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Studiehandledning — av Lotta Hellman

Introduktion:

Leva Livet - Lange DVD filmen innehaller:

1. En 20 minuter lang dokumentarfilm om Steinar och hans liv. Han inser hur
hans kroniska sjukdom praglat relationerna, men ocksa hur han sjalv kunnat
paverka och forma sitt liv till nagonting bra.

Det handlar om livet, aldrandet, déden och stéller fragan, vad ar egentligen att
leva ett bra liv [ange?

2. Samma film finns ocksa uppdelad i fyra avsnitt/scener (cirka 5 min vardera)
namngivna utifran olika teman;

”Leva med kronisk sjukdom”, ”Narstaende paverkas ocksa”, "Sex, narhet,
relationer” samt ”Vad ar att leva livet lange?

3. | det mer faktainriktade bonusmaterialet intervjuas forskare kring tre
forharskande myter om den svenska alderdomen.

Myten: att aldras ar nagot negativt (5 min)

Myten: dldrevarden har blivit allt sdamre (5 min)

Myten: sex ar inget for aldre (6 min)

Vilka star bakom filmerna?

Filmen ar en del i Leva Livet Lange projektet i samarbete mellan Arbetarnas
Bildningsforbund (ABF), Kommunalpensionadrerna (SKPF), Pensiondrernas
Riksorganisation (PRO), Psoriasisforbundet, Reumatikerforbundet,
Riksforbundet for Mag- och Tarmsjuka samt Vardforbundet. Mojliggjort genom
stod fran Arvsfonden.



Vad ar visionen, malsattningen?

Malsattningen med projektet ar att ge dldre med funktionsnedsattningar mod
att ta for sig och tillata sig ett bra, rikt liv, trots sin funktionsnedsattning.
Genom positiva bilder visa att det inte behdver vara svart att leva ett gott liv
som dldre.

Ett annat mal ar att skapa en dialog med vardpersonal, samt vacka debatt for
att belysa fragor som ror aldre. Vilka ar vagarna for att omhandertagandet och
bemotandet gentemot dldre i varden ska bli sa bra som mojligt?

Projektet vander sig dven till anhoriga for att de ska fa stéd och hjalp att
hantera sin egen situation.

Tips pa anvandningsomraden:

Filmerna ar utarbetade for att kunna fungera i manga olika sammanhang.

De beho6ver inte visas i nagon speciell ordning, utan kan anpassas utifran
malgrupp och syfte.

Alla de olika filmerna fungerar darfor sjalvstandigt, men ar uppbyggda for att
locka till att vilja se helheten.

Har foljer nagra exempel pa anviandningsomraden:

Temakvallar: — under en kvall eller en traff motsvarande 2-3 timmar, sa kan det
vara lampligt att forst visa filmen Leva Livet - Lange (se punkt 1 ovan).

Efter dessa 20 minuter kan man sedan i mindre grupper diskutera innehallet
och eventuellt avsluta med att summera med hjalp av en av bonusfilmerna,
forslag;

Myten: att aldras ar nagot negativt (5 min).

Beroende av malgrupp kan man ringa in ett snavare tema i form av
aldrevardsdiskussion eller sex & samlevnad och da anvanda de mer specifika
bonusfilmerna (se punkt 3 ovan).

Kortare moten: De kortare bonusfilmerna (punkt 3) eller avsnitten/scenerna
(punkt 2) alla omfattande cirka 5 minuter, kan fungera som igangsattning av
samtal pa kortare arbets- eller medlemsmoten.

Studiecirklar: Materialet lampar sig ocksa val for samtalscirklar dar man under
en langre tid traffas regelbundet.



Da kan man se Leva Livet Lange (punkt 1) som en introduktion under forsta
traffen. De f6éljande traffarna kan sedan fordjupa filmens tema genom att se
den igen, men nu scen for scen kring olika teman (punkt 2).

Utifran deltagarnas 6nskemal kan bonusfilmerna (punkt 3) darefter férdjupa
fragor kring sex, aldrevard eller gerotranscendens.

Pa sa satt finns filmmaterial for atta traffar.

