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Halla!

Formerna for att skapa och erbjuda kontakt d4r manga. Helst triffas vi fysiskt, ansikte
mot ansikte. Gar inte det kan vi ses digitalt pa en skdarm.

Gar inte det finns alltid telefonen!

Projektet Inte ensam ér ett samarbete mellan PRO, SPF Seniorerna och SKPF
Pensionidrerna. Malet dr att minska den ofrivilliga ensamheten och isoleringen bland
dldre personer, med en ambition att bli béttre pa att na de personer vi normalt inte nar
i véara ordinarie verksamheter.

I projektet insag vi att telefonen ir ett viktigt verktyg for att na ut till fler. Vi vill
utveckla denna gamla hederliga form for kontakt med att ge inspiration att anvénda
telefonen for fordjupade enskilda fikasamtal och for samtalsgrupper.

Jag som skrivit denna handbok &r beteendevetare och har arbetat med samtalsgrupper
for dldre med fokus pa livsberittelser och existentiella fragor, bland annat inom
Sveriges Stadsmissioner och studieforbundet Sensus. 2012 var jag med och startade
Aldretelefonen, numera Aldrelinjen, pa den ideella féreningen Mind. Dir har jag
ocksa producerat material for digitala samtalsgrupper och stod for eget skrivande.

Nu har jag tagit fram denna handbok, med fokus pa vara pensiondrsorganisationer,
for meningsfulla samtal och samtalsgrupper. Dessa har vi provat och utvirderat under
slutet av 2020 med stor positiv respons!

Du kan naturligtvis ocksa starta och ha en samtalsgrupp i telefon for att uppritthalla
och fordjupa kontakter du redan har eller vill ldra kénna!

Lat dig inspireras, kom igang och lycka till!
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ETT SAMTAL BETYDER SA MYCKET

Vi manniskor soker kontakt och social gemenskap. Med den har
handboken vill vi inspirera till telefonkontakter som gar att upp-
ratthalla och anvanda fér de allra flesta. Du kan vara med och
gora skillnad!

Samvaro via telefon - fikasamtal och samtalsgrupp

Hir i handboken kommer du att ldra dig tva enkla sétt att ha kontakt via telefon:
fikasamtal och samtalsgrupp. Du far tips pa hur du kan gora och rdad om hur du
hanterar olika situationer som kan uppsta.

» Fikasamtal dr en individuell samtalskontakt ddr du blir nagons fikavin.
Det handlar om telefonsamtal for sdllskap och kontakt 6ver en kopp
kaffe, symbolisk eller pa riktigt.

e Samtalsgrupp innebir att du skapar ett telefongruppsamtal dér upp till
fem personer kan samtala samtidigt. En sddan samtalsgrupp kan girna
organiseras kring olika teman och intresseomraden.

Bade fikasamtal och samtalsgrupper kan inga i det kontaktskapande arbete som
manga foreningar och verksamheter erbjuder.

Vi behover na dem som inte har dator

Under coronapandemin som startade varen 2020 stillde samhéllet snabbt om
till olika digitala 16sningar for kontakt. Moten och umgénge flyttade in 1 dato-
rer, ldsplattor och mobiler. En bra 16sning for manga, men en del hamnar utan-
for — de som inte dr datoriserade, som inte dger en dator eller har bredband,
eller de som av olika anledningar inte vill eller kan lédra sig den nya tekniken.

For dem utan dator forstédrks den ofrivilliga ensamheten och isoleringen. Manga
dldre tillhor denna grupp.

Manniskor vill métas och samtala

Verkliga moten med andra ménniskor &r det vi lidngtar efter och behover.
Moten och samtal ger vara liv mening. Men ibland kan vi hindras fran att
traffas ansikte mot ansikte, pa grund av vara egna och omviérldens forutsitt-
ningar. Det kan handla om geografiska avstind, fysiska funktionsnedsitt-
ningar, psykisk ohilsa, avsaknad eller forlust av nérstaende och nitverk,
délig ekonomi eller forlorad ork och kraft.



Telefon ir ett bra alternativ for manga

Hur kan vi da trots allt hdlla kontakt och nd ut till dem som behover? Det finns en
nygammal 10sning: telefonen. Alla har en telefon, om de bor i sitt eget hem. Vi
kan alltsa ringa till médnniskor for att skapa och bibehalla kontakt.

Via telefon kan vi nd dem som av olika skl inte dr med i aktiviteter och méten.
Till exempel har méanga &ldre personer nedsatt horsel som hindrar dem fréan att
delta i olika sammanhang. Men pa sina telefoner har manga av dem horselfor-
starkning och andra hjidlpmedel, vilket gor att det faktiskt kan fungera bittre att
kommunicera sa.

Kontakt utan att se varandra - hur blir det?

Det finns sa klart utmaningar med att bara ha kontakt via telefon, till exempel att
vi inte ser varandra. Men det kan ocksa kdnnas bra att inte synas eller behva visa
sig. For manga av oss ér det léttare att samtala i telefon 4n att tréffas i verklig-
heten. Vi slipper ju bli bedomda utifrdn hur vi ser ut, var alder, kladsel, etnicitet
och sa vidare. Det dr ocksa littare att avtacka sig fortsatt kontakt i telefon. Man
kan ju alltid 1dgga pa luren ...

