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Inledning

Denna handbok riktar sig till programansvariga for Erfarenhetsmentorer for ndrstden-
devdrdare. Handboken baserar sig pa den internationella férstudien Expert Caregiver och de
lardomar som projektet Erfarenhetsmentorer for néirstdendevirdare haft mellan 2018-2021. I
handboken beskrivs bakgrunden till projektet, utbildningens uppldgg, praktiska arrangemang
kring erfarenhetsmentoruppdrag samt utvirderingsresultat. Aven exempel pa erfarenhets-
mentorernas egna upplevelser av projektet framkommer.

Vad ar en erfarenhetsmentor for narstaendevardare?

En erfarenhetsmentor dir en fore detta narstadendevardare som har gatt kamratstodsutbildnin-
gen Erfarenhetsmentorer f6r niarstdendevardare.

En ndrstdendevirdare ar en person som vardar och har omsorg om en person antingen med
eller utan officiellt nirstdendevardavtal med kommunen. En nirstdendevardare kan antingen
ge omsorg at en vardtagare i sitt eget hem eller &t en vardtagare som bor i ett annat hem.

En fore detta ndrstdendevirdare har erfarenhet av att varda och ha omsorg om en nirstaende,
men gor det inte langre eftersom den nérstdende har flyttat till ett annat boende eller avlidit.

“Jag kinde mig behovd ndr jag var néirstdendevdrdare och nu nér virdtagaren
dr borta sd vill jag ju ocksd vara behévd, sda nu tycker jag att jag har den dir
kinslan av att man har en uppgift.”






Vad gor en erfarenhetsmentor?

Erfarenhetsmentorn stoder nirstaendevardare genom kamratstddjande frivilligverksam-
het (i grupp eller individuellt). Erfarenhetsmentorn kan dven vara ett sprakror och synlig-
gora nérstdendevardarnas situation i samhillet t.ex. genom att foreldsa for studerande och
vardpersonal samt stdlla upp pa intervjuer. Erfarenhetsmentorn ér ett komplement, inte ett
substitut, till samhillets lagstadgade service och tjanster. Erfarenhetsmentorns kamratstod
riktar sig alltid till ndrstdendevardaren, inte till vardtagaren. Att vara erfarenhetsmentor
innebdr ocksd att erfarenhetsmentorn erbjuds en gemenskap tillsammans med andra frivilliga
och att erfarenhetsmentorn far stéd i sin roll av programansvariga bade under utbildningens
gang och efterdt i sina uppdrag.



Bakgrund

Erfarenhetsmentorer for nérstdendevirdare var ett samarbetsprojekt mellan Abo Akademi,
Yrkeshégskolan Novia och Folkhdlsan. Syftet med projektet var att ta till vara den erfarenhet
och kunskap som finns bland personer som virdar eller har vardat en dldre nirstaende. Mdlet
var att utbilda och inkludera erfarenhetsmentorerna i nuvarande stodverksamhet och att erb-
juda stéd, kunskap och majlighet till utbyte av erfarenheter med andra i liknande livssituation.
Utbildningen for erfarenhetsmentorerna baserades pad ett katalanskt program ("Expert Care-
giver”) som testades, utvirderades och anpassades till ésterbottniska forhdllanden. Projektet
riktade sig till tidigare, nuvarande och framtida ndrstdendevirdare, samt aktorer i tredje sek-
torn och kommuner som arbetar med ndrstdendevird i regionen. Projektet genomfordes med
stod av Europeiska jordbruksfonden for landsbygdsutveckling, Aktion Osterbotten, Aktiastif-
telsen och Svenska Kulturfonden och pdgick 1.8.2018-30.6.2021.

“Skulle jag fa borja om sa skulle jag ju ha en helt annan erfarenhet dn da jag
borjade som ndrstaendevirdare. Sa jag skulle gora pd mdnga andra sitt om jag
skulle ha haft den hdr erfarenheten.”