Kursverksamhet: Det gar ocksa bra att komprimera cirkeln till en helgkurs eller
motsvarande och da arbeta som i en studiecirkel, men under en mer intensiv
och sammanhallen tid. En form som kraver en erfaren ledare.

Viktiga fragestallningar:

| filmen (punkt 1) sa tar Steinar upp nagra viktiga forhallningssatt och
fragestallningar. Har ar nagra av de centrala citaten sammanstallda som
utgangspunkt for diskussion. Vad betyder dessa for dig? Vilka tankar vacks?
(de olika rubrikerna hamtade fran avsnitten/scenerna, punkt 2)

Leva med kronisk sjukdom
"“Viljan ér en sak, men kroppen ¢r en stoppkloss”.
"Man dldras, men jag har inte férstdnd att bli gammal."
"Jag gick till Idkaren som frisk med krdmpor och kommer dérifrén som sjuk med
friskhetstecken. Ar jag frisk eller ér jag sjuk?"

Narstaende paverkas ocksa
"Jag vill inte svika dig, men min egen kropp sviker mig."
“Jag dlskar dig, men jag hatar din sjukdom”
"Jag har ldmnat ett arv vidare till mina barn som i sin tur [dmnat vidare
till sina barn."

Sex, narhet och relationer
"Som ung handlar sexualiteten vdldigt mycket om att fa barn,
det blir lugnare med dren."
"Ett misstag jag inte vill upprepa dr att vara otydlig."
"Kdrlek dr for mig dr att ha ett vérde i annan mdénniskas hjérta och liv."
Vad ar att Leva Livet — Lange?
"Valet; antingen finnas eller fly."
"Man far ett liv, men man mdste forma det sjéilv sa det blir ett bra liv."
"Att vara den man dr och inte bli en sjukdom."



| bonusfilmerna (punkt 3) som ar mer faktabaserade, sa intervjuas forskare
kring tre teman, dldrandet, dldrevarden och sex for aldre.

Vad ar myt, vad ar sanning, vad tycker du?

Har foljer nagra citat ur bonusfilmerna:

Myten: att aldras dr nagot negativt
Myten: Det finns en generell syn och uppfattning, om att det att dldras det dr
inget positivt som foérknippas med det.

Men tdnk om det dr sG hér:
Ingrid Bergman uttryckte det s fint: "Att dldras ér som att bestiga ett berg,
man blir lite andfddd men far mycket bdttre utsikt."

Gerotranscendensteorin handlar om att man fdr en 6kad kéinsla av samhérighet
med tidigare och kommande generationer. Man kan kdnna sig mindre rédd fér
déden Man finner stérre vdrde i sma vardagliga saker.

Musik och konst och natur kan betyda viildigt mycket.

Om man har haft en Idg sjélvkénsla, sé dr det inte lika framtréddande.
Samtidigt kan man fa ett 6kat behov av den positiva ensamheten.

Man viljer géirna bort onédiga sociala regler och etiketter.

Istdillet tréider en lekfullhet fram.

Det finns ett fré av gerotranscendens inom oss alla, men det mdste
vatten och ndiring till for att det ska utvecklas.

Myten: dldrevarden har blivit simre
Myten: Det finns en rddsla for att bli gammal i Sverige.

Men det kanske dr sd hér:

Jag tycker att man gar fran en vard som har haft sjukdomen i fokus, till att se
till médnniskan och dér mdlet dr hélsa, inte att bli fri fran sjukdom. Det ér ett
stort steg, for mdnga kommer aldrig att bli fria fran sin sjukdom.

Det som héinder nu, bade pa den politiska och pa den professionella arenan ér
fantastiskt, med férdndringen mot att ge brukarna mer makt.

Det kommer att vara en stor revolution.

Nér man bérjar fundera kring hur man ska fa det ndr man blir gammal,
sd ska man inte vdnta for Iéinge, som mdnga gor.
Man skjuter det framfér sig for att man dr rédd. Man ska istdllet Gka pd
studiebesok och kéinna sig for hur det kdnns.



Det kanske Idter som en illusion, men om de dldre sjélva bérjar stdlla krav,
ifrégasdtta och frdga om kvalitet, sa far vi igdng en medvetenhet om
det hdr som dr viktig.

