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Inledning

RSMH verkar for att personer med social och psykisk ohal-
sa far sina rattigheter tillgodosedda. Var verksamhet om-

fattar tre omraden: opinion och samhallspaverkan, kunskap

och utveckling samt stdd och gemenskap. Kamratstod ar
en del av omradet stod och gemenskap. Det ar framfor allt
RSMH:s lokalféreningar som arbetar med verksamhetsom-
radet stod och gemenskap.

Detta dr ett material om hur vi kan arbeta med kamratstod i prakti-
ken. Det dr upplagt sa att det ska gé att anvinda i en studiecirkel med
diskussionsfragor till varje avsnitt. Det gar forstas ocksa bra att lasa
materialet i sin helhet, diskutera hela eller delar i samband med med-
lemsméten, styrelsemoten eller 6ver en fika. Anvind delar eller allti-
hop och komplettera girna med annan ldsning, lyssning och tittning.
Detta ska vara en inspiration.

Jag i forening

En forening bestar av medlemmar med olika intressen och livserfaren-
heter. Medlemmarna dr manniskor med drommar, problem, vardags-
bestyr, gril och forsoning. Foreningen fordandras och ror sig standigt i
takt med medlemmarnas personliga utveckling och med foérandringar
i omvirlden.

Syftet med det hir studiematerialet dr att vara ett stod i féreningens
arbete med kamratstod.

Alla medlemmar i en forening har kunskap och erfarenheter som ér
viktiga i en utvecklingsprocess. Tillsammans kan vi ansvara for och
planera det vi vill utveckla. Féreningens styrelse, medlemmar och
anstdllda ska fungera som ett lag. Den vision och framtidstro som ar
drivkraften for féreningen behover vi diskutera och synliggora med
jamna mellanrum.

Det vi vill fordndra kan vara allt fran smatt till stort, forutsatt att grup-
pen vill paverka och dndra pa nagot som inte kdnns bra. Malet ar att
deltagarna dr aktiva och inte forvéntar sig att andra ska gora arbetet,
utan sjilva ar med och genomfor férandringarna.

For att en fordndring ska lyckas behover flera saker bli uppfyllda.
Deltagarnas egen medverkan, att det finns trygghet i gruppen, att hel-
hetsupplevelsen av forandringsprocessen ar positiv och att det finns en
realistisk tidsplan ér viktigt.

En forutsittning for gott kamratstod dr att vi lyssnar pa varandra och
aterkopplar pa ett konstruktivt satt. I samtal om svéra saker kan starka
kanslor komma fram, men att de far gora det kan ocksa innebdra ut-
veckling. Det dr viktigt att komma ihag under denna studiecirkel.

Kamratstod ar
ett
forhallningssatt
som pagar hela
tiden.

I den har
studiecirkeln
fordjupar vi oss i
inneborden av
kamratstod.

Det kan vi ocksa

gora genom
samtal och andra
aktiviteter som
har ett uttalat
kamratstodjande
syfte.




Lias mer om FN-konven-

tionen pa www.fn.se

Alla manniskors lika
varde

RSMH:s méanniskosyn bygger pa alla manniskors lika varde
oavsett var han eller hon kommer ifran, hudfarg, boende,
arbete eller gj. Varje manniska ar unik, tankande och reflek-
terande.

FN-konventionen om réttigheter for personer med funktionsnedsétt-
ning syftar till att fraimja, skydda och sikerstilla gruppens rittigheter
och grundldggande friheter samt respekten for ménniskors virdighet.

Alla ménniskor ska kunna delta i samhallet pa samma villkor, darfor
maste fordomar och annat som hindrar delaktighet bekdmpas. Som
rattighetsrorelse kimpar RSMH for att personer med psykiska funk-
tionsnedsattningar ska fa sina réttigheter tillgodosedda.

Diskriminering

I allt vi gor ska vi motverka diskriminering av alla slag och verka for att
alla méanniskor, oavsett bakgrund ska vara vilkomna i brukarrorelsen.

Skulle diskriminering féorekomma dr det viktigt att beméota den om-
gdende och se till att den upphor. Det ér inte alltid den som beter sig
kriankande eller diskriminerande vet om att hen gor det. Det ér viktigt
att forklara varfor ett beteende édr krinkande eller diskriminerande.
Det dr forst nar en person medvetet och upprepat beter sig illa som det
kan vara lage att stinga hen ute fran aktiviteter.

Ett bra satt att undvika att sédga saker som kan krinka, diskriminera
eller gora nagon ledsen dr att tdnka att alla alltid finns i rummet. Det
betyder att vi aldrig ska prata om négon pa ett sitt som vi inte skulle
prata med dem.

Det finns sju diskrimineringsgrunder som omfattas av lagens diskrimi-
neringsforbud: kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, etnisk
tillhorighet, religion eller annan trosuppfattning, funktionsnedsitt-
ning, sexuell liggning och élder.