“Varfor jag sdger att jag inte upplever ndgot negativt med mentorskapet, for
om jag ringer till en ndrstdendevdrdare som siger ‘namen vad skont att ndagon
ringer och pratar’, hur kan jag da se negativt pa det?”




I Finland berdknas 350 000 personer vara ndrstdendevirdare (Social- och hilsovardsministe-
riet, 2014), varav cirka 60 000 erbjuder intensiv vard medan enbart knappt 49 000 &r officiella
nérstdendevardare (Sotkanet, 2021), d.v.s. har vardavtal med kommunen (Lagen om stod
for nérstdendevard). Narstaendevard finns i alla aldersgrupper, men Erfarenhetsmentorer for
ndrstaendevdrdare-projektet riktade sig till narstaendevardare som véardat en dldre person.
Att vara nérstdendevardare kan innebdra att man upplever stress, oro, social isolering och
olika fysiska symptom (Schultz et al, 2020; Pinquart and Sorensen, 2003). Olika former av
stod t.ex. avlastning och kamratstdd kan bidra till att de negativa konsekvenserna lindras.
Narstaendevardare kan dock uppleva hinder for att ta emot stod eller service (Lamura et al,
2008) t.ex. pa grund av brist pd information eller pad grund av sin egen, vardtagarens eller
omgivningens normer och forestillningar. I bland annat sadana situationer kan erfarenhets-
mentorer erbjuda viktigt kamratstod.

Fore detta ndrstaendevardares resurser i form av erfarenhet har inte tagits tillvara i tillracklig
utstrackning tidigare. Forutom att de har outnyttjade resurser i form av sin erfarenhet, finns
det @ven ett behov av att narmare studera denna grupps situation och vilmdende eftersom
bade forskning och stodtjanster fokuserat/fokuserar pa nuvarande nérstaendevardare. Fore
detta ndrstdendevardare kan lida av fysiska symptom sasom somnsvarigheter och depressiva
symptom dnnu lidnge efter att ndrstdendevarden tagit slut (Corey and McCurry, 2018; Perone
etal, 2019). Denna grupp kan darfor behova stod av t.ex. tredje sektorn (Larkin, 2009), ndr de
inte ldngre erbjuds den gemenskap och det stéd som finns for nuvarande nirstaendevardare.
Dérfor onskade vi i projektet att inte bara vidareutveckla stodtjinster riktade till ndrstaen-
devardare genom att utbilda och inkludera erfarenhetsmentorer, utan dven att pa detta satt
fanga upp fore detta nérstdendevardare och erbjuda dem en uppgift och en gemenskap.
Erfarenhetsmentorernas vélbefinnande har evaluerats under projektets gang med hjilp av
bade uppfoljande enkdtundersdkningar och fokusgruppintervjuer. Resultaten presenteras i
slutet av handboken.



Projektet Erfarenhetsmentorer for néirstdendevirdare dr inspirerat av det katalanska erfaren-
hetsexpertisprogrammet “Expert Caregiver” som ér specifikt utarbetat for narstaendevardare.
Programmet var en del av Kataloniens hilsoplan for aren 2016-2020. Malsattningarna med
Expert Caregiver-programmet var att narstdendevardaren skulle bli battre pa att orka dels ta
hand om sig sjélv, dels om den anhdriga. Deltagarna i programmet fick ga en kurs bestdende
av nio tillfallen och sedan prova pa att leda verksamhet framst i hialsocentraler under uppsikt
av observatorer. Effekterna av programmet medforde att deltagarna kunde dela kunskap och
erfarenheter med varandra samt att de fick en utdkad livskvalitet. En lank till mera informa-
tion om det katalanska programmet finns i referenslistan i slutet av handboken.