Men det dr bra att tdnka pa att minspel och kroppssprak som har sa stor betydelse
i verklig kontakt gar forlorad. Vi har i telefon bara rosten att relatera till, och den
far darmed stor betydelse. Den kan vicka fantasier, vi skapar en egen bild av den
vi talar med — och den bilden kanske inte stimmer med verkligheten.

Vill du prova? Har finns stod!

Att samtala med andra dr givande. Det kan dven vara utmanande, och dérfor finns
den hér handboken som stdd for dig. Hur gor man till exempel for att inleda och
avsluta samtal med helt nya méinniskor? Och vad kan man prata om? Hér i hand-
boken far du ramar att luta dig mot, och tips om hur du kan forbereda dig och
stilla fragor som stimulerar samtalet.

Vi ger dig dven rad om hur du kan hantera lite tyngre samtal. Det kan vara svart
att tackla alltfor mycket negativt prat och ilska, eller bemo6ta ménniskor som ger
uttryck for hopploshet, fortvivlan och som mar daligt. I handbokens avslutande
del finns stod for det.



SA KAN DU SKAPA KONTAKT

Dar du ar aktiv finns det siakert manga manniskor som vill ha
kontakt, och som skulle uppskatta att fa en fikavan eller deltai en
samtalsgrupp. Men hur gor du for att skapa kontakt?

Borja med en rundringning

Du kan aktivt soka efter ménniskor som vill ha samtalskontakt genom att gora
en rundringning, exempelvis till medlemmar i din forening eller deltagare i din
verksambhet.

Sa hir kan du lagga upp samtalet:

1. Presentera dig och beritta varfor du ringer. Var tydlig med syftet:
Vi ringer alla vara medlemmar for att hora hur de har det.

2. Stéll 6ppna fragor for att fa igdng samtalet, och lyssna in svaret:
Hur har du det? Vill du beritta? Vad ir du intresserad av? Hur
skulle du vilja ha det?

3. Be om lov att informera och ge rad. Det &r ett mycket béttre sitt dn att
genast presentera olika forslag och 16sningar for vad personen ska
eller bor gora, vilket brukar stdta pa motstand.

Far jag informera dig om ...? Vad tror du skulle fungera for dig?
Kan jag beriitta om det som fungerar bra for andra?

4. Beritta om fikasamtal och samtalsgrupper: Det hir kan vi erbjuda dig.
Skulle detta intressera dig? Hur tinker och kinner du kring det hir?
Beriitta ...

Fraga girna om den du pratar med kdnner ndgon annan som skulle uppskatta att
bli uppringd. Pa sa sitt kan du fanga upp nya personer att kontakta.

Bemoét alla med respekt och varme

I varje nytt samtal moter du det oforutsdgbara. Ni som pratar ser inte varandra och
vet troligen ingenting om varandra. Nir du ringer upp behover du dirfor vara
korrekt och vilkomnande, visa respekt och virme. Du bor inte ta nagot for givet,
till exempel att en person ér si eller sa eller har det pa ndgot bestamt sitt. Det
bésta &r att forhalla sig 6ppen och icke domande.



Still 6ppna fragor

For att stimulera samtalet &r det bra att anvénda 6ppna fragor och inte fragor med
sjalvklara svar.

 Oppna fragor ir frégor som man inte bara kan svara ja eller nej p4, till exem-
pel Vill du beriitta vad du ir intresserad av? (istillet for "Tycker du om
bridge?”)

 Oppna frigor innehéller ofta frigeord som hur, vad, pa vilket sitt. Exempel:
Pa vilket sitt paverkar ...? Hur ser du pa ...?

* Flervalsalternativ &r bra att anvénda, eftersom de kan vara léttare att svara pa:
Om du skulle beskriva vad du helst vill delta i, ir det medlemsmoten,
aktiviteter som promenader eller nagon av vara studiecirklar?

* Du kan ocksa vilja dppna formuleringar som Vill du beréitta mer om dig
sjalv? Vill du beskriva mer?

Lyssna aktivt nédr personen svarar. Det innebdr att inte virdera det som sédgs och att
lata personen tala till punkt. Du ska inte direkt relatera till dig sjdlv eller avbryta for
att beritta om dina egna upplevelser.

Motiverande samtal

Samtalsmetoden motiverande samtal (MI) kan vara en inspiration. Dér anvinder
man 6ppna fragor, och utgar dven fran att i samtalet ge bekriftelse, reflektera till-
sammans och sammanfatta vad som sagts. Du kan lidsa mer i boken "Motiverande
medminskliga samtal” av Liria Ortiz.

Exempel pa sammanfattande respons: Du séiger att du ldngtar efter att vara mer
aktiv, men att du hindras av att du inte léiingre orkar som forr. Har jag upp-
fattat det ratt?

Ténk ocksd pa att betona och forstirka autonomi, sjdlvbestimmande: Du viljer
sjalv. Du vet bist vad som fungerar for dig.

Tips
De metoder, forslag och upplagg som finns i den har handboken kan du
naturligtvis dven anvanda fér samtalsgrupper som traffas fysiskt.



BLI NAGONS FIKAVAN

Nar du blir nagons fikavan ringer du pa en utsatt dag och tid for ett
fikasamtal, till exempel en gang i veckan. Du kan vara fikavan at en
eller flera personer, men du traffar bara en i taget.