Diskrimineringsgrunderna

Etnicitet

En persons hudfarg, nationella eller etniska ursprung. Min etnicitet ar
vad jag sjalv kanner att jag har for etnicitet eller etniciteter. Alla
manniskor har en eller flera etniciteter.

Religion eller annan trosuppfattning

Askadningar sasom kristendom, islam, buddism, ateism och agnosticism.

Kon
Det juridiska kon jag har, alltsa det som star i folkbokforingen och kan-
ske i min legitimation. I Sverige finns de juridiska konen kvinna eller man,

och nar du fods sa blir du tilldelad antingen kvinna eller man som juri-
diskt kon.

Forbudet mot konsdiskriminering omfattar dven personer som avser att
andra eller har andrat sitt juridiska kon.

Sexuell laggning
Homosexuell, bisexuell eller heterosexuell 1aggning.

Funktionsnedsattning

Varaktiga fysiska, psykiska eller begdvningsméssiga begrénsningar av en
persons funktionsformaga som till f6ljd av en skada eller en sjukdom
fanns vid fodelsen, har uppstatt under ens liv, eller kan forvantas uppsta.
Formuleringen “kan férvantas uppsta” innefattar exempelvis hiv-positiva
och MS-sjuka.

Alder
Uppnadd levnadslangd.

Konsidentitet och konsuttryck

Konsidentitet ar vilket kdn jag kanner mig som (och ar) och konsuttryck
ar hur jag vill uttrycka mitt kon, till exempel genom klader och kropps-
sprak. Lagen skyddar mot diskriminering av personer med en konsiden-
titet eller ett kdnsuttryck som bryter mot de normer (osynliga regler)
som finns kring kon i samhallet. Dessa normer sager att det endast finns
kvinnor och man och de sager dven hur vi ska bete oss och kla oss om vi
tillhor eller uppfattas tillhora ett visst kon. Exempelvis att jag skyddas

om jag inte identifierar mig som kvinna eller man, eller klar mig pa ett
satt som inte foljer de forvantningar som finns i samhallet pa hur en per-
son som ar eller uppfattas som ett visst kon ska kla sig.

(Kalla: Byrdn mot diskriminering Ostergétland 2020-04-29)

Vill du veta mer? Se hela lagtexten pa Diskrimineringsombudsmannens

(DO) hemsida_https://www.do.se/lag-och-ratt/diskrimineringslagen/




Nagra utgangspunkter for samtal

» Alla méanniskor ar lika mycket varda

» Alla ménniskor har formagan och viljan att ta ansvar

» Alla méanniskor har férmagan och viljan att skapa

» Alla manniskor har forméagan och 6nskan om att samarbeta

» Alla manniskor har féormagan och forutsattningar att vaxa och ut-
vecklas

v

Alla méanniskor vill och kan paverka

Diskussionsfragor

1. Stimmer raderna ovan for vart samhalle?

2. Hur kan RSMH st6tta medlemmar for att uppna detta?
3. Hur kan vi verka som individer for att uppné detta?
4

Hur motverkar vi krinkande beteenden i foreningen? Gor en 6v-
ning. Sitt tva och tva och latsas att den ena av er sagt nagot ned-
sattande om nagon annans utseende. Forsok att forklara lugnt och
metodiskt varfor det var fel och hur personen kan tianka i framti-
den. Byt sedan roller och avsluta med att diskutera hur det kdndes.



Mal for foreningen
& mal for individen

Alla foreningar har mer eller mindre uttalade visioner, mal
och syften. RSMH ar en rattighetsrorelse som vill forbattra
livsvillkoren for personer med psykisk och social ohalsa.

Malet ar att personer med psykisk och social ohilsa ska ha samma rit-
tigheter, mojligheter och skyldigheter som andra. RSMH vill fordanda
och forbattra samhillet, sa att alla kan vara med oavsett psykisk hélsa.
Det dr mot den bakgrunden vi verkar.

RSMH:s verksamhet omfattar tre omraden:
» stod och gemenskap
» opinionsbildning och samhéllspaverkan

» kunskap och utveckling

Omradena gar in i varandra och genomsyrar hela organisationen, dven
om stéd och gemenskap framfor allt sker i lokalféreningarna.

Stéd och
gemenskap

Kunskap och

Opinion och
utveckling

samhiills-
paverkan

Inom RSMH har medlemmar olika roller, nagra arbetar i styrelsen eller
har andra foértroendeuppdrag, nagra har en anstéillning, en del dr mer
aktiva och andra dr passiva medlemmar. Alla behovs i en férening och
en forutsttning for att foreningen ska fungera ar att det finns ett bra
samarbete mellan och inom de olika rollerna. Det dr ocksa forutsatt-
ningen for att foreningens kamratsstodsarbete ska fungera.