I projektet Erfarenhetsmentorer for ndrstdendevardare utvecklades en regionalt anpassad
verksamhet baserad pa kamratstod. I Finland ordnas redan kurser for nirstdendevardare
och darfor fokuserar projektet pa att utbilda Expert Caregivers, d.v.s. erfarenhetsmentor-
er framom att utveckla den katalanska kursen for nédrstaendevardare. Det utvecklades en
utbildningsmodell for fore detta narstaendevardare sa att de blir erfarenhetsmentorer som
dels kan inkluderas i redan existerande stodverksamhet for nirstiendevardare, t.ex. Oppna
dorrar-kurser eller Anhorigcafé, och dels starta ny verksamhet t.ex. egna kamratstodsgrupper.
Pa detta sitt blir erfarenhetsmentorerna ett komplement till den stodverksamhet som redan
finns for nédrstdendevérdare, eftersom de bidrar med sin kamratstodjande roll till existerande
verksamhet som ofta hélls av yrkesverksamma inom stodverksamhet for nérstdendevéardare.
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Forberedelse

Inom projektet utvecklades en utbildning och verksamhet enligt de regionala behoven.
Projektet inleddes med en presentation av projektplanen och forfrdgan om feedback i
olika regionala sammanhang dit nirstdendevardare, fore detta nirstdendevardare och
yrkesverksamma inom nérstdendevard samt representanter for forsamlingar och tred-
je sektorn inbjods. En fokusgruppinterviu holls dir fem fore detta eller nuvarande
ndrstdendevardare i regionen deltog. Deltagarna fick tycka till om néarstdendevardares
behov, utbildningens innehall, tankar kring erfarenhetsmentorernas uppdrag (moijli-
ga uppdrag, behov av stdd, potentiella utmaningar och hinder) samt marknadsforing.

En referensgrupp och en styrgrupp for projektet skapades for att stoda projektets anpassning
till lokala behov samt dess implementering. En lokal matchning i referens- och styrgruppen
efterstravades sa att bade en yrkesverksam inom nirstdendevard och dennes férman deltog
som referens- respektive styrgruppsmedlem. Pa detta sitt starktes den lokala férankringen av
projektet.

Referensgruppen bestod av 12 deltagare, dels fore detta och nuvarande narstdendevardare
(varavndgradven deltogiErfarenhetsmentorutbildningen), nagra projektanstillda, yrkesverk-
samma inom nérstdendevird i kommuner samt representanter for forsamlingar och tredje
sektorn. Deltagarna kom frén olika orter i Osterbotten.




Referensgruppsmoten holls ungefir var tredje eller fjirde manad under hela projektets
gang. Moten holls dels fysiskt och dels virtuellt. Pa motet presenterades det som var aktu-
ellt i projektet just da for att referensgruppsmedlemmarna skulle kunna agera bollplank.
Referensgruppsmedlemmarna gav viktiga synpunkter pa t.ex. utbildningens utformning.
Senare diskuterades lokala behov av erfarenhetsmentorernas uppdrag och samarbete
planerades dérefter.

Styrgruppen bestod av étta personer i ledande positioner. I styrgruppen deltog férutom
projektets ansvariga dven dldreomsorgschefer och foretradare for pensionérsfdreningar.
Styrgruppsmoten holls en ging i aret. P& motena informerades om projektets skede och
aktuella fragor samt diskuterades mojligheter till projektets ytterligare férankring i respektive
organisation.

Erfarenhetsmentor-utbildningen

Projektgrupp

(Abo Akademi, Folkhalsan,
Yrkeshogskolan Novia)

I I I
Kommuner Katalanska Expert
) . Referensgrupp Workshop Styrgrupp CareGiver-
Forsamllngar programmet
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Utbildning av erfarenhetsmentorer

Kursens innehall utarbetades pa basen av de regionala behov som framkom i forberedelse-
fasen. Erfarenhetsmentorutbildningen kan anpassas efter behov och mélgrupp.