Forsta samtalet: lagg grunden

Under det allra forsta fikasamtalet handlar det om att ldra kidnna varandra och klar-
gora syftet med samtalen. Sa hér kan du lagga upp det:

Inledning

* Presentera dig med ditt namn och vilken organisation eller verksamhet
du ringer fran.

* Beritta om syftet med fikasamtalen: Vi ska pratas vid en gang i veckan,
det blir en stunds séillskap och samtal. Ha géirna en kopp kaffe
framdukad.

* Var tydlig med hur linge fikasamtalen ska halla pa: Vi kan horas varje
onsdag klockan 13 denna termin, fram till midsommar. Sig att samtalet
far ta den stund det behover, men att upp till en timme brukar vara lagom.

Samtal

 Berditta lite mer om dig sjélv: din alder, nagot om din bakgrund och varfor du
vill vara fikavin.

» Prata om vardagliga saker for att skapa kontakt och fortroende, fraga och
var intresserad: Hur ér din situation hir och nu? Hur har du det?
Svarigheter, mojligheter? Var medminsklig, positiv och stéttande.

e Var girna personlig, men utan att bli privat. Det inger fortroende och kan
vara forlosande: Jag ar sjéilv pensionir och har upplevt att det kan
vara ensamt ibland. Hur &r det for dig? Du behover inte ga in pa dina
egna kénslor. Fokus bor ligga pé din fikavin.



Avslutning

e Avrunda nir det kénns ritt, till exempel genom att siga Nu har vi talats
vid snart en timme, det ir dags att avrunda. Nir ska vi horas igen?
Fraga gédrna hur det var att samtala sa har.

e Gor upp om dag och tid for nista samtal och forsdkra dig om att personen
skriver ner det.

e Bestdm hur ni gér om nagon av er far forhinder. Om det kénns passande,
sa be dven att fa kontaktuppgifter till anhdriga om personen &r dldre och
svart sjuk.

Nar detta skrivs dr manga uppfyllda av coronapandemin och vad den innebir, och
behover fa prata av sig kring detta. Men fastna inte i det. Forsok istillet att komma
vidare till vad vi trots allt kan gora for att uppritthalla kontakt och fa stimulans och
hopp 1 tillvaron.

De fortsatta samtalen: f6lj upp och fordjupa

Inled fortséttningsvis varje samtal med vad personen har pa hjartat: Hur star det
till idag? Vad har hént sedan vi sist talades vid? Folj dven upp sadant som ni
talade om forra géangen, till exempel Hur gick det, fick du tag pa din égonlikare?

Oppna upp samtalet genom att friga Vad vill du prata om eller beriitta? Be din
fikavin beritta om intressen, sin livshistoria, och stéll oppna intresserade fragor
och foljdfragor. Prata dven om framtiden: Vad ldngtar du efter? Det kan bidra till
fordndring och inge hopp.

Ni kan ocksa tipsa varandra om tv-program, filmer och litteratur. Fler forslag pa
samtalsdmnen finns pa sidorna 17-19.

Var tydlig med ramarna

Var redan fran borjan tydlig med ramarna for fikasamtalen. Kom till exempel 6ver-
ens om hur ni gor nir nagon av er far forhinder, sa att det inte uppstar missforstand
om nagon inte svarar.

Sarskilt viktigt dr att vara tydlig med hur linge samtalen ska halla pa. Det kan skapa
extra trygghet om personen inte tror att den &r tillrdackligt intressant att tala med,
eller &dr van att bli avfiardad och att kontakter brukar ebba ut.

Det kan bli sa att er kontakt av olika skil behdver avslutas tidigare. I sa fall &r det
viktigt att vara tydlig dven da. Lat inte kontakten bara rinna ut. Tydlig borjan och
tydligt avslut &r viktigt!






STARTA EN SAMTALSGRUPP

Manga manniskor vill garna traffas i grupp foér att samtala, till exem-
pel om ett utvalt tema. Det gar att gora utan att ses, genom att
ringa ett gruppsamtal. Och det ar lattare an man tror!

Allt du behoéver ar en smartphone

For att kunna ringa ett gruppsamtal behdver du en smartphone, antingen iPhone eller
Android-telefon. Det fungerar med de flesta telefonabonnemang och brukar inte
kosta nagot extra. De som blir uppringda behover inte ha en smartphone, utan det
fungerar dven med dldre mobiltelefoner och fast telefon.

Nir det dr dags for forsta traffen med samtalsgruppen ringer du upp alla och kopplar
ihop dem till ett gruppsamtal — ldngre fram i handboken kan du ldsa om hur det gar
till. Sedan kan alla hora varandra och talas vid.

Hur manga kan vara med, och hur ofta?

Antalet deltagare 1 en samtalsgrupp bor vara hogst fem och minst tre personer, inklu-
sive den som leder samtalen. Da brukar samtalen bli dynamiska och alla kan komma
till tals.

Langden pa samtalet beror pa hur manga som deltar och hur gruppen fungerar.
Borja med en timme, men utdka om tiden inte rdcker till och om gruppen 6nskar det.

Det ér bra att borja med fem triffar. Om intresse finns att fortsitta, sd bestimmer
ni hur manga ganger till ni ska horas. Hér i handboken ger vi forslag pa hur du kan
lagga upp tréaffarna och vad ni kan prata om.

