


FOrord

I SPF Seniorernas nirmare 800 féreningar runt om
i landet pagir varje dag moten och aktiviteter fOr att
frimja gemenskap. Ofta erbjuder vi ett smorgasbord
av aktiviteter och moten. I alla dessa sammanhang
samtalar vi och lir kinna varandra.

Men behovet av att samtala mer och djupare finns
bland manga av oss. Och behovet 6kar med éldern.

Vi vill prata om det liv som var och dr och om hur
det dr att bli dldre. Ofta vill vi dela vir livshistoria
och vira intressen med andra, lyssna till hur andra
har haft det och héra vad de tinker och tycker. I
dessa moten uppticker och lir vi kinna varandra.

For nya medlemmar ir en kontaktgrupp ett utmarkt
sitt att komma in i gemenskapen och lira kinna nya
personet.

Materialet du haller i din hand 4r framtaget f6r
att ge inspiration till att starta och leda kontakt- och
samtalsgrupper i vara féreningar.

Vi vill bidra med en stimulerande verktygsldda
med metoder och ramar till stéd for att komma i
gang eller utveckla det som redan pagir.

Lycka tilll
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Inledning

Syftet med kontakt- och samtalsgrupper
Minga studier och forskning visar pa nyttan av
samtalsgrupper. Som deltagare i en grupp speglas

vi i varandra; vi har 6gonkontakt, vi kan identifiera
oss med varandra och se bade likheter och olikheter.
Tillsammans med andra finns mojligheten att bli
sedd och bekriftad. I ett ssmmanhang med andra
bryter vi ensamheten och nya kontakter kan bidra till
fortsatt kontakt.

En samtalsgrupp kan ha olika inriktning och tema.
Den kan egentligen handla om vad som helst. Att
lira kinna varandra lite mer pa djupet, ett gemen-
samt intresse, hur det 4r att aldras, musikens betydel-
se i vara liv, vir livsberittelse eller hur och varifrin vi
fatt véra dsikter; for att nimna nagra exempel.

Berittandet 4r minniskans primira form for
skapande av mening. Behovet f6rstirks genom livets
begrinsning och dndlighet. Upplevelser och erfaren-
heter linkas till en helhet och det dr meningsskapan-
de.

Att minnas, beritta och dela sitt liv med andra,
sitta ord pa det, ir ett behov for var egen skull, men
ocksa for att fora nagot vidare. Vir livshistoria kan
vara vart mest virdefulla arvegods: Min verksambets-
berdittelse, Det har dr mitt liv. Berittandet kan vara till
hjalp for att hantera sin begrinsade tid, tiden som

dterstar.

Det hinder nagot med sjilvbilden nir man delar sin
livshistoria och far dterkoppling och bekriftelse pa
den. Det hjilper oss att integrera bade det positiva
och negativa i vara liv.

I bista fall leder det till att vi kan f6rsonas med
vira liv 1 stillet for att kanske kdnna misstrostan och
isolering.

Var existentiella hélsa

I dag pratar vi f6rutom om fysisk, psykisk och social
hilsa, ocksa om existentiell hilsa. Den handlar om
formagan att ha tro pa och ta vara pa livet. Man kan
prata om livsglidje eller livsgnista. I den ingir att
kinna sig inkluderad, att uppleva rittvisa, att kinna
sig trygg och siker. Naturen kan i detta samman-
hang vara en viktig killa till hopp och gladje.

Vi behover oavsett dlder kinna och uppleva me-
ningsfullhet, autonomi/medbestimmande, samho-
righet och virdighet. Om nagot av detta fallerar mar
vi inte bra. Fér manga dldre kan det vara just forlus-
ten av detta som bidrar till nedstimdhet, forlorad
livsglddje och férlorat hopp.

