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Bakgrund och syfte

Att vaxa upp och/eller leva ndra ndgon som missbrukar leder ofta till stress eller annan mental
ohdlsa. Den anhdrige utvecklar ett s k medberoende vilket gor att den anhorige inte ser till sina egna
behov. De skuld- och skamkanslor man bar pa men som man anhorig inte formar eller forstar att
sOka stod att bearbeta bryter ned sjalvkanslan. De flesta kommer en dag till ett “stopp”, det kan vara
en dramatisk handelse, en konsekvens av den situation man lever i som gor att man som anhdrig till
slut inser att “jag dr maktlés infér missbruket”.

Den anhorige inser att “jag kan inte leva livet &t den person som missbrukar”, det ar bara han/hon
som kan gora jobbet att bli nykter eller drogfri. Nar man nar denna gréns borjar rehabiliteringen for
att bearbeta sorgen och smartan, for att slutligen foérsonas med det férflutna och finna sinnesro och
harmoni.

Jag, Ann-Charlotte Johansson, ar dipl samtalsterapeut och beteendevetare och har sjalv vuxit upp
med alkoholism inom familjen. Har bearbetat det forflutna och vill nu anvanda mina erfarenheter
och stddja andra att bli fri sitt medberoende och att “se sin del”. Har inlett ett samarbete med Carina
Bang som har 1ang erfarenhet av att jobba med missbrukare och anhériga. Hon har tagit fram en
arbetsmanual som har fokus pa den anhorige och manualen ar ett strukturerat och val
genomarbetat verktyg som man som anhorig kan ha stor hjalp av.

Vi har som malsattning att fa igdng anhoriggrupper dar man som deltagare bl a far ta del av det som
beskrivs nedan. Syftet ar att 0ka kunskapen om vad medberoende innebar, férhindra fysisk och
psykisk ohdlsa och att stodja anhoriga i sin bearbetning av sitt medberoende.

Innehall och upplagg

Anhorigmanualen ar i forsta hand en sjdlvhjalpsmanual for personer som lever nara ndgon som
missbrukar. Den anhdrige kan med hjdlp av manualen ta in information och tankar i den takt
hon/han sjalv vill och orkar. Genom att arbeta med en samtalsledare med 6vningarna ger ytterligare
stod och perspektiv pa personens livssituation. Det gor att samtalsledaren kan ge stod i individens
utvecklingsprocess. Det ar darfor av vikt att samtalsledaren har kunskap om tankarna bakom de
olika frdgestallningarna i manualen och en forstdelse for hur man [ampligen ska férhalla sig och
kommunicera kring de olika frdgorna. Person med licens har rdtt att anvdnda manualen och delar av
manualen i sitt arbete. Rekommenderat antal &r 6-8 personer i gruppen och gruppen traffas vid sex
tillfdllen, se innehall nedan:

1. Symtom Medberoende

Laxa: Varfor gor vi saker éverhuvudtaget?

2. Maktloshet

Laxa: Frigorelse!

3. Skuldkéanslor och att vara till lags

Laxa: Traning att saga NEJ! Gora 1 sak bra for sig sjalv +
Vad tycker jag?

4. Hur paverkas du?

Laxa: Kropp & hélsa. Gor 1 sak som ar bra for kropp & hélsa
5. Sorg, besvikelse + avslappning

Laxa: Affirmera, be, meditera, avslappningsévning.

6. Overvinna hinder, n& mal. Atagande, Utvardering




Metod

Arbetsmanualen innehaller vad man inom coaching kallar “kraftfulla fradgor”. De syftar till att hjalpa
individen att se sig sjalv, sitt liv och sin omvarld ur ett annat perspektiv. De kan vara till hjalp for att
vardera och utforska vad som faktiskt ar vikt att fa leva det liv man vill leva for att ma bra.

Programstruktur
Samtalen syftar till att utforas i grupp och tréffarna sker 1 gdng/vecka och pa kvillstid alternativ 2
ganger/man.

Vid varje start gor vi en lageskontroll : Hur mar de, hur har det gatt med ev 6vningar/utmaningar?
Vilka tankar just nu? Vad tagit med sig fran forra gdngen?

Introduktion av dagens @mne.
Eventuella individuella 6vningar, samtal och delningar fér de som vill. Insikter?
Summera dagen.

Utmaningar till ndsta gang!

Individuella samtal

Deltagarna ska informeras om mojligheterna till individuella samtal utifran anhdrigmanualen om
deltagaren har behov av ett individuellt stod, dar man kan jobba mer férdjupat med obearbetad
sorg, radslor mm. Att bygga sjalvkansla ar en del av konceptet men olika manniskor behover olika
stod gallande att frigora sig fran sitt medberoende utifran ett kognitivt och existentiellt
forhallningssatt.

Utvardering

Varje grupp avslutas med utvardering, forsta aret ska utvarderingarna kopieras och skickas till
Carina Bang, alternativt att deltagarna fyller i via internet som finns pa
http://www.surveymonkey.com/s.aspx?sm=pi5YEvfQgA_2fMQwYQEthJcQ_3d_3d

Kostnad
Deltagarna betalar 200 kr/traff + 100 kr for manualen (engangskostnad). Total kostnad for 6 ganger
och manual blir darmed 1 300 kr.
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