detta, att ndgon kommer néra, som man behgver i
samband med depressioner och utmattning, sager Rune. Gruppen fyller denna funktion
genom att skapa en néra relation till varandra och darmed tacka det behov som manga
kanner i sin ensamma och utsatta situation.

Pa fragan om sjélvhjalp kan vara den enda behandlingsmetoden svarar Rune att
gruppens samtal ofta leder fram till vilken hjalp som &r bast for individen, utdver
samtalsgruppen. For att klara av motena krévs det att man har kommit en bit i
tillfrisknandet och detta kanske individen inte klarar utan hjalp fran professionella hjalpare
i form av psykolog eller lakare. Grupperna fyller en funktion i och med att manga idag
inte blir hjalpta av sjukvarden eller Gvriga resurser som finns i samhallet. Att kombinera
sjalvhjalpsgrupp med psykolog anses dock inte vara positivt eftersom man inte bor splittra
sig, enligt Rune professionens uppfattning. Skillnaden med att vara i en grupp jamfort
med att ga pa individuell radgivning ar ocksa att man lar sig otroligt mycket genom att
lyssna pa andra, och det &r ju det man gor under stor del av tiden i en stodgrupp. Samtidigt
kan individen vakna upp och se samband hos sig sjalv genom att lyssna till det den sjélv
har att sdga.

Det man utnyttjar i en stodgrupp ar att man tar tillvara pa gruppens totala
kompetens, ndgot som en professionell hjalpare eller konsult utan erfarenhet fran omradet
aldrig skulle klara av att gora. Visserligen skulle man kunna nyttja konsulter som med
forelasningar fordjupar kunskapen. Men i gruppen nyttjar man istéllet formagan att vara
sina egna experter och att lyssna till varandras erfarenheter. Alltid finns det nagon i
gruppen som har lite fordjupade kunskaper om @mnen som till exempel kost och som de
andra darfor kan lyssna till. I metoden finns ocksa regeln om att inte ge rad till nagon som
inte ber om det, och att ta in en konsult kan da uppfattas som provokativt eller som att en
viss metod salufors.

Det gar ocksa att hjalpa sig sjalv pa egen hand, med hjélp av bocker och okad
kunskapsinhamtning. Fordelen med att tillhra en grupp &r bortsett fran gemenskapen att
den ger stdd och peppning samt att den Gppnar upp tankesatten pa ett satt som inte skulle
ske om man gick sjalv hemma och grubblade. Dessutom kan det faktiskt vara sa att
lasformagan forsvinner som en del av sjukdomshilden och déa kan en stédgrupp dar man

talar och upptécker att andra har samma problem gora livet lite mindre svart att leva.
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KALL- OCH LITTERATURSOKNING

VAD?

Amnesord Synonymer

Self-help

Self-help group

Sjalvhjalp

sjalvhjalpsgrupp sjalvhjalpsgrupper

VARFOR?

Jag har valt ovanstaende sokord da de ar 6vergripande for min uppsats. Da jag inte studerat
grupper inom specifika omraden narmare har jag inte valt att precisera sokorden mer. Dock
har jag lagt in nagra undantag for att utesluta traffar som legat alltfor langt ifran mitt
amnesomrade.

Fler sdkord, till exempel stodgrupp, hade kunnat anvéandas, men betydelsen och skillnaden
mellan de olika grupperna blev inte tydlig forran efter en Iang tid av studien.

HUR?
Databas Sokstrang Antal traffar
CSA Self-help 2100
CSA Self-help AND group 319
CSA Self-help AND group (from 2000) 12
CSA Self-help AND group NOT education 241
LIBRIS Sjalvhjalp 164
LIBRIS Sjélvhjalpsgrupp 7
LIBRIS Sjalvhjalpsgrupper 34
MSN SEARCH | Sjéalvhjalp 14814
MSN SEARCH | Sjéalvhjéalpsgrupp 1031
MSN SEARCH | Sjéalvhjalpsgrupper 4741
PUBMED self-help 9147
PUBMED self-help (end humans) 8486
PUBMED self-help AND groups (end humans) 5606
PUBMED self-help AND groups NO education (end 1432
humans)
PUBMED self-help AND groups NO education ONLY 59
adults (end humans)
SVEMED+ sjalvhjalpsgrupper 54
SVEMED+ self-help 194
SVEMED+ self-help AND group 14
KOMMENTARER:

For min del har sokningarna pa msn och i libris varit mest avgérande for att fa tag pa
material. Ovriga s6kningar ar darmed inte heller s& omfattande som de skulle kunna vara.
Det mesta materialet har jag hittat genom att l&sa annat material och en del har jag hittat av
en slump i samband med andra arbeten.
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