Kursen syftar till att utveckla redskap och fa fardigheter i att stoda och leda enskilda narstaen-
devardare och/eller grupper. Man tar under kursen tillvara deltagarnas erfarenheter och
tysta kunskap. Deltagarna lir sig dven av varandra. Under kursen bekantar sig deltagaren med
erfarenhetsmentorrollen samt villkor och férvintningar kopplade till uppdraget. Deltagaren
erbjuds dven mojlighet att under handledning prova pa uppdraget som erfarenhetsmentor.

Efter avslutad kurs forvantas deltagaren vara orienterad i villkoren och forviantningarna
gillande erfarenhetsmentoruppdraget, kunna planera och genomféra mentorskap, kdnna till
utgangspunkter, villkor och arbetsprocesser for agerande som erfarenhetsmentor samt kunna
utvirdera den egna insatsen genom sjélvreflektion.

Forkunskap: Deltagaren forvintas ha personlig erfarenhet av att fungera som nérstaen-
devardare at en dldre person.

Kursen omfattar 30h, varav 26h bestdr av nérstudietillfillen, 4h sjdlvstudier (boken: “Hur
orkar man - en bok om livet” av Inga-Britt Gudmundsson) + frivillig praktik. Utbildningen
sker genom foreldsningar, diskussioner, dvningar, grupparbeten, sjdlvstudier, handledning
och frivillig praktik. Efter avlagd kurs erhaller deltagaren intyg.

“lag kinner mig trygg ndr jag har gatt den hir mentorutbildningen /.../
Nirstaendevdirdarna vet ju ocksd att jag har gatt igenom liknande, och
jag har ju skrivit pa tystnadsliftet, sa jag kinner att jag vagar ta den ddr
rollen.”

12



Innehall

Utbildningen férdelas pa tva terminer:

Termin 1

Nirstudietillfille 1 (4 h)
Tema: Jag som nérstdendevdrdare da och nu.

Nirstudietillfalle 2-3 lager: 2 dagar med 6vernattning (5h + 8h)
Tema: Vardagspusslet for narstiendevardaren.

Service, stéd,%agar och rittigheter for narstdendevardare.

Rollen som erfarenhetsmentor.

Erfarenhetsmentorns roll i gruppsamtalet.

Besok av erfarenhetstalare.

Nirstudietillfille 4 (5 h)

Tema: Evaluering av utbildningen.

Diskussioner kring vad som hander efter utbildningen.
Sjalvreflektion tillsammans med professionellt stod.
Enkat for utvardering.

Termin 2

Praktik/Uppdrag: Mojlighet att prova pa erfarenhetsmentor
uppdrag med handledning.

Nirstudietillfille 5: (3h)
Tema: Inspirationsdag.
Uppt6ljning.

Sjalvutvérdering.

13



Fore uppdrag

Under utbildningens gang far de blivande erfarenhetsmentorerna reflektera kring sina
egna styrkor och hurdana uppdrag som skulle kunna passa dem. Det ar frivilligt att ta sig
an uppdrag och man far ndr som helst avsluta sitt engagemang. Uppdragen koordineras av
programansvariga. Det finns olika typer av uppdrag: individuellt kamratstid till en enskild
nédrstdendevardare, kamratstod i grupp dér erfarenhetsmentorn antingen sjélv eller tillsam-
mans med nagon annan leder en grupp, eller sa kan erfarenhetsmentorn gora sprakrorsup-
pdrag och belysa nirstdendevardares situation i olika sammanhang. Praktiska exempel pa
uppdrag som gjorts i projektet finns i nésta kapitel.

Ett uppdrag pabdrjas med en dverenskommelse dar en programansvarig, erfarenhetsmen-
torn och uppdragsgivaren/nirstdendevardaren kommer 6verens om uppdragets form och
omfattning. Pa det har sattet blir erfarenhetsmentorns roll klar f6r mentorn sjilv och for
uppdragsgivaren. Overenskommelsen innebar dven inom projektet att erfarenhetsmentorn
var forsakrad under sitt uppdrag och hade ritt till kilometerersittning. En programansvarig
stravar efter att delta som extra stod nér erfarenhetsmentorn utfor ett kamratstodsuppdrag
for forsta gangen. Erfarenhetsmentorn har under utbildningen avgett ett tystnadsldfte som
deltagarna i kamratstodstillfallena bor informeras om och helst ocksa muntligen omfatta
sjélva.