Sa kan du komma igang

1. Prata enskilt med alla som vill vara med. Fortydliga syftet med samtals-
gruppen och hor dig for om vilken dag som verkar passa alla.

2. Skicka en inbjudan till deltagarna 1 god tid innan forsta tréiffen (se forslag
pa sidan 13). Informera om tid och datum f6r triffarna, och nér forsta
gangen dr. Lagg girna in en 6verenskommelse for samtalsgruppen, sa
att alla ké@nner till ramarna.

3. Forbered en deltagarlista med kontaktuppgifter. Om alla vill kan listan delas
sista gangen, sa att deltagarna kan fortsitta ha kontakt.

4. Se till att du kan hantera gruppsamtal 1 din telefon, till exempel genom att
testa med nagra bekanta (14s mer pa sidan 16).

11
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En person leder samtalet

For varje traff behovs det en tydlig samtalsledare som héller i samtalet. Enklast dr
att det d&r samma person varje gang, men ni kan gora upp fran borjan om att ni turas
om. I sa fall ska det vara uttalat infor varje traff vems tur det dr. Det dr ddremot
enklast om det alltid dr en och samma person som héller i uppringningen och att
koppla ihop er till ett gruppsamtal.

Samtalsledaren har flera uppgifter under samtalet:
» fordela ordet, avbryta med respekt om det behovs, bjuda in de tysta
 fanga och folja upp det som sigs

* halla koll pa tiden sa att den fordelas rittvist, och signalera nir det dr
fem minuter kvar for att hinna med en slutrunda

¢ avrunda samtalet och sammanfatta kort innan ni avslutar

e paminna om datum, tid och tema for nésta traff.




Skicka en inbjudan med 6verenskommelse

Bjud in deltagarna till samtalsgruppen i god tid innan forsta triffen. Hir ger vi for-
slag pa hur du kan skriva, for att fa med all nodvindig information.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hej (personens namn)!

Viilkommen att delta i en samtalsgrupp via telefon.

» Veckodag:

e Tid:

* Datum for forsta triiffen:

Du kommer att bli uppringd denna dag och tid, for att bli sammankopplad med de
andra gruppdeltagarna.

Temat for var samtalsgrupp dr
Vid forsta trdffen kommer alla att fa presentera sig och berditta nagot om sig sjdlva.

Overenskommelse for vir samtalsgrupp:
Vi ska
* bemota alla med respekt
* bidra till ett klimat ddr alla far sin tid att tala, inte avbryta
e inte sprida det andra berdttar
* meddela forhinder
Om du far forhinder, ring till (personens namn) pd (telefonnummer).
Hjdrtligt vilkommen att vara med!
Vi hors!

(Underteckna med ditt namn)

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Samtalsgrupp - exempel pa uppldgg

Forsta traffen med gruppen

Pa utsatt dag och tid véntar deltagarna. Du ringer upp alla och kopplar ihop dem

till ett gruppsamtal.

1. Du inleder som samtalsledare

Hilsa alla vilkomna och pdminn om mal
och syfte med samtalsgruppen:

e Samtalsgruppen vill bidra till en social
gemenskap.

e Samtalsgruppen bidrar till utbyte av
erfarenheter och tankar mellan del-
tagarna.

* Deltagarna lir kédnna nya personer
vilket kan leda till fortsatt kontakt.

e Gruppen bygger pa medminsklig
kontakt, det dr inte gruppterapi.

Be giirna alla att anvédnda horlurar eller
sdtta pa hogtalarfunktionen. Det brukar da
vara bade bekviamare och littare att hora.

2. Presentera dig
Beritta kort om vem du ar:

e Namn, alder och fran vilken organi-
sation eller verksamhet du kommer.

e Varfor du ar samtalsledare, eventuell
tidigare erfarenhet av att leda grupper.

3. Ga igenom 6verenskommelsen

Las upp den 6verenskommelse som del-
tagarna fick i brevet med inbjudan. Fraga
om deltagarna vill att nagot mer ska inga i
overenskommelsen. PAminn om vem man
ska hora av sig till om man far férhinder.

4. Deltagarna presenterar sig
Nu ér det deltagarnas tur att presentera sig:

e Vem adr du? Namn, alder och kort det
du vill beritta om dig sjélv.

* Vad tycker du ér stimulerande och
roligt 1 livet just nu?

e Vad tycker du dr trakigt och jobbigt?

« Ar det nigot speciellt gruppen
behover veta om dig?

* Vad hoppas du att dessa samtal ska
leda till?

Fragorna kan girna finnas med i inbjudan
som alla far innan forsta triffen. Da hinner
alla tinka igenom dem och forbereda sig.

5. Borja samtala om ert tema

Om det inte redan finns ett faststillt tema, sa
bestimmer ni det vid denna forsta traff. Ett
givet tema kan bidra till att era samtal for-
djupas och blir mer meningsfulla.

Du initierar nu samtalet och fordelar ordet.
Efter att en deltagare har beréttat nagot kan
du gidrna uppmana de Gvriga att stilla fragor
och ge feedback, innan nista person tar vid.

6. Avrunda och avsluta

Tala om nér det borjar bli dags att sluta.
Avrunda och avsluta med att pAiminna om
nésta veckas traff.