I detta sammanhang dr kinslan av ensamhet och
utanfbrskap, att vara bortglémd, férédande och
livsfarlig. Vi medminniskor har ett stort ansvar for
varandra. Att delta i en kontaktgrupp kan vara bor-
jan pa 6kad livsglidje och samhérighet f6r manga.
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Ramar for kontakt- och samtalsgrupper

Viktigt att tinka pd infor start av en ny kontakt- och

samtalsgrupp:

1.

Malgrupp: Nya medlemmar eller mixade grup-
per av gamla och nya medlemmar? Personer
med ett gemensamt intresse? Det kan vara
personer som bjudits via féreningens utskick av
program, affischering eller via sociala medier.
Eller personer som bjudits in via till exempel
vardcentralen eller dldreomsorgen.

En person behéver ata sig att hélla i gruppen.
Den personen behover inte vara nagon expert,
men girna en person som ar van att leda och
halla i grupper. Viktigast ar att kinna lust och
engagemang,

Det optimala antalet deltagare 1 en samtalsgrupp
ar sex till dtta personer. Firre kan bli {61 sarbart
om nagon dr borta och fér manga gor att tiden
blir mer begrinsad for var och en att prata.

En limplig lokal att triffas ostort i och girna
med ett runt eller ett mindre bord att samlas
kring. Tillganglighet dr viktigt s att alla oavsett
funktionsférmaga kan delta. Tdnk speciellt pa
att alla ska kunna hora bra. Det maste finnas
tillgang till att ordna kaffe/te. Fikat ir en av
héjdpunkterna nir vi ses.

En bestimd dag och tid bidrar till trygghet,
kontinuitet och férutsidgbarhet. Tva timmar
brukar vara lagom.

Antal triffar behover vara tydligt fran borjan. En
tydlig bérjan och avslut. Senare kan man komma
6verens om en fortsittning ifall det blir aktuellt.

Alla ska fa siga sitt. En sten eller ett féremal att
halla i handen nir man har ordet kan bidra till
okat fokus pa den som pratar.

Respekt for att det som delas inte fors vidare.
En gemensam 6verenskommelse kring detta
faststills vid forsta tillfillet.

Grupptriffarna bor vara kostnadsfria for att alla
ska kunna delta. Att dela pa fikakostnaderna ar
ett annat satt.




Sa kan ni komma igang

Forslag pa upplagg

Forsta gangen behover gruppledaren presentera
ramarna och sig sjilv. Direfter ges tid for deltagarna
att presentera sig. Det kan vara nagra enkla fragor
som namn, var man bor, nir och var man ar f6dd.
Och girna en mer personlig, men positiv friga som:
Vad gor dig glad? Var trivs du bist? Vilka dr dina
intressen? Vad behéver de andra veta om dig?

Det dr bra med namnlappar, det dr svart att kom-
ma ihag nya namn. Kan med férdel dven anvindas
kommande ganger.

Borja varje triff med en runda, dir alla far siga
nagot. Det ér for att bryta isen och ha sagt nagot in-
ledningsvis. Det kan vara nagon fraga som det ar litt
att svara pd. Vad dt du till frukost idag, sig du nidgot
vartecken pa vig hit?

Presentera tema fOr triffarna forsta gingen och
sedan varje gangs tema inledningsvis.

Det dr en god idé att fOrsta gangen dela ut ett
papper med alla datum f6r traffarna och gruppleda-
rens kontaktuppgifter.

Samtalsledarens roll

e Fordela ordet, avbryta med respekt om det be-
hévs, bjuda in de tysta.

e Finga och f6lja upp det som sigs.

* Halla koll pa tiden s att den fordelas rittvist
och signalera nir tiden boérjar ta slut.

e Avrunda samtalet och sammanfatta kort innan
avslut.
*  Paminna om datum, tid och tema for nasta traff,

Trygghet och tillit

Forsta gangen dr det bra att 4gna en stund at att ga

igenom férhéllningsregler for gruppen for att skapa

sa goda forutsittningar som mojligt f6r samvaron.

Hir ingdr normer och inkludering.

e Det personliga vi delar stannar i gruppen.

*  Var och en tar ansvar for att bidra till ett inklu-
derande klimat.