Ifall det ar fraga om ett kamratstodstillfalle som sker i grupp bokar den programansvariga
utrymme, ordnar kaffeservering, tar emot anmaélningar fran nirstaendevardare och skoter
marknadsforingen. Beroende pa uppdragets karaktir kan den programansvariga gora flyers
som sprids till narstaendevardare med hjilp av t.ex. personal i kommuner, tredje sektorn och
forsamlingar. Uppdrag kan dven marknadsforas i lokala tidningar och pa Facebook.

Den programansvariga stoder erfarenhetsmentorn i sin roll och finns tillhands for eventuella
fragor. Syftet med mentorskapet dr att det ska vara givande och meningsfullt.

14



Olika typer av uppdrag

Exempel pa uppdrag som erfarenhetsmentorerna gjorde under projektet:

Individuellt kamratstod: antingen med en nirstaendevardare i den egna kommunen eller i
en annan kommun, per telefon, per SMS, promenader, tréffar pa café, gemensamma besdk till
vattengymnastik for narstaendevirdare samt lunchtréffar.

Kamratstodsgrupper: antingen egna grupper eller tillsammans med en yrkesverksam eller
tillsammans med en annan erfarenhetsmentor. En del kamratstodsgrupper hade ett visst tema
sdsom avslappningsdvningar, promenader eller “kara”-grupper for manliga nirstdendevardare.
Aven virtuella kamratstddsgrupper har héllits. Dessutom fungerade en erfarenhetsmentor som
moderator for en sluten Facebook-grupp for nirstdendevardare.

Sprakrorsuppdrag: nirstaendevardares situation har belysts i Radio Vega, i tidningar, i You-
tube-klipp pa Facebook, pa natverkstriffar for yrkesverksamma inom nérstaendevard, pa
dldreboende, pé rekreationsdagar for narstaendevardare samt pa gudstjanster.

Utéver de uppdrag som ordnats kan erfarenhetsmentorer éven t.ex. sprida information om
nérstdendevardare i skolor, i informationspaket for nyblivna nérstaendevardare, for
pensiondrsféreningar och pa hélsocentraler.

“Nog tycker jag att de héir gruppsamtalen har gett mig i och med att jag har mdsta forbereda
mig, jag har inte vigat ga oforberedd till de héir samtalen heller, utan jag har fatt sa lov att

titta igenom mitt liv lite pd forhand och férsoka formulera de fragor som behéver ventileras.
Det dir har ju gett lite sysselsdttning och terapi at mig sjilv ocksa.”

“Jag vet att jag har stod om jag som erfarenhetsmentor stoter pa problem pd ndgot vis.”

15



Lardomar och tips

o Det lonar sig att frdn projektets start skapa samarbete genom att bilda referens- och
styrgrupper for att underldtta de praktiska arrangemangen framoéver.

o Detir bra att erfarenhetsmentorutbildningen stracker sig 6ver en langre tid (6-12man) for
att ge tid for reflektion och mojlighet att prova pa uppdrag.

« En stor utmaning dr att na alla de inofficiella ndrstdendevéardare som inte har vardavtal
med kommunen och som faller utanfér samhéllets skyddsnét. Mentorernas arbete i form
av sprakrorsuppdrag och kamratstod kan stoda och uppmuntra nirstaendevardare till att
bli varse om sina behov och soka stdd och hjilp.
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Erfarenhetsmentorns roll dr att stoda nédrstdendevardare genom kamratstod eller sprakror-
suppdrag. Mentorns roll dr inte att varda vardtagaren eller att sjilv ge nédrstdendevard.

