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INLEDNING
Hej och vdalkommen!
000

Genom att 6ppna denna metodbok har du tagit ditt forsta

steg till att bli peer-mentor, grattis!

Framfor dig har du teori, praktiska évningar och checklistor,
samt mycket annat som ger dig kunskap och verktyg for att
hantera hiv. Vi hoppas att innehallet ska vara till nytta i din

roll som peer-mentor och kanske dven for dig personligen.

Innehallet i boken bygger till stor del pa Positively UKs
Project 100. Project 100 har utbildat 6ver 700 peer-
mentorer och tillsammans med bland andra den brittiska
motsvarigheten till Smittskyddslakarféreningen utvecklat
en nationell standard for kvalitetssakrad peer-support for
personer som lever med hiv. Fér att anpassa innehallet i
denna bok till en svensk kontext har ocksa kunskap fran
patientféreningar inom verksamhetsomradet hiv/sti samt

malgruppen hamtats in.

Sammantaget ar ambitionen med boken att ge dig
forutsattningar att utvecklas och lara i en saker miljo.

Vi hoppas att du efter avslutad kurs far med dig en
anvandbar verktygslada for att i peer-sammanhang arbeta

med och hantera utmaningar relaterade till hiv.

Lycka till och tveka inte att kontakta oss om du har fragor
eller funderingar kring innehallet, évningar eller andra

moment i boken!

Positiva halsningar,
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Forlegade uppfattningar och historien kring hiv gor att hiv
fortfarande ar en stigmatiserande diagnos och sjukdom.
Manga andra diagnoser talas det 6ppet om i samhallet, men
trots att hiv med tiden blivit behandlingsbar &r relativt fa

personer helt 6ppna med sin positiva hiv-status.

Att fa en hiv-diagnos beror saval medicinska, sociala,
sexuella som juridiska aspekter. Att sjalv veta hur man ska
navigera och hantera dessa aspekter ar svart. Fragor som
vem ska jag berdtta for? Vagar jag beratta? och hur kommer
de att reagera? Ar vanliga och exempel p3 fragor som de

flesta med hiv nagon gang brottats med.

Att inte bearbeta denna typ av fragestallningar leder latt till
stress och skam. Det kan resultera i att vissa som
diagnostiseras och lever med hiv blir tillbakadragna och

isolerar sig, med samre psykisk halsa som féljd.

Peer-support ar ett motgift till detta, och ger kunskap och
verktyg for att kunna bearbeta fragor, ta beslut och skapa
mer sjalvsdkerhet i att hantera hiv. Peer-support ger ocksa
tillgang till ett ndtverk med peers som befinner sig i samma
situation. Tillsammans kan vi stétta och lara av varandra och

leva ett battre liv med hiv.

VAD AR PEER-SUPPORT?

Peer-support ar en metod for att dela erfarenheter och
kunskap. Syftet med peer-support ar att ge stod och bidra till
utveckling, med ambitionen att hiv aldrig ska vara ett hinder.

Med peer-support ges mojlighet till att bygga forstaelse och
gemenskap mellan peers. Att traffa ndagon som lever med hiv
ar att traffa en person som pa djupet kan forsta och relatera

till den unika problematik som kommer med en hiv-diagnos.

Genom att lyssna till andra som gatt igenom liknande
situationer kan du utveckla din egen férmaga att hantera

fragor som ror hiv i din vardag.

| ett peer-mote finns inte bara mojligheterna till att kdnna
gemenskap och empati med varandra, utan dven att praktiskt
kunna dela personliga berattelser som bade inspirerar och
ger konkreta vardagliga tips och rad. Utbytet av erfarenheter
och kunskap ger ocksa mojlighet att utveckla coping-skills for
att hantera och bemota negativa attityder och okunskap om

hiv i samhallet.

Peer-support kan genomforas bade i grupp och en-och-en.

VAD AR EN PEER OCH EN PEER-MENTOR?

Inom peer-support pratar vi om tva olika roller, en peer och

peer-mentor.

En peer-mentor ar en person som lever med hiv som stottar,
finns till eller vagleder en annan person som lever med hiy,

det vill sdga en peer.

Enkelt satt kan man forklara det som att den som har mer
erfarenhet (peer-mentor) stottar den som vill ldra och
utveckla sig (peer). Samtidigt ar bada peers och i den

bemarkelsen jamlika!