* Vi respekterar varandras olikheter och ser dem
som en tillgang,

*  Alla hjilps at att halla tidsramarna.

Mojligheter och svarigheter
Det ar viktigt att tydliggbra att det dr en samtals-
grupp och ingen terapigrupp. Men naturligtvis kan
det komma upp svira tankar, minnen och sorg. Ett
vanligt liv innehaller en serie kriser och vi trinar oss
genom livet att klara av dessa. Svara minnen kan
vara littare att bira nir de delas.

Vi kan lyssna pa och trésta varandra.

7 linge det fimns ti,
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Forslag pa samtalsémnen

Vad ar intressant att prata om?

Det brukar inte vara svart att hitta ett amne som alla

vill tala om. Nagra exempel:

e litteratur (utga fran en genre, forfattare eller en
bok)

e film eller tv-program (utga frin en regissor, gen-
re, film, tv-serie)

e ett gemensamt intresse: var hembygd, faglar,
pelargoner, motorcyklar

e sambhillsfraigor: miljéfragor, alderism, mans-
eller kvinnoroller

* anhorigstod, att varda sin partner i hemmet

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

Ett bra liv som pensionir — vilka hinder och m&j-

ligheter ser ni? En renodlad mansgrupp? Vilj ut ett

artal eller artionde mellan 1950 och idag, och dela

era erfarenheter fran det.

Livsberattartema — forslag pa upplagg
Forsta triaffen

Tema: Presentera er och lar kinna varandra lite met.
Forslag pa fragor:

e Hur ser en vecka ut for dig?

* Vilka morgonrutiner har du?

*  Vilka intressen hatr du?

¢ Vad innebir det for dig att aldras?

e Vad lingtar du efter?

*  Vad vill du hinna med i livet?

*  Har du en ”Bucket list”?

*  Hur mir du?

*  Vad viacker oro?

¢ Forhoppningar?

Andra triffen

Tema: Barndom och skoltid.

Forslag pa fragor:

e Nir och var dr du f6dd?

¢ Hur sag din familj och slikt ut?

e Var gick du i skolan? Vad tyckte du om 1 skolan?
* Lek och fritid?

e Vilka kldder hade du?

»  Kamrater och andra viktiga personer?

Lat din lpsberdttelse

Tredje triaffen . Y

Tema: Ungdomstiden. //(6/’0//"@/‘ a d/} f///dlflf
Forslag pa f.ragor: ‘?g/‘/('/'d Her /6/(/ o
e Utbildning?
*  Arbete?

e Forsta kirleken?
e Vad var du intresserad av? Fritidsintressen?
e Idoler och forebilder? Musiksmak? Klidstil?

Fjarde triffen
Tema: Vuxenlivet.

Forslag pa fragor:

¢ Vad har du arbetat med?

* Vilka intressen hade och har du?

¢ Bildade du familj? Beritta om din familj.
*  Hojdpunkter hittills 1 ditt liv?

¢ Tips till unga idag;

Femte triffen
Tema: Pensionering och fortsatt liv
* Nir gick du i pension? Hur kindes det?
For- och nackdelar?
* Din viktigaste livserfarenhet?
e Vad dr du dr mest stolt 6ver med dig och ditt liv?
¢ Vad anvinder du din tid till nu?
¢ Vad tinker du ta dig an framéver och vill hinna med?

Om detta blir den sista triffen dr det viktigt att dven
ha en avslutningsrunda med utvirdering:

* Ledde denna grupp till det jag hoppades?

e Vill jag ha en fortsittning?

Om flera vill ha en fortsittning behéver ni prata om
vem som atar sig ansvar for den.

Avslut efter varje traff
Vad tar du med mig fran idag? Vad ser du fram emot
nu?

TIPS!
Intressanta och roliga in- och avslutnings-
fragor finns i appen: www.motescheckin.se

TLL.adda ned den till din mobil.