Pa foreningens arsmote beslutar deltagarna (ombuden) vilka som ska
vara med i styrelsen och inriktningen pa verksamheten. Pa arsmotet
rostar ombuden och de forslag som fér flest roster beslutas. Innan ars-
motet forbereder styrelsen forslag noggrant sa att det ska vara latt for
ombuden att ta stillning. Innan arsmétet far alla deltagarna handlingar
skickade till sig i god tid sé att de kan forbereda sig.
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Att vara med i RSMH ska ge medlemmarna mojlighet att utvecklas
som individer. Mal f6r den individuella utvecklingen kan vara:

» Okade kunskaper och firdigheter.

» Okat sjilvfortroende och sjilvkinsla.

» En utvecklad férmaga att skapa.

» En utvecklad formaga att 16sa problem i grupp.

» Okad forstaelse for andras asikter och gemenskap med andra
ménniskor.

» Att bli mer aktiv i vardagen.
» Skapa delaktighet och ansvar.

» Aterhdmtning utifrin ens egna forutsittningar.

Diskussionsfragor

1. Hur ska styrelsen agera om konflikter uppstar mellan personer
och/eller grupperingar i féreningen?

2. Diskutera malen for féreningen. Saknas nagot eller ar det nidgot
som ska bort? Vilka giller for er?

3. Diskutera malen for individer. Vad tycker ni om dessa? Saknas
nagot?

4. Hur ar féreningens verksamhet? Finns det saker ni kan borja/sluta/
fortsitta med?

5. Ar ni bra pa att lyssna pa varandra? Gor en dvning: Sitt tva och tva.
Den ena borjar beritta om ett intresse hen har, under en minut.
Den andra lyssnar utan att avbryta. Ndr den forsta personen be-
rattat klart dr det den andra personens tur att aterberdtta vad den
forsta berittat. Det gor att lyssnandet blir aktivt. Byt sedan roller.



Vad vill RSMH?

En RSMH-forening ska verka for att medlemmarnas kun-
skap och erfarenheter tas tillvara i samhallet. Féreningen
ska ocksa verka for att medlemmarna har det bra och trev-
ligt tillsammans.

Tillsammans skapar medlemmarna en meningsfull tillvaro och trygg-
het. Foreningen ska fungera som ett stod sa att medlemmarna klarar
att paverka sin livssituation.

Foreningarna gor olika aktiviteter beroende pa vilka behov och 6nske-
mal medlemmarna har och vilka resurser som finns. Ett bra sitt att fa
hjélp med att utveckla sin verksamhet &r att ta hjalp av vart studiefor-
bund, ABE.

Det ér viktigt att ménga far vara med och péaverka innehallet i for-
eningens aktiviteter, men om allt ska fungera édr det ocksa viktigt att
manga hjalper till att arrangera aktiviteter.

Inriktningen pa den verksamhet som RSMH:s férbund ska bedriva
beslutas vid kongressen som édger rum vart fjarde ar. Verksamhetsin-
riktningen tillsammans med Principprogrammet och stadgarna utgor
grunden for allt som RSMH tycker och gor. Varje ar gors en verksam-
hetsplan med utgangspunkt i verksamhetsinriktningen.

Lokalféreningen dr stommen i RSMH. Har umgas vi och planerar den
verksamhet vi vill ha lokalt, men ocksa vilka medskick vi vill gora till
distrikt och forbund. Féreningarna kan ocksé dra nytta av forbundets
verksamhetsinriktning nir vi gor vara lokala verksamhetsplaner.

Diskussionsfragor

1. Fundera 6ver varfor nagon ska ga med i RSMH. Upptyller foren-
ingens verksamhet de skdl ni kommer pa?

2. Hur tar vi hand om nya medlemmar?

3. Vilka kamratstodsfragor ar viktiga i er forening?

4. Finns det tillfillen att prata och lyssna pé varandra om stort som
smatt?

5. Hur stimulerar vi medlemmarnas aktiva deltagande? Behover en-
gagemanget forbittras, i sa fall hur?

6. Hur tar vi hand om medlemmarnas egna resurser/kunskaper inom
foreningen?

7. Hur kan vi motverka isolering?

8. Har vi en verksamhet som passar alla vara medlemmar?

11

Principprogrammet och
Verksamhetsinriktningen
finns att ladda ner pa
Féreningssidan pa
www.rsmh.se



Kamratstod kan
vara att:

» komma till och vara pa
féreningen.

» prova olika aktiviteter
och dela en social sam-
varo.

» ta egna initiativ och
komma med olika for-
slag.

» mojlighet att ingd i
aktivitetsgrupper och
ta eget ansvar.

> prova pa sysselsattning
eller arbete inom och
utanfor foreningen.

» att tillsammans med
andra paverka myndig-
heter och politiker.