Efter utbildningen ordnades i projektet manatliga virtuella handlednings- och stodtraffar
for erfarenhetsmentorerna for att uppratthalla sammanhallningen, erbjuda erfarenhets-
mentorerna mojlighet att ge och ta kamratstod sinsemellan samt dven planera kom-
mande uppdrag pa ett effektivt sitt.

En del erfarenhetsmentorer upplevde fore kursen risker med att “klienter” kan kréva for
mycket, att det kan riva upp gamla sar hos mentorn eller att man tar problemen med sig hem.
Trots att fa har upplevt dessa negativa aspekter under projektperioden dr det forstds mojligt
att sadana problem kan uppstd. Det dr viktigt att en 6verenskommelse gors dar omfattnin-
gen av uppdraget diskuteras och att mentorn kan kontakta programansvariga vid problem.

Uppfoljningssamtal gors regelbundet mellan programansvariga och mentorer.

Det kan vara bra att lata det ga en tid mellan att man varit narstaendevardare tills man blir
erfarenhetsmentor. Det kan hdanda att man ér for trott for att ta sig an mentorskapet genast.
Det finns givetvis individuella skillnader. En del erfarenhetsmentorer var dnnu nirstaen-
devardare da de blev erfarenhetsmentorer och de har orkat ta sig an uppdrag dnda och
upplevt det som positivt. Det ar viktigt att mentorn kédnner sina egna resurser och grénser.

Troskeln att soka stod kan vara hog for en narstaendevardare. Tystnadsloftet ar mycket
viktigt att lyfta fram. En del narstaendevéardare kan hellre vilja ta emot kamratstod av
ndgon som inte dr fran samma ort. Da kan en erfarenhetsmentor fran en annan ort erbju-
da kamratstod virtuellt eller via telefon istillet.

17



 Det finns olikheter om man vardat t.ex. en fordlder eller en make/maka eller om man
vardat nagon med minnessjukdom eller cancer. Det kan vara onskvirt att matcha er-
farenhetsmentorn och nérstaendevirdaren som ska stodjas, men samtidigt ar alla situa-
tioner och behov unika.

o Erfarenhetsmentorns viktigaste uppgift r att lyssna.

« Behovet av erfarenhetsmentorer ér stort och de utgor ett viardefullt komplement till sam-
hillets lagstadgade tjanster for nérstdendevardare.
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Utvirdering och feedback

Under projektets gang har flera olika datainsamlingar gjorts. Bade nér det géller
utbildningen och mentorernas vilmaende.

Deltagarnas forvantningar pa utbildningen

Under det forsta nérstudietillfillet undersoktes deltagarnas forvantningar. Svaren katego-
riserades och resultatet blev tydliga grupper av svar. Den vanligaste orsaken till att en fore
detta nédrstaendevardare ville delta i utbildningen var att personen ville hjdlpa och dela med
sig av erfarenheter:

“Har fatt valdigt mycket hjilp och goda rad och vill dela med mig av det som jag har fatt.”

Den andra gruppen av svar kategoriserades till deltagare som vill fa kunskap och verktyg for
att vara en erfarenhetsmentor:
“Hur skall jag ga vidare for att kunna hjilpa andra i samma situation?”

En central aspekt som ocksa kom fram i deltagarnas svar var att flera dnskar att de skulle ha
haft en mentor. I dessa svar lyser ocksa ensamheten och ansvaret igenom:

“Jag skulle ha 6nskat att ha haft en mentor ibland, kanske jag kan vara mentor it nagon.”,
“Jag 6nskar att man skulle ha haft nagon att fraga.”

Nagra deltagare hade inga konkreta férvintningar eller deltar mest av nyfikenhet och for att

fa veta mera. Att tillhora en gemenskap ndmndes ocksa som en foérvantning. Detta uppfylls
indirekt genom utbildningen i och med att deltagarna skapar ett mentornétverk.
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Utvirdering av utbildningen

Pa det sista utbildningstillfillet fick erfarenhetsmentorerna utvardera utbildningen efter
fragorna:

1. Tycker du att du fétt tillracklig information om vad en erfarenhetsmentor ar?
2. Har utbildningstillfillena stott din roll som mentor?