Andra till femte traffen

Under de fortsatta triffarna inleds samtalet Ga sedan varvet runt, sa att alla far komma

med att samtalsledaren vidlkomnar alla och till tals och sdga nagot kort: Har du nagot

presenterar dagens fragestillning eller tema.  sdrskilt pd hjértat sedan sist? Dérefter borjar
ni samtalet utifran temat.

Det kan ta nagra ganger innan samtalsgruppen hittar sin form och struktur. Att samtala i
grupp pa telefon kan vara ovant. Tystnaden utan andras bekréftelse i form av nickanden och
leenden kan kénnas konstig.

Det dr ocksa ltt att raka avbryta eller kdnna att man inte vet hur man ska komma in i sam-
talet. Har har samtalsledaren en viktig roll i att fordela ordet. Det underlittar ocksa om
deltagarna sdger sitt namn nér de vill komma in med en kommentar eller feedback.

Tips
Sms:a innan du ringer och beréatta att du
kommer att ringa. Manga ar radda att
svara pa telefonnummer som de inte
kdnner igen. Om du skickar sms till en
fast telefon far mottagaren meddelandet
upplast av en automatisk rost.




oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Sa ringer du gruppsamtal i en smartphone

Nir du ringer ett gruppsamtal (kallas ocksa konferenssamtal) kan flera personer prata med
varandra. Det fungerar fran bade iPhone och Android-telefoner. De som blir uppringda
behdver diaremot inte ha en smartphone, det gar bra dven med #ldre mobiltelefoner och

fast telefon.

Tips innan forsta triaffen med gruppen

Kontakta gidrna din operator (till exempel
Telia eller Tele2) innan du sitter igang, sa
att du vet mer om hur gruppsamtal fungerar
i ditt abonnemang och din telefon. Det kan
till exempel hédnda att du behover lasa upp
funktionen for att kunna koppla ihop samtal.

Gor sa har for att starta gruppsamtalet

1. Ring upp den forsta deltagaren och vinta
pa att samtalet kopplas.

2. Hilsa och ség att personen nu far vinta
lite medan du ringer upp nista. Under den
tiden kan ni inte hora varandra.

3. Ligg till en ny deltagare:

* iPhone: Tryck pa plusknappen (+) for
att lagga till samtal.

* Android: Tryck pa "Lagg till samtal”
eller ’Sammanfoga”.

Ring upp den andra deltagaren och vinta pa
att samtalet kopplas.

Testa funktionen med nagra bekanta innan
du ska ha ditt allra forsta gruppsamtal med
riktiga deltagare.

Légg in alla deltagare som kontakter i din
telefon. Det underlittar nir du ska ringa upp,

eftersom du da inte behover knappa in allas
telefonnummer.

4. Sla ihop deltagarna till ett samtal:
* iPhone: Tryck pa ”’Sla ihop samtal”.

* Android: Tryck igen pa "Lagg till
samtal” eller ”Sammanfoga”.

Nu kan ni alla prata med varandra.

5. For att ldgga till fler personer:
Upprepa steg 3—4.

6. Hilsa alla vialkomna och inled samtalet.

7. For att avsluta gruppsamtalet, tryck pa
"Ligg pa”.

Vill du inte att ditt telefonnummer ska synas?

Om du anvinder din egen telefon vid rundringningen sa ser alla ditt privata telefonnummer.
Du kan vilja att d6lja ditt nummer, for att undvika att det sprids. Tryck i sa fall #31# innan

du slér telefonnumret som du ska ringa till.



FORSLAG PA SAMTALSAMNEN

Det kan underlatta att i forvag planera ett samtalsamne, sarskilt i
en samtalsgrupp. Du kan vilja ett tema innan ni startar eller lata
deltagarna bestamma tillsammans. Har ger vi forslag pa @mnen
som inspiration.

Vad dr intressant att prata om?

Det brukar inte vara svart att hitta ett iamne som alla vill tala om. Nagra exempel:

* litteratur (utga fran en forfattare eller en bok)

film eller tv-program (utga fran en regissor, genre, film, tv-serie)

* ett gemensamt intresse: var hembygd, faglar, pelargoner

samhillsfragor: miljofragor, alderism

upplevelser: goda middagar och viner, resor jag gjort eller vill gora

Ni kan ocksa prata om vad ett bra liv som pensionir innebér och vad som bidrar
till det — vilka hinder och mojligheter ser ni?

Eller kanske vill ni vélja ut ett artal eller rtionde under er livstid, och dela era
erfarenheter fran det?

Litteratur som inspiration

All litteratur kan inspirera till samtal. Har dr ndgra exempel pa bocker som
handlar om éldrande eller om ensambhet:

* Den tredje aldern, Den fjiarde aldern och Mer levande med aren,
Patricia Tudor-Sandahl

e Nir horisonten flyttar sig — att bli gammal i en ny tid och Tid for tillit
och trygghet, Bodil Jonsson

e Att hora till - om ensamhet och gemenskap, Peter Strang
e Att vinna 6ver ensamheten — psykologens biista rad, Anna Bennich
* Ensam med katt, Nils Uddenberg

* Dostidning: Ingen sorglig historia, Margareta Magnusson
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M6bts runt existentiella fragor

Ett tema som berér alla adr existentiella fragor. Det brukar intressera de flesta och
bidrar ofta till givande samtal och kanske nya insikter.