Rekrytera och bjud in

Sa hir kan vi nd medlemmar och andra dldre:

* medlemsmdten

* via vdra programblad

e aktivitetskataloger i kommunen

¢ annonsera i lokaltidningar

* affischera pa triffpunkter

¢ fysiska méten med aktiviteter; promenader,

utflykter
e telefonkontakt
e  brev

¢ hembesok.

Kunskap om ofrivillig ensamhet och
isolering bland aldre

SPF Seniorerna har kunskapsmaterial, filmer
och webbinarier med fokus pa att bryta
ofrivillig ensamhet och isolering bland éldre
personer: www.spfseniorerna.se/aktiviteter/
Tillsammans-mindre-ensam/

Hur fa kontakt med malgruppen?

* olika seniorféreningar

» civilsamhillets organisationer, t ex Roda Korset,
Hela manniskan, Mind, Stadsmissionen

*  hemtjinst

* seniorboenden, trygghetsboenden, servicehus

* primdrvarden, 75-drssamtal

* vinner och bekanta

* olika trossamfund.

Utga fran redan fardigt samtalsmaterial:

o Ett samtal betyder sa mycket. Tillsammans mindre
ensam SPF Seniorerna.
www.spfseniorerna.se/aktiviteter/ Tillsammans-
mindre-ensam/

*  Livet virt att dela — Livsberittargrupp,
WWW.Sensus.se

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

*  Livssamital — ett material f6r att skriva och beritta
sin livsberittelse, www.mind.se

o Aldras och ma bra, Samtalsévning, NSPH.
www.nsph.se

Min levnadsberattelse, Nestor FoU-center,
www.nestorfou.se

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

Hiilsoguiden — £61 ett hilsosamt aldrande, Rikstor-
eningen Aldres Hilsa, www.aldreshalsa.se

I nid och lust — handledning vid samtalsgrupp for
anhoriga - Bricke diakoni,
www.brackediakoni.se

Samtalskort till stod for samtal

Oppna kort, modell for existentiella samtal,
www.oppnakort.se

Livsmod, livsglidje, livsmening, samtalskort om exis-
tentiella fragor, Studieférbundet vuxenskolan,
WWW.SV.S€

Varmpratskort, fragor pa djupet for att lira kinna
varandra, www.mind.se

Symbolort akvarell, bilder att associera till,
www.symbolkortakvarell.se

D0 bra — samtalskort i livets slutskede, Till stod
for svara samtal, Karolinska institutet,
www.dobra.se

ensamhet
dllhorighet
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Det finns stdd och hjalp

Ofta ricker det att fi dela sina tankar och kinslot, Fysisk och psykisk vard
utan att fa rad och I6sningar eller hinvisas till st6d. ¢ Fragor om hilsa: 1177 Vardguiden, www.1177.se
Men om ndgon behéver mer hjilp finns det stillen *  Personens vardcentral
att hinvisa till: * Lokal psykiatrisk 6ppenvardsmottagning vid
psykisk ohilsa
Anonyma och medmanskliga samtal *  For akut hjilp, ring 112!
*  Minds Aldrelinje: 020-22 22 33
Vardagar kl. 8-19, helger 10-16 Rad och stod
*  Jourbavande medmdénniska: 08-702 16 80 *  Aunbériglinjen - stod for anhériga och nirstiende
Alla dagar kl. 21-08 *  Brottsofferjonren - £6r den som ir utsatt for brott,
*  Rdda Korsets stidtelefon: 0771-900 800 ir nirstiende eller vittne: 0200-21 20 19
Vardagar kl. 12-16 *  Minds Forildralinje - iven for dldre med vuxna
*  Samtal med prist eller diakon i den egna hem- barn: 020-85 20 00
forsamlingen

*  Jourhavande prést via 112, alla dagar kl. 17-08 L
Du dx inte ensam om

att Kinna c//(/'q/ ensam, o.
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Egna anteckningar



www.spfseniorerna.se

Box 225 74, 104 22 Stockholm
Tel 08-692 32 50
info@spfseniorerna.se
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