Myten: sex ar inget for dldre
Myten: Enligt myten dr kvinnor inte intresserade av sex ndr de dr dldre.

Men ténk om det éir sd hér:
Om man fragar dldre kvinnor och mdén, sa vill de flesta ha mer sex én de har.
Till hélsan hér den sexuella héilsan. Att ha ett sexliv efter formdga.

Forskning kring kvinnors sexualitet visar att den handlar mycket om
ndrhet och relation. Den emotionella néirheten blir viktigare, dven fér
mdin visar en annan studie.

Aldre mdn blir mer angeldgna om att kunna tillfredsstélla, ¢n éldre kvinnor,
som mer vill bli tillfredsstdillda.

Det finns en prestationsinriktad manlighet som gér att man anser att
sex alltid ska involvera samlag och att man inte kan tillfredsstdlla sin partner
om man inte kan f& erektion. Aven om partnern séger: "Det spelar ingen roll”,
sd oroar han sig for att inte rdcka till.

Det viktigaste dr att halla igang. Om man inte kan ha samlag, s hdll i varandra
och smek varandra och ha emotionell kroppskontakt sa att det sexologiska
systemet halls igang.

Den dominerande bilden dr vil att man ska ha samlag. Om inte samlag, sd ska
det atminstone involvera kénsorganen. Men forskningen dér beréring och
ndrhet betonas pekar pd att begreppet "sexuellt aktiv" skulle behéva vidgas.

Det finns kvinnor som har bytt sida. De har haft ett liv med barn och
kanske en bra relation med en man, men senare i livet vdljer en kvinnlig
partner. Man bejakar en annan sida av sin sexualitet.

Det finns grupper som diskuterar ungas normer kring sexualitet.
Varfér har vi inte det fér vuxna och dldre?



Sex avbildas ndstan alltid med unga, friska personer.
Vi behéver diskutera hur det dr fér en person som dr slagrérd, som kanske har
ansiktsférlamning, sluddrar och det kanske rinner saliv... vilket
fér en ung person kan te sig osexigt... Har den personen rditt till ett sexliv
och att hitta I6sningar for att kunna ha en bra néirhet och sexuell relation?

Hur fdr man se ut, hur ska man vara, fér att sex ska vara normalt?

Nagra rad for till samtalsledaren:

Malgrupp och syfte!

Forberedelser ar hemligheten bakom all lyckad pedagogik.

Den basta plattform ar att vara valdigt klar 6ver: vad, hur och varfér, materialet
ska anvandas. Det ar malgruppen och malsattningen som styr upplagget.

Tank ocksa pa att inte visa alla filmerna i en foljd.

Ge tid och utrymme for reflektion och eftertanke.

Arbeta for dialog!

Om det ar mojligt, moblera lokalen sa att alla ser varandra, undvik
klassrumsmaoblering. Det ar lattare att kommunicera om man sitter exempelvis
i en ring eller kring u-format bord.

Se till att deltagarna far borja prata och agera tidigt. Det baddar for
engagemang och en aktiv grupp.

Anvand bikupemetoden, d.v.s. att da och da sitta i mindre grupper (ex 2 och 2
eller 3 och 3). Det kan vara ett enkelt och effektivt satt att ta bort fokus fran
samtalsledaren som latt kan hamna for mycket i centrum.

Du ar samtalsledare, inte ldraren/experten.

Ditt uppdrag ar att ha 6verblick, halla i rodret och planera utifran deltagarnas
onskemal. Du ar en form av motesordforande, haller ordning pa regler som
tystnadsplikten och ser till att skapa trygghet.

Alla ska fa prata, bli lyssnade p3a, kdanna respekt.

Det ar latt hant att alla ser ledaren ses som experten eller den ska ordna och ta
reda pa allt. Men for en samtalsledare ar det viktigare att stélla fragor, an att ge
svar.

Till sist:
Man brukar saga att alla tillstand smittar. Det galler inte minst ledaren.
En intresserad samtalsledare, far andra engagerade!



Hur gér man? Fem viktiga kom-i-hag for gruppledaren!

Planera starten!

Alla erfarna ledare kanner till en hemlighet. Ordentligt med planeringstid ger
lyckade traffar, oavsett om man ar van eller ovan.