Idag talas det om existentiell hélsa. Centralt for den dr meningsskapande, att som
individ uppleva meningsfullhet, autonomi (sjalvbestimmande), samhérighet och
vérdighet. Nar vi saknar nagot av detta, paverkas var psykiska hélsa.

Existentiella fragor ror var existens och vara livsvillkor. Ofta édr det fragor som inte
har nagot entydigt svar, men som leder till samtal om mening och forstaelse for vara
liv. Det dr bade enkla och svara fragor som angar oss alla:

* Fragor om ensamhet och gemenskap, om trygghet och tillit, om skuld,
forlatelse och forsoning.

* Vad ger dig hopp och kraft? Vad vicker din férundran? Vad ger dig harmoni
och inre frid? Vad &r du tacksam f6r? Har du en personlig tro?

* Syftet med livet, ditt liv? Livsval? Hur hénger allt thop? Vad vill du hinna
med i livet? Vad hoppas du pa framover?

* Det hir vill jag ldmna efter mig. Det hér vill jag séga till mina néra och kéra.

Dela era livshistorier

Nagot som manga brukar uppskatta dr att berdtta om sina liv och hora andras histo-
rier. Alla har sin “verksamhetsberittelse”. Det hinder nagot med sjdlvbilden nir
man delar sin livshistoria och nagon lyssnar och ger bekriftelse pa den. Berittandet
dr ménniskans priméra form for att skapa mening. Behovet forstdrks genom livets
begrinsning och dndlighet.

Det dr viktigt att fa minnas, berétta, att sétta ord pa sin historia och dela den med
andra. Det dr viktigt bade for den som berittar och for den som far lyssna. Var livs-
historia kan vara vart viktigaste arvegods.

Nir vi sétter ord pa vara upplevelser och erfarenheter skapas en helhet, det &r
meningsskapande. Det kan bidra till att vi kan integrera bade det positiva och det
negativa i var livsberittelse. I basta fall kan det leda till tacksamhet och forsoning
med vart liv.



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Att bryta ensamheten

Gruppen kan ocksa vilja att prata om ensamhet och hur man kan bryta den. Till
exempel kan ni arbeta med och utmana er genom modellen EASE, som &r fram-
tagen av den amerikanske socialpsykologen John T. Cacioppo:

E: Extend yourself (6ppna dig). Ta forsta steget till kontakt genom att hélsa, sma-
prata och ha 6gonkontakt med andra ménniskor.

A: Action plan (handlingsplan). Fundera ut sammanhang dir du kan triffa lika-
sinnade och sok dig till dem, exempelvis en kor eller forening.

S: Selection (urval). Vilj vilka du vill bli véin med och investera i detta fatal.

E: Expect the best (forvinta dig det bista). Utgd fran att ménniskor omkring dig
vill dig val.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Utga fran ett fardigt material

For att fa mer inspiration till &mnen kan du ta del av andra organisationers material.
Hir ger vi ndgra exempel:

e Tillsammans mot ensamhet, studiematerial, www.inteensam.org

¢ Livssamtal — ett material for att skriva och beriitta sin livsberittelse,
www.mind.se

* Plats for samtal — handbok for dig som vill bidra till forindring, utveck-
ling och fria tankar, www.sv.se

e Seniorsamtal — ett studiematerial om att bli dldre, www.bilda.se

* Vi pratar om livet — samtalsgrupp for seniorer som upplevt ett liv med
psykisk ohilsa, www.nsph.se

¢ Do bra — samtalskort, Karolinska Institutet, www.dobra.se
e Samtalsgrupp seniorer, Studieforbundet Vuxenskolan, www.sv.se
* Min levnadsberittelse, Nestor FoU-center, www.nestorfou.se

e Livet — viirt att dela: Livsberittargrupper ger okad livskvalitet,
www.sverigesstadsmissioner.se och www.sensus.se
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Livsberiattartema - forslag pa upplagg

Forsta triffen Fjarde traffen

Tema: presentera er och lir kinna Tema: vuxenlivet
varandra lite mer

Forslag pa fragor:
Folj uppligget for forsta triaffen med en e Vad har du arbetat med?

samtalsgrupp, hir i handboken.

Andra triffen Vilka intressen hade och har du?

Tema: barndom och skoltid

Bildade du familj? Beritta om
din famil;.
Forslag pa fragor:

e Nir och var dr du fodd?

Hojdpunkter hittills i ditt liv?

* Hur sag din familj och sldkt ut? Tips till unga idag.
e Var gick du i skolan? Vad tyckte du Femte triffen
om i skolan? Tema: pensionering och fortsatt liv

* Vad lekte du? * Nir gick du i pension? Hur var det?
For- och nackdelar?
 Vilka kldder hade du?
* Din viktigaste livserfarenhet?
e Kamrater och andra viktiga
personer? e Det hér dr jag mest stolt 6ver med
mig och mitt liv.

Tredje triaffen
Tema: ungdomstiden * Vad upptar din tid nu?
Forslag pa fragor: e Vad tinker du ta dig an framover,

Utbildnine? Var i sa fall? vad vill du gora och hinna med?
. ildning? Var i sa fall?

e Jobb?
e Forsta karleken?

e Vad var du intresserad av?
Fritidsintressen?

e Idoler och forebilder? Musiksmak?
Hur var du kladd?