TIPS! Ladda ner
Aterhimtningsguiden

aterhamtningsguiden.se
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Vad ar kamratstod?

Kamratodet ar den centrala delen i fdreningens verksam-
het. Kamratstdd ar bade ett forhallningssatt som genom-
syrar allt, och sarskilda aktiviteter, som till exempel den har
studiecirkeln.

Kamratstdodsverksamheten ir inte detsamma som vard och behand-
ling. En kamrat stodjer och hjilper en annan pa lika villkor. Vi star pa
samma niva och utvecklar ett fortroende for varandra.

Genom att dela erfarenheter i livet, berétta, lyssna och reflektera till-
sammans kan vi lara oss av varandra. Att tdnka tillsammans med andra
gor ofta att vi far nya insikter om oss sjélva. Det ér viktigt att komma
ihag att vi utvecklas hela livet.

Med ett aktivt kamratstod ger vi varandra fortroende och mojlighet
till delaktighet, att vara behovd och dela ansvaret. Da kan vi ta reda pa
behoven som finns och ta tillvara medlemmarnas resurser samt stotta
varje person i hens egen utveckling.

En viktig del av kamratstddet dr att stotta medlemmar som behover
hjalp med vart hen ska véinda sig for att fa det st6d hen har ritt till. Om
nagon inte dyker upp i féreningen pé linge eller blir sjuk dr det bra att
forsoka halla kontakt med den i alla fall via telefon, sms, sociala medi-
er, mejl eller videosamtal. Las mer om det i avsnittet Kamratstod pa
distans.

I kamratstodet ska vi bekrifta varandras styrkor och stétta varandra
for att 6verkomma vara svagheter. Tillsammans kan vi vara konstrukti-
va och arbeta for ett bittre samhalle for alla.

Aterhimtning

Aterhdmtning har under manga ar varit ett viktigt begrepp inom
RSMH. Vi har exempelvis ldnge erbjudit utbildning i aterhamtningsin-
riktat arbetssitt for bland annat vardpersonal.

Aterhimtning innebir inte att en person nédvindigtvis kan ga tillbaka
till det liv hen hade innan sjukdom eller psykisk ohilsa, men det bety-
der att ett bittre liv ar mojligt. Aterhamtning 4r en attityd, ett sitt att
mota vardagen och hantera utmaningar. Vi behover inse vara begrans-
ningar for att kunna se mojligheter. Det betyder i praktiken att indivi-
den ldr sig vad hen behover gora for att mé bra, vad hen inte ska gora,
vad som dr méjligt nu och vilka forméagor som gér att utveckla. Ater-
hamtning handlar om att kidnna att vi har makten att paverka vara egna
liv, egenmakt. Kamratstod kan vara viktigt for att fraimja aterhamtning,
béde hos sig sjdlv och andra.



Hantera psykisk halsa

Sjalvfortroende, sjalvbild

Egenvard

Aterhimt-

Hopp, tillit & livskunskap vekansia ningsstjarnan

kan vara ett stod i
samtal om
aterhamtning.

Arbete Den illustrerar
processer pa flera
olika omraden hur
aterhamtningen
gar stegvis.

Hantera ansvar

WO A @ NONTMAN

Sociala natverk

Beroende

Relationer

Fysisk halsa

Personer med psykisk ohilsa har oftare samre fysisk hilsa dn samhiéllet
i 6vrigt. Det kan bero bade pa att mediciner paverkar den fysiska hal-
san negativt och att det dr svért att orka med att ta hand om sin halsa
nar man mar daligt. Kamratstod kan vara en stor hjilp for att komma
till ratta med den fysiska hélsan. Genom att ta promenader, simma
eller laga mat tillsammans kan vi bdde stotta och ldra oss tillsammans
om hur vi tar hand om var hilsa.

Diskussionsfragor

Har var forening ett fungerande kamratstod?

Kan vi utveckla vart kamratstodsarbete ytterligare?
Vet alla i foreningen vad kamratstod innebar?

Ta fram en lista med fem aktiviteter for ett battre kamratstod.

A

Hur kan var verksamhet innehalla:
> Ett aterhamtningsinriktat arbetssatt?
> Arbete med friskvard/livsstilsfragor?

> Sjalvhjélpsgrupper?

13
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Mer om att lara sig lyssna

Att stalla fragor kan underlatta pa flera satt. Dels kan det gora att
man kan reda ut saker man inte férstar, men det ar ocksa ett bra
satt att bekrédfta andra personer. Genom att du visar dig intresse-
rad kanner sig den andra personen sedd.

For att kunna kommunicera och ha en dialog med ndgon maste
du vara beredd att verkligen lyssna till detden andra sager. For att
bli en battre lyssnare, téank pa foljande:

Visa att du har hort vad den andra har sagt.