Plusverket

i

7s

/

SUPPORTER

Uppmuntrar till egna beslut och

tro pd den egna formagan

RADGIVARE

Ger praktiska rad, tips och information om

|6sningar och hur problem kan tacklas

Metodbok

FLERA HATTAR | MENTORSROLLEN

En peer-mentor &r bade en supporter, van, radgivare och
coach. Som supporter hejar du pa och ingjuter mod, som
van delar du dina egna erfarenheter, som coach

stottar du i processen att formulera, satta upp och na
mal och som radgivare delar du med av din kunskap och
information.

Att vara mentor innebar att fylla flera olika funktioner

och att justera och anvanda sig av dessa olika roller for
att pa basta satt hjalpa andra.

VAN

Etablerar och underhéller

en meningsfull relation

MENTOR

Anvdnder erfarenheter
och kunskap for att stotta

andra till sin fulla potential.

COACH

Hjalper till att satta mal och

stottar med verktyg pa vagen dit
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MENTORSKAP SOM EN DEL AV PEER-SUPPORT

Med mentorskap som en del av peer-support adderas ett fokus pa mal och en intention om att arbeta med mal for att bidra

till utveckling. Med andra ord, mentorskapet ger din peer mojlighet till malmedveten utveckling av bade sig sjalv och sina

formagor. Samtidigt bor relationen mellan peer-mentor och peer byggas vanskapligt och utga ifran 6ppenhet, flexibilitet och

behov som kommer fram i samtal. For att forsta mentorskapet som en del av peer-support tittar vi ndrmare pa mentorskapets

fyra grundpelare:

MENTORSKAPETS PROCESS

Ett mentorskap kraver samarbete och en god relation
mellan peer-mentor och peer. Genom att steg for steg
checka av delarna nedan far vi pa plats ett mentorskap med

bra forutsattningar till ett 6nskvart resultat.

1. Bygg en relation baserad pa tillit och fortroende.

2. Kom 6verens om syftet (Se Klargora syftet har brevid)
3. Regelbunden kommunikation och avstamningar.

En val genomford process hjédlper dig ocksa att ta reda pa

behov, stotta pa ratt satt och stdmma av din peers

utveckling.

HITTA RATT FORMAT

Ett mentorskap fungerar bade i formatet en-och-en elleri

grupp med flera personer.

Som peer-mentor i grupp kan du antingen ha en ledande
roll eller inta rollen som bollplank och lata gruppen av peers

kollektivt leda och bestamma.

Fordelen med att tréffas en-och-en ar att mentorskapet kan
anpassas och att individuella behov battre kan tillgodoses.
Fordelen med att samlas i grupp ar att alla har liknande mal

och kan stotta varandra.

KLARGORA SYFTET

Som peer-mentor och peer behdéver ni bada ta reda pa och
vara Overens om syftet med varfor ni traffas. Syfte kan till

exempel vara:

e Specifik fraga/tema, till exempel att bli battre pa att
berdtta for andra om sin hiv-status, att hitta en partner
eller forsta lagar och regler

° Forandra beteende, till exempel stresshantering, bli en
battre van/partner eller bryta ett oénskat monster

e Utokade majligheter, till exempel bygga
sjalvfortroende, vaga mer eller att utveckla fardigheter

e Stdd och support, till exempel bygga tillit, skapa lugn

eller bli mer motstandskraftig vid motgangar

ETABLERA KOMMUNIKATION

Hur och pa vilket satt du och din peer kommunicerar med
varandra spelar roll, och att etablera hur ni kommunicerar

skapar tydlighet och forutsagbarhet.

Generellt ar det bast att traffas fysiskt.

Det blir enklare att forsta varandra och forusattningen for att

bygga tillit och en bra relation 6kar.

| vissa fall kan det vara svart att ses fysiskt, bland annat av
praktiska skdl. Da kan samtal 6ver telefon eller internet vara
bra alternativ. En kombination kan ocksa vara gorbar, sa

lange det kdanns ok for alla inblandade.
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Kan du beskriva dina behov?

Efter att vi identifierat vad du vill

kan vi fokusera pd Iésningar.

Hur later det?

Behdéver jag verkligen en mentor? Vill
jag vara ndgons mentor? Nér vi téinker
pd en mentor kanske tankarna gdr

till en person som ska Idra upp och
instruera, i en formell och stel relation
ddr man som “student” ska félja en
rutin, men rollen som peer-mentor dr

ndgot annat.