Avsluta varje traff med att friga om nagon  Vid den allra sista triffen ar det viktigt att
vill lagga till nagot utifran det som har kom-  &@ven ha en avslutningsrunda med utvérdering:
mit upp. Ga ocksa girna varvet runt och lat

alla sdga nagot i en slutrunda. * Ledde denna grupp till det du hoppades?
Beritta slutligen om nésta gangs tema och * Vill du ha en fortséttning?

fragor. DA kan deltagarna téinka efter och

forbereda sig Om flera vill ha en fortséttning behdver ni

prata om vem som tar pa sig ansvaret for den.

Tips: Livet virt att dela — Livsberittargrupper dr en beprovad form av samtalsgrupper for
dldre. Gruppen tréffas i verkligheten tio ganger utifran en strukturerad metod kring olika teman.
Intresserad av att leda eller delta? Lids mer: www.sensus.se och www.sverigesstadsmissioner.se

Tips
Uppmuntra garna deltagarna att skriva ner sin

berattelse. Det kan bli bérjan pa “Mina memoarer”
eller "Min livsberattelse”, att dela med sin famil;
och sitt natverk.






ATT MOTA DET SVARA | SAMTAL

| bade fikasamtal och samtalsgrupper kan det kan uppsta svara
situationer. Det kan bero pa hur personer mar och upptrader, eller
pa saker som kommer upp i samtalet. Har ger vi dig rad fér nagra
sadana situationer.

Forsok att ge alla lika utrymme

Ibland méter du personer som tar mycket plats genom att prata for mycket. Da
giller det att avbryta med respekt: Med all respekt, nu behover du avsluta sa att
alla hinner komma till tals. Hinvisa till er 6verenskommelse om att dela pa tiden
och lata alla fa utrymme.

En annan utmaning dr de som pratar lite, de tysta som inte tar plats. Hér dr det
viktigt att bjuda in utan att pressa pa: Gunnel, vad tycker och tinker du?
— Kalle, det vore roligt att hora hur du reagerar pa det som sagts.

Bemot negativa attityder

Det kan vara svart att hantera personer som har en negativ attityd. De har en
tendens att paverka och dra ner samtalet. Men du kan beméta det respektfullt: Du
kinner och tycker sa hiir, andra tycker annorlunda. Lat hora vad de har att
siga. — Om du skulle téinka tvirtom hur skulle det vara da? Ofta kan humor
vara ett bra redskap 1 dessa situationer.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Varfor ar svara samtal svara?
De utmanar vart kunnande.

De utmanar vart kédnnande.
Vi dr radda att gora fel.
Vi dr rddda att nagon blir beroende av oss.

Svara fragor dr néstan alltid existentiella och pa
dem finns inte alltid svar.

Hans Gentzel

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Det gar att prata om ofrivillig ensamhet

Att ndirma sig kidnsliga amnen som ofrivillig ensamhet kriver forsiktighet och
lyhordhet. Att till exempel stilla fragan ”Ar du ensam?” kan vara for direkt, du
riskerar att inte fa ett drligt svar.

For att utforska om en person lider av ofrivillig ensamhet kan du istéllet stélla
oppna fragor: Har du nagon att tala med och dela dina tankar med? — Finns
det situationer som ir svara for dig? Vad innebir det for dig? Beriitta ...

Ténk pa att det fortfarande &r negativt laddat att vara ensam och att det kan inne-
bira en skam for ménga. Ofta &r det ldttare att forestélla sig att andra dr ensamma,
men svarare att tillsta att det kan handla om en sjdlv. En del kanske hellre uttrycker
det som att de kinner sig ledsna och nedstdmda.

Att fraga om en person behover stod kan upplevas positivt, men ocksd som att
man inte kan klara sig sjilv och att man &r hjilplos. Det signalerar ocksa att du
kan hjdlpa, vilket kan vicka forviantningar hos personen att fa konkret hjélp fran
just dig.

Livet kan vara svart ibland

Nir ni ldr kdnna varandra och far ta del av varandras liv, kommer ocksé det som
varit tungt och svart att komma upp. Det finns ingen som gar genom livet utan
svarigheter och motgangar — alla drabbas av kriser, sjukdom och dod. I samtalen
ansvarar var och en av er for hur mycket eller lite av detta ni vill berdtta om.

Erfarenheten &r att det trots stora olikheter i vara liv 4r mer som férenar dn som
skiljer oss at. Empatin for varandra dr ofta lattviackt. Att bli lyssnad till, bli bekraf-
tad som den man &r och fa hora att man inte 4r ensam om att ha haft det kimpigt,
har en stark kraft och kan bidra till aterupprittelse och likning. Och till en storre
sjalvmedkénsla: “Ténk vad jag har klarat av trots allt!”

Om nagon mar psykiskt daligt eller ar i kris

I telefonsamtalen kan du mota ménniskor i svar kris, till exempel sorg eller allvar-
lig sjukdom. De kan kénna stark angest och uttrycka stor ensamhet. Det kan vara
tufft att mota. Men det mesta gér att prata om, och redan det brukar lindra anges-
ten. Att fa formulera sig och dela sina tankar och kinslor dr en ldttnad. Om nagon
annan kan formedla hopp, finnas och lyssna — dd kénns det mindre ensamt.