Forberedelser ar helt enkelt hemligheten bakom all lyckad pedagogik.

Den basta plattform du kan sta pa nar du ska ge dig in i ett uppdrag, ar att vara
valdigt klar over: vad, hur och varfor.

Ta aven reda pa din inneboende drivkraft. Vad ar din glod och motivation for
detta uppdrag? Vill du intressera andra maste du sjalv vara intresserad. Man
brukar saga att alla tillstand smittar. Det géller inte minst ledaren.

Den stora konsten ar att sluta tanka pa sig sjalv, lamna tankar som "hur
uppfattar de mig nu?” Nu handlar det om total koncentration och lyssnande pa
deltagarna.

Se till att deltagarna far borja prata och agera tidigt. Det baddar for
engagemang och en aktiv grupp. Sa hellre dn att du sjalv dominerar, se till att
snabbt skapa utrymme for dina deltagare!

Namn ar viktigt, det ar en del av identiteten. Att ndmna nagon vid fornamn ar
att bekrafta en annan manniska. Det kan vara den snabbaste vagen till kontakt.
Kan du namnen pa dina deltagare sa har du i handling visat att de betyder
nagot for dig, det kommer du att ha till godo sen.

Likasa ar det viktigt att bli sedd av ledaren. Att inte bli sedd av ledaren upplevs
som negativt. Det kan vara latt hant att 6gonen automatiskt ser dem som sitter
mitt i lokalen, att man helt enkelt glommer bort deltagarna langst bak och de
vid sidorna.

Du som ledare har stora majligheter att via en bra introduktion styra
stamningen ratt.

Bestdm mal

En grupp ar inget man far, utan den maste man skapa. En direkt avgérande del i
detta ar malet. En grupp kdnnetecknas av en gemensam malsattning, normer
och regler. Dar maste ocksa finns en kommunikation, dven mellan deltagarna,
inte bara mellan ledare och grupp.

Om gruppen inte har formulerat en gemensam malsattning, sa bildas egent-
ligen inte nagon grupp utan man far en samling manniskor pa vag at olika hall.



Forhoppningsvis har en bra start gett gruppen en god grund kommunikation,
nasta steg handlar nu om att tillsammans formulera malet.

Nu galler det att sa lyhort som majligt lyssna in deltagarnas forvantningar.
Noj dig inte med svaret “vet inte”, det ar ett svar som lagger alltfor stor borda
pa dig som ledare, da blir du den som ska lyckas intressera deltagarna.

Du som ledare kan hjalpa deltagarna genom att formulera fragorna, locka fram
och stotta svaren. For att vacka motivation kan du kanske behova stalla mer
preciserade foljdfragor till deltagarna:

e Vad vill du uppna?

e Vilka ar dina utmaningar?
Det ar behovet som gor oss motiverade.

Du &r inte ldrare/expert.

Ditt uppdrag ar att vara en i gruppen, men ha overblick, halla i rodret och
planera utifran deltagarnas dnskemal. Du ar en form av motesordforande,
haller ordning pa regler som tystnadsplikten och ser till att skapa trygghet. Alla
ska fa prata, bli lyssnade p3, kdnna respekt. Det handlar om ett icke auktoritart
forhallningssatt.

Det ar latt hant att alla ser ledaren som experten eller den ska ordna och ta
reda pa allt. Men da ar risken att du blir en “curlingledare” som sopar banan for
dina deltagare och deras mojligheter till utveckling minskas. Det ar viktigare att
du staller fragor an ger alla svar.

Aterigen, glom inte dialogen!

Kom ihag, att det inte bara ar i starten som du behoéver vara lyhord och fa alla
att prata. Anvand bikupemetoden, d.v.s. att da och da sitta i mindre grupper

(ex 2 och 2 eller 3 och 3). Det kan vara ett enkelt och effektivt satt att ta bort

fokus fran ledaren som latt kan hamna for mycket i centrum.

Téink ocksa pa att inte visa alla filmerna i en féljd.
GIlom inte att ge tid for reflektion och eftertanke.

Vid kritik; ga inte i forsvar, lyssna och lat fler komma till tals. Viktigt visa alla
respekt.