Manga ganger racker ett enkelt hummande eller en nickning for
att visa att du verkligen lyssnar. Nar ndgon tar sig tid att verkligen
lyssna, kan vara fullt tillrackligt for att fa personen att kdnna sig
lite battre.

Visa att du har hort problemet och vilka kanslor
detta vacker.

Du kan exempelvis bara upprepa vad som nyss har sagts. Enkla
bekraftelser pa att du har hort och forstatt kan dppna dorrar till
en djupare kommunikation.

Forsok inte att hitta I6sningar.

Ibland ar det latt att foresla I6sningar, men manga ganger vill vi

bara bli lyssnade pa och bekréftade. Var forsiktig med att foresla
|6sningar. Har du ett forslag till en 16sning, fraga alltid personen

forst om hen vill ha ett forslag.

Aterkoppling

Att kunna lyssna ar viktigt nar det galler att ge och ta emot ater-

koppling. Exemplen nedan beskriver pa vilka olika satt vi kan vélja
att lyssna pa och ta emot synpunkter. Fundera garna utifran olika
exempel. Hur kan vi vara konstruktiva i var aterkoppling?

Forkasta det som sdgs: Det ror inte mig, det dar struntar jag i...
Forsvara sig: Nej, sa var det inte, sa gick det inte alls till...

Forklara sig: Ja men, det berodde pa, sa hér gick det till, sa har var
det...

Forsta den andre och det som s&gs: Jag forstar vad du menar, jag
hor vad du sager.

Forandra sitt beteende: Jag tar det till mig, jag ar villig att andra
pa mig, jag ska ténka pa det till nasta gang...

ke e e e e e e e e e e e e - w]



Att komma overens

Ordet konflikt for ofta tankarna till brak och gral. Konflikter
kan forstas leda till brak om vi inte hanterar dem pa ett bra
satt, men konflikter kan ocksa leda till utveckling.

En konflikt innebdr egentligen bara att vi tycker olika och har olika
intressen i en fraga. Vi kan ocksa ha konflikter inom oss sjdlva, mer
eller mindre medvetet. Konflikter ar nddvindiga och en naturlig del i
en persons eller grupps utveckling.

Vi kan inte helt undvika att da och da kollidera med andras viljor, be-
hov, slutsatser och asikter. Ibland kan vi hitta kompromisser, dar alla
parter blir nojda. Andra ganger maste ndgon kanske ge sig for att hitta
en l6sning. Alla konflikter kan inte l6sas och alla kan inte alltid fa som
de vill, det &r viktigt att komma ihdg och kunna acceptera.

Om en konflikt 6vergar i ett grdl eller ett utdraget brak som hindrar
oss att komma vidare, har vi misslyckats med att hantera konflikten pé
ett bra sétt. Darfor ar det viktigt att pa ett lugnt sdtt prata om menings-
skiljaktigheter nédr de uppstar och i bista fall enas om en l6sning som
béda kan acceptera.

Vara overens om att inte vara overens

Alla konflikter kan och behdover heller inte 16sas. Det kan rdcka med
att "agree to disagree” — vara Gverens om att man inte dr 6verens och
sedan ga vidare. For att gora det behover vi lyssna, bekrifta, respektera
och gora varandra delaktiga.

Utifran vara egna erfarenheter har vi lart oss att tolka olika beteenden
och ord pa olika sitt. Det som ofta stdller till det i relationer mellan oss
ar att vi sa ofta tolkar det den andra siger eller gor utan att stimma av
om vi tolkat det pa ritt sitt. De olika betydelser som samma beteende
eller ord kan ha for olika personer baddar fér missforstand som kan
utgora grogrunden for ett onodigt brak.

Nir vi vagar visa varandra vad vi tanker, tycker och kdnner infor vad
som hiander, sa 6kar 6ppenheten och tilliten till varandra. Nar andra
vet mer om mig och min staindpunkt blir jag tydligare och de kdnner
sig tryggare. Ingen behdver dgna sin energi at att gissa sig till eller for-
soka tolka var jag stér. Ju tydligare jag dr med vad jag sett/hort/uppfat-
tat, hur jag har tolkat det och hur det har paverkat mig kdnslomassigt
desto ldttare blir det for den andre att férstd min reaktion utan att kdn-
na sig anklagad.

15
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Att fa koll pa sig sjalv

Sen maste vi inte alltid ha detaljerad koll pé varfor en person reagerar
som den gor. Ofta racker det med att paminna sig sjalv om att vi alla
har erfarenheter som gor att vi reagerar pa olika sitt i olika situationer
och vara 6dmjuk infor det.

Nir jag forstar mer om mig sjilv vagar jag ocksa vara mer sérbar och
“kédnna det jag kdnner”. Nar jag vigar erkdnna jobbiga kinslor kan livet
emellanat kdnnas vérre dn forr. Det kanske kdnns som jag klarar livet
samre. Fast jag egentligen klarar det béttre - jag har ju kommit igang
med min utvecklingsprocess.