3. Efter utbildningen klarar jag av att prova pa att vara mentor?

Medeltal for utvarderingsfragorna 1-3:

Fraga 1 Fraga 2 Fraga 3

20



I denna utvirdering av utbildningens innehall ar medeltalet pa svaren hoga. Det maximala
talet ar 5 och medeltalet pa dessa tre fragor varierar mellan 4,41 och 4,73. Den forsta slutsatsen
ar onekligen att deltagarna verkar vara néjda med kursen. Alla fick svara anonymt, men
denna utvirdering gjordes medan kursarrangérerna var narvarande, vilket kan ha paverkat
svaren. Deltagarnas tacksamhet och samhorighet med gruppen kan ocksa ha medverkat till
den positiva responsen.

Till varje utvarderingsfraga horde ocksa dppna kommentarer. Deltagarnas kommentarer
var sammanlagt 16 till antalet. Kommentarerna berdrde framforallt kursinformation och
tilltro till det kommande uppdraget. P4 denna punkt hade kursen i nedanstaende exempel
bidragit till att gora deltagaren mer tveksam till uppdraget. I 6vrigt fanns en positiv forvéan-
tan bland deltagarnas svar.

”"Bra och givande utbildning.”
“Kommer att bli spinnande. Kdnner att jag har mycket att ge.”
“Tvekar mera pd det (mentorskapet) dn innan kursen.”

Utvirdering av mentorernas vilmaende

Under projekts gang har mentorernas valméaende utvarderats eftersom frivilligverksamhet
ar viktigt inte bara f6r mottagaren utan dven for den som utfér handlingen.

“Stundom sd kdinde jag mig mycket viktig och det var trevligt. Och i allmdnhet sa all den hdr
erfarenhet som jag har fatt sa har varit mycket positiv. Jag har efterat alltid tyckt att det var
ett bra mote.”

Mentorerna tillfrdigades om deras kidnsla av sammanhang och tillfredsstillelse med livet med
hjélp av frageformuldr. Aaron Antonovsky (1987) utvecklade kinsla av sammanhangsbe-
greppet (KASAM) som lyfter fram vad det dr som skapar hilsa snarare dn att fokusera pa
det som skapar ohilsa. En person med stark kénsla av ssmmanhang har lattare att hantera
svara livssituationer.
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Antonovsky menade att kdnsla av sammanhang bestar av tre komponenter. Han kallade dem
for begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. En upplevelse av meningsfullhet ger mening
och syfte i livet och en vilja att komma vidare och ar den viktigaste delen for kinsla av sam-
manhang. Hanterbarhet innebér att du har vad som krivs eller tror dig ha vad som krévs for
att fa en forandring, medan begriplighet uppstar nir du ser vad som péaverkar ditt liv och
darfor dven har insikt i vad som krévs {or att gora en forandring. Ett kortare mitinstrument av
kénsla av sammanhang (KASAM-13) anvéndes i utviarderingen.

Aven mentorernas subjektiva vilméende (SWLS, Diener m fl., 1985) utvirderades och men-
torerna fick ta stdllning till f6ljande pastaenden:

o Det mesta i mitt liv r nara mitt ideal.

o Forutsdttningarna for mitt liv ar utmarkta.

« Jagdr n6jd med mitt liv.

o Sa hdr langt har jag fatt de saker jag anser viktiga i livet.

e Om jag kunde leva om mitt liv, skulle jag inte andra nédstan nagonting

Mentorernas kidnsla av sammanhang och subjektiva vilmaende utvirderades tre ganger: vid
forsta utbildningstillfillet, vid avslutande utbildningstillfille och nio manader efter att utbild-
ningen avslutades. Resultaten fran de olika utvdrderingarna visade att mentorerna madde
relativt bra och kidnde begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet .

“Och det dr ju det att nir man blir ensam, det dr sa mycket sammanhang som man tycker att
man inte passar in i, men i det hdr sammanhanget passar vi in.”
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Mentorskapets paverkan pa valmaendet

Ytterligare en datainsamling gjordes pa inspirationsdagen som holls nio manader efter att
utbildningen avslutades. Mentorerna fick bland annat diskutera kring hur mentorrollen
kdnns (d.v.s. fran att ga fran nérstdendevardare till att bli erfarenhetsmentor) och hur men-
torskapet paverkar deras maende. Mentorerna diskuterade i smagrupper och intervjuerna
bandades in. Tretton mentorer deltog i tillfallet varav majoriteten hade provat pa uppdrag
och flertalet hade varit mycket aktiva.

En klar slutsats fran dessa intervjuer dr att mentorerna upplevde mentorskapet som vildigt
meningsfullt och 6vervigande givande och positivt.

“Inte kan jag siga att det har varit ndgra negativa sidor, langt ifran, for jag tycker att jag har
mycket att ge, bade av erfarenheter och av det att jag tycker om mdnniskor och vill stoéda och
hjdlpa.”

“Om ndgon kan kinna att de har ett stod i mig sd vill jag girna ge det.”

“Jag tror att jag far mer dn jag ger.”

Mentorerna upplevde dven en stor trygghet i att ha gatt utbildningen, att ha gett tystnadslofte

och att ha programansvariga att vinda sig till vid eventuella problem.
“Jlag kinner mig tryggare med att ha er i bakgrunden, och ha ndgon att prata med, man kan
ringa till X (programansvarig) och diskutera om det dr ndgonting som man funderar pa. For

klientens skull ocksd.”

“Och vi behover inte veta allt, men vi vet vem som vet.”
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Mentorerna hade hittills inte stott pa négra storre problem i sina uppdrag. Ndgon mentor
upplevde att mentorskapet till viss del kunde vicka gamla negativa kinslor till liv, och nagon
upplevde att det ibland dr svart att bara finnas till hands f6r néarstdendevardaren genom att
lyssna istéllet for att sdga hur narstaendevardaren borde gora.

En utmaning for mentorer som drar kamratstodsgrupper kan vara att mentorn stiller f6r
stora krav pa sig sjdlv gillande innehallet pa traffarna, trots att deltagande nérstdendevérdare
intygat att det viktigaste dr att de far samlas.

“Om jag bérjar kriva for mycket av mig och tinka att nu uppfyller jag inte, det borde vara
bittre, jag borde, jag stdller for hoga krav pd mig, da blir det som en pliga.”

“Problemet dr ju att jag vill sdga att, i mitt fall sa var det sd hdr’ och det ska man ju inte gora.
Sa det dr lite svart att hdlla sig pa mattan ddir.”

Sammanfattningsvis tycktes utbildningen och mentorskapet upplevas som mycket menings-
fullt och innebara ménga fordelar, inte minst i form av nya vénner.

o »

“Vi far ju kamrater vi ocksa.




Kontaktuppgifter

For mer information gé in pa var hemsida eller kontakta nagon av vara kontaktpersoner inom
nérstaendevard:
www.folkhalsan.fi/foreningar/frivilliguppdrag/erfarenhetsmentorer-for-narstaendevardare/

Kontaktpersoner pa Folkhilsan

Pia Nabb, ildre och hilsa samt nirstiendevard i Osterbotten
Ttn. 050 542 8175

pia.nabb@folkhalsan.fi

Eva Bjorkqvist, dldre och hilsa samt nirstdendevird i Aboland
Tfn. 040 516 5679
eva.bjorkqvist@folkhalsan.fi

Ann-Christine Wiik, narstaendevard i Nyland

Ttn. 044 788 3772
ann-christine.wiik@folkhalsan.fi
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