Inom peer-support for personer som
lever med hiv ar rollen som peer-
mentor bred och ofta &r relationen
med en peer langt mer informell dn
vad det later. Men att kdnna till och
anvanda sig av mentorskapet som

ett verktyg gor att du i din roll som
peer-mentor blir battre i hur du stottar
andra. Det resultaterar i att din support
faktiskt bidrar till den utveckling din

peer vill ha och behdver.

Mentorskapet hjaper ocksa att skapa
ett fokus pa mal. Pa sa satt skapas
forutsattningar for en utvecklande
relation och behoven hos din peer
hamnar i fokus. For oavsett vilket typ
av relation du bygger tillsammans med
din peer ar det behoven hos din peer

som styr.

Behov kan delas in i praktiska eller
emotionella. Praktiska behov kan till
exempel vara hjdlp med grundldaggande
saker som att sékra en grundtrygghet i
form av inkomst och boende, da kan du
behdéva referera och ta hjadlp av andra
instanser for att pa basta satt hjalpa

din peer.

Som peer-mentor ar det dock de
emotionella behoven du kan mota

bast. Emotionella behov kan ocksa

inkludera nya mojligheter och att
forandra tankemaonster, t.ex. synen
pa hiv. Har kommer din egenupplevda
erfarenhet in och du och din peer kan

relatera till varandra pa djupet.

For att sdkerstalla att din peer far ratt
typ av stod behdvs samtal, att ni forstar
varandra och att ni kommer till en
gemensam slutsats. Med samforstand
kring laget just nu och de behov din
peer har ar laget gynnsamt for att borja

arbeta pa I6sningar och mal.

Med hjalp av traning i kommunikation,
att stdlla ratt fragor och andra verktyg
(vi kommer till dessa senare i boken)
kommer du i din roll som peer-mentor
vara val forberedd och samtidigt kunna
anpassa din roll for att stotta din peer

pa bdsta satt.




VILKA FARDIGHETER VILL DU SE HOS EN PEER-MENTOR?
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Fardigheterna i listan har nedan kan vara anvandbara i ett peer-support mote. Kryssa i vilka fardigheter du tycker ar
N=No&dvandiga, 0=0Onskvirda och 0=0nd&diga.

Hjalpa till att satta mal

Ge information

Natverka (ge ingangar och kontakter till andra resurser)

Ge praktiska rad och tips

Hantera tid och moten

Satta granser

Vara tydlig

Hantera férvantningar

Dela med sig av sig sjalv

Vara professionell i rollen som peer-mentor

Stamma av och reflektera kring utveckling och framsteg

Erbjuda flexibilitet
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VILKA PERSONLIGA EGENSKAPER TYCKER DU AR VIKTIGA ATT HA SOM PEER-MENTOR?

Egenskaperna i listan har nedan kan vara anvandbara i ett peer-support mote. Kryssa i vilka egenskaper du tycker ar

N=N&dvandiga, 0=0Onskvirda och O=0né&diga.

Att vara konsekvent

i

Att vara valinformerad

Att ha humor

Att vara palitlig

Att vara narvarande

Att ha sjalvkannedom

Att ha intressen och en fritid

Att ha sjalvfortroende

Att vara tillganglig for andra

Acceptera och vara 6ppen infor olikheter

Att vara tolerant infor misstag
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SEX BRA PEER-MENTOR ATTRIBUT
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GRANSER OCH KONFIDENTIALITET

Att vara peer-mentor ar att itrdda en mangfacetterad roll med behov av flera fardigheter och egenskaper.

Vi kan sammanfatta egenskaperna och fardigheterna med foljande sex attribut.

1.) ...ndrvarande, observant och inlyssnande

2.) ...samarbetar val med andra

3.) ...engagerad i sin roll som peer-mentor

4.) ...6ppen for att lara sig

5.) ...flexibel

6.) ...kapabel att |6sa problem och erbjuda I6sningar

Att satta granser innebar att gemensamt etablera regler och tydliggéra vad som &r godtagbart i en relation. Tydligheten
motverkar diffus kommunikation och tvetydighet, och gor att saval peer-mentor som peer vet vad de kan férvanta sig fran

varandra. Inom peer-support delar vi upp granser i tre olika kategorier: Personliga, Emotionella och Organisatoriska.

Tank pa granserna som ett regelverk som bérjar galla sa fort du traffar ndgon. Men kom &ven ihag att alltid diskutera och

kommunicera granser med din peer!