Det verkliga framatskridandet borjar nar man borjar trdna sig i att er-
kdnna och vaga vara kvar i oenigheten och tillsammans tackla de kon-
flikter som uppstar.

Ansvar

Manga ér vana vid att trygghet och samhorighet skapas med hjélp av
en ledare och forsoker garna hitta eller skapa en ledare inom féren-
ingen. Det dr viktigt att komma ihag att utveckling innebir att sjilv ta
ansvar och vara delaktig.

Om det uppstér konflikter mellan dig och en annan person i férening-
en dr det viktigt att ni forsoker reda ut det sinsemellan. Kanske behover
ni ta hjalp av ytterligare en person for att fa lite perspektiv. Det ar vik-
tigt att inte gadda ihop sig med andra mot nagon man har en konflikt
med.

Rent formellt ska konflikter i féreningen 16sas inom féreningen. En
forening som behover stod utifran, oavsett vad det giller, ska vinda
sig till sitt distrikt. Det dr foreningens styrelse som da vander sig till
distriktet.

Diskussionsfragor
1. Har det forekommit konflikter i féreningen?
2. Diskutera hur dessa konflikter 1ostes/kan losas.

3. Om nagon kommer till dig och sédger att den har en konflikt med
en annan medlem, hur agerar du da? Diskutera tillsammans.



Kamratstod pa
distans

Det ar inte alltid vi har mdjlighet att traffas fysiskt. Darfor
finns det all anledning till att utveckla metoder for kamrat-
stod utan att traffas fysiskt.

Idag finns manga sdtt att umgas utan att ses fysiskt. De flesta kraver att
det finns tillgang till internet samt en smart mobiltelefon, en dator eller
surfplatta. Men det fungerar ocksa att umgas i grupp med en vanlig
telefon. Oavsett vilken metod ni viljer dr det bra att utse en samtals-
ledare som fordelar ordet. I en studiecirkel dr cirkelledaren den som
leder samtalen.

Att samtala utan att se varandra stdller storre krav pa deltagarna att
vara noga med att inte avbryta och lyssna ordentligt pa varandra. Kon-
trollfragor som "Hade du pratat klart” och *Uppfattade jag dig rétt”
kan vara till stor hjalp.

Aven om vi ser varandra i ett videosamtal 4r det viktigt att vara tydlig
med att vi lyssnar och inte stora ndr nagon pratar. Du kan begara ordet
genom att vinka eller att skriva i chatten att du vill sdga nagot.

For att kolla hur ndgon mar eller kort bara bekrifta att man tanker pa
nagon dven om ni inte setts pa linge kan ett enkelt telefonsamtal, SMS
eller e-postmeddelande récka bra.

Nedan finns en lista pa olika sétt att halla kontakten pé distans, bade
i grupp och tva och tva. ABF har tagit fram en hel verktygsldda for
digitala studiecirklar att anvanda sig av https://www.abf.se/folkbild-

ning-i-coronatider/guider-och-material/guide-digital-folkbildning/
digitala-studiecirklar/.

Hér finns ett material for cirkelledare for digitala cirklar https://webbu-
tik.abf.se/ftp/files/ ABF-Den-digitala-studiecirkeln-webb.pdf

Hjalpmedel for kamratstod pa distans

Telefonsamtal: Att ringa den som inte har majlighet att g& ut ar kanske
det enklaste sdttet att halla kontakt. Lattast &r att prata tvd personer at
gingen, men det finns ocksa metoder for att prata flera samtidigt.

Har du en Iphone eller Ipad med uppdaterat operativsystem kan du
enkelt ringa gruppsamtal via FaceTime. Las hur du gor har https://
support.apple.com/sv-se/HT209022#add-to-group. For FaceTime be-
hover du vara ansluten till internet.

Har du en Android-telefon gar det ocksa bra att genomféra gruppsam-
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tal med upp till sex personer. Har kan du se hur man gor https://pcfor-
alla.idg.se/2.1054/1.729273/konferenssamtal-android

SMS: Ett bra sitt att snabbt kolla av hur folk har det ar att skicka ett
SMS. SMS gar ocksé enkelt att skicka till flera personer samtidigt. Vill
ni ha en grupp dér alla kan skicka och svara hela gruppen samtidigt
kan ni anvdnda tjansten sms-grupp. Det kostar inget extra att skapa en
sms-grupp. Las mer om hur du gor hédr https://www.smsgrupp.se/.

E-post: E-post eller mejl som manga ofta sédger, finns det mdnga som
levererar. Googles e-post heter Gmail och har du den har du tillgang
till en rad andra Googletjanster ocksa. Har https://accounts.google.
com/ kan du hora ett nytt Gmail-konto. Microsoft tillhandahéller

ocksa e-postadresser, titta hir https://signup.live.com/signup?m-
kt=sv-se&lic=1&uaid=b573eb4033d3495c8751a9716ca87aa0.

