expresso

Att vara anhorig — Mellan omsorg och egna behov

Kursplan

Syfte och mal

Syftet med kursen ér att ge deltagaren 6kad kunskap och forstaelse for anhdrigrollen och hur
den kan paverka kinslor, relationer, ansvar och den egna vardagen. Kursen ska bidra till en
storre medvetenhet om balansen mellan att finnas for en nérstdende och samtidigt virna om
egna behov, grinser och dterhdmtning.

Efter genomford kurs ska deltagaren ha fatt:

o Forstdelse for vad anhdrigskap kan innebéra och hur rollen kan férindras 6ver tid

e Kunskap om hur anhodrigskap kan paverka kénslor, relationer och vardagsliv

o Forstdelse for vanliga kiinslomédssiga reaktioner som oro, sorg, frustration, skuld och
maktloshet

o Okad medvetenhet om skillnaden mellan att stddja ndgon och att ta dver ansvar

e Kunskap om betydelsen av grinsséttning och egna behov

o Forstdelse for hur langvarig belastning kan paverka den egna orken

o Kunskap om dterhdmtning och vikten av att skapa utrymme f6r det egna livet

o Okad forstelse for betydelsen av stdd, avlastning och stodnétverk

o Verktyg for att reflektera 6ver hur anhoérigskapet kan bli mer héllbart 6ver tid

Kursens innehall

Modul 1: Nir livet forindras — att bli anhorig

Modulen introducerar anhorigrollen och belyser hur den kan uppsté bade plotsligt och
gradvis. Deltagaren far forstaelse for vad anhorigskap kan innebédra och hur stod till en
narstdende kan besta av bade praktiska insatser och ett mer osynligt kéinsloméssigt ansvar.
Modulen tar @ven upp hur anhdrigrollen kan borja péverka den egna vardagen och den
ursprungliga relationen.

Modul 2: Kénslorna i anhorigskapet

Modulen handlar om de méanga och ibland motstridiga kénslor som kan uppsta i
anhorigskapet. Oro, sorg, frustration, skuld, maktloshet, kérlek och tacksamhet kan finnas
samtidigt. Deltagaren far 6kad forstaelse for kénslornas funktion och for hur ldngvarig oro
och ovisshet kan paverka det psykiska vilbefinnandet.
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Modul 3: Niir roller och relationer forindras

Nar en nirstdende behover mer hjélp kan relationens tidigare balans fordndras. Modulen
belyser hur roller, ansvar och beroende kan paverka relationen mellan exempelvis partners,
foréldrar och barn, syskon eller vinner. Deltagaren fér reflektera dver skillnaden mellan att
stodja och att ta dver samt hur den ursprungliga relationen kan fa fortsitta finnas vid sidan av
omsorgen.

Modul 4: Ansvar, grinser och egna behov

Modulen fokuserar pa gransen mellan att bry sig om nigon och att kénna ansvar for allt som
hénder. Deltagaren far kunskap om varfor grinssattning kan vara svart och varfor ett nej
ibland kan vicka skuld eller daligt samvete. Fokus ligger pé att utveckla ett mer hallbart
forhallningssitt dar omsorg om den nérstdende kan kombineras med respekt for de egna
behoven och begrinsningarna.

Modul 5: Att orka déver tid — belastning och aterhimtning

Att vara anhorig under en ldngre tid kan innebéra en belastning som byggs upp gradvis.
Modulen tar upp hur langvarigt ansvar och stindig beredskap kan paverka energi, somn,
koncentration och vardagsliv. Deltagaren far dven kunskap om olika former av aterhamtning
och mgjlighet att identifiera vad som ger respektive tar energi i den egna vardagen.

Modul 6: Att sjilv ta emot stod

Den som hjélper andra kan ocksd behdva stéd. Modulen belyser varfor det ibland kan vara
svart att be om hjilp och hur ett stodnétverk kan minska kénslan av att behdva béra allt
ensam. Deltagaren far kunskap om olika former av praktiskt, emotionellt, professionellt och
organiserat stod samt mdjlighet att reflektera dver vilket stod som kan behdvas 1 den egna
situationen.

Avslutning: Omsorg om den andre — utan att forlora sig sjalv

Kursens avslutande del knyter samman kunskaperna frin de tidigare modulerna. Fokus ligger
pa hur det &r mojligt att finnas for en nirstdende och samtidigt behalla utrymme for det egna
livet, de egna relationerna och de egna behoven. Deltagaren far avslut
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FORKUNSKAPSKRAV

Inga sérskilda forkunskaper krévs.

For att kunna genomfora och tillgodogora sig kursen krdvs goda kunskaper i det svenska
spréket.

Tillgang till dator eller annan internetansluten enhet krévs samt grundlaggande digitala
kunskaper.

ANTAGNING OCH TILLVAGAGANGSSATT

Du behover ha ett personligt konto pa allectio.se och det far du enkelt genom att registrera
dig.

Efter ditt kop har du direkt tillgang till kursen (fér mer information géllande detta se vara
Allménna villkor).

Studierna sker uteslutande pé distans via plattformen Allectio.
Allt studiematerial ingér och ingen kurslitteratur tillkommer.

Kursen dr baserad pé sjélvstudier utan lirarhandledning och du har obegrinsad tillgang till
kursen.

KURSENS UPPLAGG

Studierna bedrivs helt pé distans och individuellt, vilket innebir att du som student bestimmer
din studietakt.

Kursen beriknas omfatta cirka 5—-10 timmars studier, men den faktiska studietiden kan
variera beroende pa hur mycket tid du véljer att ldgga pa kursens olika delar, reflektioner och

material.

For att bli godkénd kravs att du genomfor kursens samtliga delar och det avslutande
kunskapstestet.

Nér samtliga moment &r genomforda far du ett utbildningsbevis i form av ett diplom.
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