FOr nagra ar det inte sa omvalvande att bli gammal, men f6r andra kan det vara
en stor omstallning. Hur vi reagerar beror pa vilka vi ar, var bakgrund och
historia.



Detta kan paverka dig som ledare. Materialet kan upplevas olika beroende pa
var man ar i livet. Du ar naturligtvis ingen psykolog, utan hanterar kanslor som
en medmanniska.

Men det kan vara av nytta att kanna till hur en del kan uppfatta detta att fa en
diagnos eller ndagon annan forandring som kan ske i livet.

Vanligt ar att reagera med fornekelse, man vill inte garna se att detta har hant.
Manga kan sen reagera med ilska, tycka att det ar orattvist. liskan kan ocksa
skapa viss sorg, uppgivenhet och en oro, hur ska det ga?

Att raka ut for en forandring ar en process, ett skeende. Forr eller senare sker
dock en vandning. Det som fran borjan kanns jobbigt, nar en punkt dar man for
en stund maste borja tanka mer pa sig sjalv.

| vandningen kommer acceptansen. Man borjar planera pa ett annat satt och
darmed se majligheter som leder till olika |I6sningsforslag, en positivare syn och
en 6ppning for gladje. For visst ar det val sa, att nastan allt jobbigt man rakat ut
for i livet har haft en kurva, frdn morker, till acceptans och ett ljusare tillstand,
eller?

Med de fragestallningar som projektet vacker, sa kan du ramla rakt in i nagons
livskurva och det kan vacka kanslor av olika slag. Viktigast da ar att lugnt bara
finnas till och lyssna. Det racker. Lyssna, bekrafta och led samtalet vidare.

Kanslor kan ocksa leda till att kritik kan komma att riktas mot dig som ledare.
En del kan uppfatta livsstilsforandringar som hotfullt.

Fyra viktiga punkter kan vara av hjalp for att kunna hantera sadana har
situationer:

e |yssna

e bekrafta

e respektera

e goOra alla delaktiga

Konkret betyder det att ge alla deltagare en majlighet att beratta hur de
upplever situationen. En konflikt behover inte betyda att ena parten vinner och
den andre forlorar, tvartom bada kan bli vinnare. Men da géller det att undvika
pajkastning. Ibland kan man som ledare behdva bita ihop, svalja och faktiskt
bara lyssna, utan att starta med mothugg.



Att sen bekrafta genom att sdga "du menar att..." visar att man verkligen
lyssnat. D3 blir den som kritiserar ocksa bekraftad, respekterad och behover
inte hamna i forsvarsposition med krankt sjalvkansla.

Har man foljt dessa bada forsta punkter brukar mycket lossna har. De flesta
sansar sig och ser nyktrare pa sin kritik eller den konflikt som rader.
Om man sen som ledare visar respekt, sa vaxer ytterligare tilliten i gruppen.

Aven om man inte tycker lika, s kan man alltid visa varandra respekt (sa linge
inte de demokratiska grundprinciperna kranks).

Men till sist kommer kanske det allra basta i den enkla hanteringsmodellen:
Gora kritikern/konfliktdrivaren delaktig genom att fraga: “"Finns det nagot du
sjalv kan gora for att detta ska bli battre?”.

En utbildning, en studie ar ett teamwork, vi maste alla hjalpas at for att det ska
lyckas. Som ledare kan du hjadlpa deltagarna att forsta det med fragor som:
"Vad behover jag fa av gruppen for att ma bra?" och "Finns det nagot som jag
kan ta till mig av i kritiken och forandra hos mig sjalv?".

Det géller att fa alla att se sin egen del i konflikten och ansvara for gruppens
utveckling.

Lycka till!

Starta verksamhet kring fragor som beror
— mojligheterna ér manga:

*  Temakvallar

* Samtalskvallar

*  Studiecirklar

*  Kursverksamhet

*  Personalmoéten

*  Anhorigtraffar

*  Moten med politiker

* Samverka med vardpersonal
*  Medlemstraffar

Kontakta oss som arbetar med

* Anne Stiernquist Camilla Craas
* Telefon 08-556 10 903 Telefon 08-522 08 316
* anne.stiernquist@pso.se camilla.craas@pso.se

Lds mer pa var webbwww.levalivetlange.nu
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