Meddelande-appar: Det finns en rad applikationer till mobiltelefoner
och datorer som vi kan skicka meddelanden genom. De kanske van-
ligaste ar Messenger https://www.messenger.com/ (som hanger ihop
med Facebook) och Whatsapp https://www.whatsapp.com/. I bidda
dessa kan ni ocksé ringa varandra for bade rost- och videosamtal bade
mellan tva personer och i grupper. Nér ni anvinder meddelandeappar
blir det ingen samtalskostnad, diremot behover du vara ansluten till
internet.

Digitala méten: I Google Hangouts kan du prata med en eller flera
personer i taget. Denna 10sning passar bra om du har méten med an-
dra som sitter vid datorn, men fungerar dven i mobiltelefonen. For att
komma at Google Hangouts behdver du ett Google-konto. Las mer har
https://hangouts.google.com/

I Microsoft Teams kan du ocksa chatta och delta i samtal, med eller
utan bild. Detta dr en 16sning for dig som har Office 365. Lds mer om
hur du laddar ner appen hir https://products.office.com/sv-se/micro-
soft-teams/group-chat-software.

Storre moten: For storre moten som exempelvis arsmoten och med-
lemsmoten finns ocksa digitala 16sningar om de ovan inte skulle racka.
En sén dr Zoom https://zoom.us/ och en annan ar VotelT https://
voteit.se som ocksa sammanstallt en rad vanliga fragor och svar pa sin
sida for den som vill ldra mer https://voteit.se/FAQ/. Bada dessa 16s-
ningar har testvarianter eller en nivd som ar gratis.

Samarbeta i studiecirkeln eller i styrelsen: Ett bra verktyg som ocksé
ar gratis ar Slack https://slack.com. Dér kan man skriva till varandra
i helgrupp eller till enskilda medlemmar i gruppen. Det gar ocksa att
dela dokument. Aven Slack funkar bade p4 dator och i smart telefon.

Testa girna olika digitala hjalpmedel och tipsa andra ndr ni hittat ett
satt som funkar for er.



Till cirkelledare

Denna studieplan innehaller sex kapitel samt ett avsnitt om
digitalt kamratstdd. Det kan darfor vara lampligt att dela
upp studiecirkeln i sex traffar, men det gar ocksa att gora
den kortare eller langre. Det maste vara minst tre traffar
om det ska raknas som en studiecirkel.

Vad ar en studiecirkel?

En studiecirkel &r ett gemensamt larande dér en grupp tillsammans
beslutar bade vad som ska studeras och hur cirkeln ska ldggas upp. Pa
sd sitt dr studiecirkeln ett demokratiskt verktyg for att fa och dela med
sig av ny kunskap. Historiskt kom cirkeln till som en mojlighet for ar-
betare att bilda sig. Varje studiecirkel har en cirkelledare. Cirkelledaren
har som viktigaste uppgift att guida deltagarna sa att alla far komma till
tals, halla den roda traden och édterkoppla till fragestéllningar och mal.
Cirkelledaren &r den som oftast har den mesta kontakten med ABE
ABF tillhandahéller utbildning for alla cirkelledare, ofta i samarbete
med medlems- och samarbetsorganisationer, pa bade grundlaggande
och fordjupande niva.

Demokrati och delaktighet dr tvé viktiga hornstenar i en studiecirkel.
Alla ska kunna paverka och kinna sig delaktiga i arbetet. I studiecir-
keln far alla deltagare utrymme och allas erfarenheter tas tillvara. Det
behover alltsa vara hogt i tak. Det dr viktigt att alla haller en god ton
och att en demokratisk grundsyn utifran alla ménniskors lika virde
respekteras.

Vad ar ABF?

ABF ér Sveriges ledande studieférbund med drygt 50 lokalavdelningar
som erbjuder studiecirklar, kurser, foreldsningar och kulturarrange-
mang i alla landets kommuner. ABF dr en partipolitiskt obunden orga-
nisation som dr sprungen ur arbetarrorelsen och bildades 1912.

ABFs grundlaggande varderingar finns sammanfattade i idéprogram-
met http://www.abf.se/Om-ABF/Organisation/Ideprogram/.

Vad ska jag tanka pa innan studiecirkeln startar?