Det riacker langt att bekrifta personens kinslor. Bist gor du det genom att vara
vinlig, trygg och nédrvarande: Jag hor att du dr nedstimd. — Jag hor att du mar
daligt och ér ledsen. Det later tungt och svart. — Det dr mycket for dig nu.
Hur brukar du losa dina svarigheter? — Har du nagon att vinda dig till? Det
brukar ocksa vara bra att hjédlpa personen att fokusera pa att 16sa ett problem — att
16sa allt kan kidnnas overvildigande.

I ett fikasamtal eller i en samtalsgrupp &r inte syftet att hjdlpa personer som mar
riktigt daligt. Det finns inte tillrackliga resurser for det. Paminn deltagarna (och
dig sjdlv) om att du forst och frimst dr en medménniska, och att du inte kan gora
mer dn att lyssna och stotta i telefon.

Ofta vill en person bara fa dela sina kénslor, utan att kéinna att den maste gora
nagot mer eller hianvisas vidare. Men om det verkligen behovs kan du beritta var
det finns stod att fa (se sidan 27). Sedan &r det personens eget ansvar att soka upp
det stodet.

Nir du maste agera

Om den du pratar med berittar om till exempel vald och 6vergrepp dir personen
behover hjilp, giller civilkurage: Kontakta anhoriga eller samhéllsfunktioner som
socialtjanst eller polis. Om du behdver gora detta maste du beritta for personen att
du gor det.

Om nagon pratar om sjialvmord

Sent i livet, vid forlust av en partner, allvarlig sjukdom eller annat svéart som kan
drabba en person, sa kan livslusten tryta, och kénslan av att varken orka eller vilja
leva &r vanlig. Att tinka och kénna sa &r inte farligt.

En person som talar om att inte orka leva ska motas med respekt och virme. Vaga
tala och fraga om detta, och lyssna utan att direkt hanvisa vidare eller avsluta sam-
talet. Att lyssna dr en atgird i sig. Ofta ricker det for att lindra angesten i stunden,
och ny livskraft kan vickas.

Var inkdnnande och still fragor: Det later tungt att du inte orkar leva. Vill du
beritta mer? — Har du nagon att tala med om detta? — Behover jag vara oro-
lig for dig? — Finns det nagon jag kan kontakta?

Det hir kan lata jobbigt och oroande. Men du kan lyssna och finnas dér, och det
ar hoppfullt trots allt. Kom ihdg att det inte 4r du ensam som ska riddda personen,
men att du kan hjélpa den till att soka hjélp.
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Nir du maste agera

Om den du pratar med dr djupt nedstdmd, talar om tid, metod och plats for sjilv-
mord, dé ringer alla varningsklockor. D& behover du tala om att du oroas och upp-
mana personen att prata med nérstaende eller varden. Om personen inte vill gora
det sjilv, kan du erbjuda dig att kontakta dem. Ldmna aldrig en sjdlvmordsnira
person ensam, se till att den fér hjilp — ring 112 om det dr akut. Folj ocksa upp att
personen far den hjélp som behovs.

Du kan ocksa behdva stod

Kom dven ihdg att ta hand om dig sjélv ndr du moter det svara. I din férening eller
verksamhet kanske ni ér flera som erbjuder er att vara fikavianner eller haller i
samtalsgrupper. I sa fall kan ni girna bilda en grupp for kamratstod, for att stotta
varandra infor och under era samtalskontakter.




Det finns mer hjalp och stéd

Om du kommer i kontakt med nagon som verkar behova mer stod dn du kan ge,
sa ska du hinvisa personen vidare. Hér ger vi exempel pa stéllen att vinda sig till.
Men glom inte att det ofta ricker att fa dela sina tankar och kénslor, utan att fa rad
om losningar eller hdnvisas till annan hjilp.

Anonyma och medmainskliga samtal

Minds Aldrelinje: 020-22 22 33, vardagar k1. 8-19, helger k1. 10-16
Minds sjalvmordslinje: 901 01, dygnet runt

Jourhavande medméinniska: 08-702 16 80, alla dagar kl. 21-08
Roda Korsets stodtelefon: 0771-900 800, vardagar kl. 12—-16
Samtal med prist eller diakon i hemforsamlingen

Jourhavande prist via 112, alla dagar kl. 17-08

Fysisk och psykisk vard

Fragor om hilsa: 1177, Vardguiden, www.1177 .se

Personens vardcentral — hjilp till att ta kontakt om det behovs
Lokal psykiatrisk oppenvardsmottagning vid psykisk ohélsa
For akut hjélp, ring 112!

Rad och stod
* Anhdériglinjen — stod for anhoriga och nérstdende: 0200-23 95 00

* Brottsofferjouren — for den som &r utsatt for brott, dr nérstaende eller vittne:

0200-21 20 19

* Minds Forildralinje — dven for dldre med vuxna barn: 020-85 20 00
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Inte ensam

SPF Seniorerna SKPF Pensionarerna

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Denna handbok fér meningsfull telefonkontakt ar en
del av projektet Inte ensam, ett samarbete mellan
PRO, SPF Seniorerna och SKPF Pensionarerna.

Projektets syfte ar att minska den ofrivilliga ensam-
heten och isoleringen bland adldre personer. Tanken
ar att det arbetet ska bli en del av den ordinarie verk-
samheten inom pensionarsféreningarna.

Under 2020 har projektet finansierats med medel
fran Socialstyrelsen.

www.inteensam.org

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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pensmnarerna