Gé igenom uppldgget av cirkeln tillsammans med din kontakt pa ABE
Det kan handla om praktiska saker sasom teknisk utrustning och lo-
kaler och att stimma av vilka deltagarna ar. Om deltagarna kénner
varandra sedan tidigare, har gemensam bakgrund eller ar helt okdnda
for varandra avgor hur du som cirkelledare ska ldgga upp traffarna. Vet
ni redan vad ni behover kan ni fylla i en anmélan om studiecirkel. Be
ABF om en sadan. Den finns bade i pappersformat och digitalt.
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Anmilan om studiecirkel hos ABF
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Arbetsplan

Varje studiecirkel ska ha en arbetsplan som gruppen &r dverens om.
Planen ska nedtecknas sa att alla deltagare kan ta del av den. Pa sa vis
ar det latt att stdimma av att alla har samma mal med cirkeln och att
folja upp hur ni uppnatt de malen. Arbetsplanen ska skickas till ABE.
Vet ni inte hur arbetsplanen ska se ut, kontaktar ni ABFE. En arbetsplan
kan goras pa en blankett och digitalt.
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Vad ar viktigt i min roll som ledare?

Som cirkelledare fungerar du som ledsagare. Det ar du som ska fora
gruppens arbete framat, forbereda tréiffarna och se till att diskussions-
klimatet blir bra. Du far garna dela med dig av dina kunskaper, men

du dr samtidigt en cirkeldeltagare snarare @n en larare. Din viktigaste
uppgift ar att skapa ett kreativt och generdst klimat dar alla kdnner sig
delaktiga, ddr dialogen dr konstruktiv och dér ingen tar 6ver. Det har ar
praktiska tips, inte masten. Om det dr nagot som inte fungerar for dig
eller gruppen far du forstas gora pé det stt som fungerar béttre for er:

Las mer om
ABF pa
www.abf.se

» Ta en runda. Det innebir att varje deltagare far mojligheten att i tur
och ordning sidga nagot. En runda kan exempelvis inledas med upp-
maningar som “sig tvd meningar om dina forvintningar pa denna
cirkel” eller "ség en sak du tar med dig fran dagens traft”. Vill man
inte sdga nagot kan man alltid séga “pass”. Borja rundan med olika
deltagare varje gang.

» Borja gdrna varje traff med att ssmmanfatta lite kort vad lasningen
infor traffen handlar om.

» Det finns flera metoder att ta till for att alla i gruppen ska fd samma
mojlighet att delta i samtalen. En dr att anvdnda en “talarpinne’, en
annan att agera ordférande och foérdela ordet. Tar nagon deltagare
for mycket plats ar det bra att papeka det.

» Om gruppen dr stor kan du dela in den i mindre grupper om tva, tre
eller fyra med éaterkoppling i storgrupp. Det gor att alla far utrymme
att delta.

» En del personer har svarare att komma till tals. Stall garna rikta-
de fragor direkt till dem. Fragor som “Ar det hir nagot du kiinner
igen?” eller "Tanker du nidgot om detta?” kan vara inbjudande for
en person som sitter tyst, men tank pd att inte tvinga ur nagon ett
svar.

» En grupp utvecklas med tiden. For vissa tar det nagra traffar innan
de kdnner att gruppen ér sé trygg att de dr bekviama med att delta i
samtalet.

» Om nagon ar missndjd med hur gruppen fungerar, eller med ett
beslut som ni har fattat, dr det viktigt att du lyssnar pa deltagaren.
Aven om du inte kan dndra pa ett gemensamt beslut kan du se till
att personen kédnner sig sedd och lyssnad pa.

» Om diskussionen kor fast, agera garna? joker” eller "provokator”
och for in tankar och idéer som inte annars finns i gruppen. Var
tydlig med att det ar din uppgift, i synnerhet om du agerar provoka-
tor.

» Kom ihag att ta paus.

» Om diskussionen svévar ivig pa sidospar, forsok styra tillbaka den
till amnet.
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» For stodanteckningar sa att du kan sammanfatta diskussionen kring
varje fraga. Om gruppen vill kan du kopiera eller skicka anteck-
ningarna till deltagarna efterit.

» Om nagon i gruppen uteblir vid en tréft utan att meddela ledaren
eller nagon av deltagarna, kontakta da den for att forsdkra dig om
att allt star ratt till.

Narvarolistan

For att ABF och alla andra studieférbund ska fa bidrag fran staten for
att genomfora folkbildning i olika former méste de rapportera all sin
verksamhet. Rapporterad verksamhet dr sedan underlag for nista ars
statsbidrag. For att det ska bli rdtt i rapporteringen maste alla deltagare
i studiecirklar ange sina personuppgifter. Dessa behandlas sedan enligt
lagar om dataskydd och personuppgifter och far inte spridas.

Listan fyller ni i digitalt. Kontakta er ABF-avdelning for hjilp med det-
ta.

v Att fylla i narvarolistan vid varje cirkeltillfalle och
l[dmna in den vid cirkelns slut.

v'Att komma 6verens med deltagarna om eventu-
ell mat och dryck.

v'Att se till att lokalen &r i ordning néar ni lamnar
den.

v'Att berétta for deltagarna att cirkeln arrangeras i
samarbete med ABF

Lycka till med er studiecirkel!



Anteckningar
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