PERSONLIGA GRANSER

e Fokusera pa individen och undvik att kommentera uppenbara misstag eller udda beteenden
e Du ager ratten att bestamma vad du tror ar ratt, sa lange det ar acceptabelt i rollen som peer-mentor

e Om du inte kan hjdlpa ndagon annan ar det inte ditt fel

EMOTIONELLA GRANSER

e Forsok att vara forstaende infor andras bakgrund, situation och livsval, om du inte har all information
kanske du inte forstar hela bilden
e Antag inte att ni delar exakt samma upplevelse, dven om du gatt igenom samma problem

e Respektera andras satt att hantera problem

ORGANISATORISKA GRANSER (PEER-MENTOR | EN ORGANISATION)

e Du har ratt att ifragasatta organisationens arbete med grénser och hur den jobbar for att sékerstalla
tydliga roller och férvantningar

e Som peer-mentor ar det ditt ansvar att halla dig uppdaterad och i kontinuerlig kontakt med organisationen

o Att sjalv fa stod som peer-mentor dr bade en rattighet och din skyldighet att acceptera

10
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Att satta granser, hdvda sitt eget utrymme och ta plats ar inte en sjdlvklarhet for alla. For att komma igang med att satta grénser

finns nagra enkla knep och tips.

v Vad ir ok for dig? Ta reda pa dina egna grinser Att ge ut hemtelefon och adress eller att traffas

hemma hos dig

. . . . Att inleda ett forhallande, ha sex eller
Undvik att hamna i situationer som kan misstolkas

Overengagera dig

Innan du séger ja, fundera och tank pa vad ditt . R
ger P Att sta ut med trakasserier eller hot

svar sander for signaler

Inta din peer-mentor roll och gér den andres behov . . . A o
. L Att lana, kopa, sdlja eller ge nagot till/frdn varandra
till ditt fokus nar ni samtalar

Konfidentialitet syftar till regler och I6ften om att begréansa atkomst till platser eller information. Nar vi pratar om hiv kan det
till exempel vara lampligt att halla ett samtal konfidentiellt, for att information om vad som sdgs i motet inte ska spridas till
andra. Det finns dock undantag nar det kan vara lampligt eller rent av en skyldighet att bryta konfidentialiteten, till exempel

vid risk for sjdlvskadebeteende, sjalvmord eller planer pa att skada eller utnyttja en annan manniska.

V Lyft och uppmérksamma direkt om det framkommer X Lova aldrig total kondifentialitet for all framtid
nagot stotande i ett samtal

Var forsiktig med att dela information och detaljer x Dela aldrig personlig information om andra
fran samtal med peers

Anonymisera all information du delar med andra, sdker- X Dela inte information om nagon annan, om du inte
stall att det inte kan héarledas till en specifik person fatt tillatelse, med undantaget om det finns risk for att

nagon kommer till skada

Var uppmaérksam pa vad du sjélv delar om dig sjélv
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CHECKLISTA FOR PEER SUPPORT

V Lyssna aktivt till vad andra sdger v Ha grundldggande koll pa lagar och regler

Hjalp din peer att sortera och prioritera vad
v Jelp P P v Ta hjalp av andra for att bli battre pa att ge support

som ar viktigt for dem

V Acceptera dina peers som de ar v Be andra peers, dan de du stottar, att stotta dig

v Var tydlig med din roll, vad du kan och inte kan goéra v Var konsekvent gallande diskriminering och
patala overtramp

Ge tips och rdd om andra resurser som
v P v Var medveten om dina egna varderingar och attityder

din peer kan ha nytta av

V Paminn att vad som sdgs i samtalet, stannar i samtalet v Var respektfull och uppmuntrande
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KOMMUNIKATION & SAMTALSTEKNIK

Kommunikation dr en viktig del i peer-support. | denna del

gar vi igenom vad som skapar ett bra samtal och évar pd

att kommunicera.

POSITIV KOMMUNIKATION

Positiv kommunikation innebar att du som peer-mentor

anvander olika tekniker for att bidra till meningsfulla samtal.

Din peer kommer att kdnna sig hord och forstadd, och

samtalen er emellan kan ga djupare och adressera ratt saker.

Med positiv kommunikation laggs grunden for bra peer-

support.

Till att bérja med, empati gor att vi kan forsta, kinna av och
ta in andras perspektiv och erfarenheter. Du behover inte
forsta allt fullt ut, men du kan sétta dig in i nagon

annans situation. Med empati skapas ett samtal som tillater
att erfarenheter kan delas fritt utan att riskera démande

reaktioner.

Ibland tar det tid for nagon att 6ppna sig och vilja dela med
sig av sina erfarenheter. Darfor kan det vara bra att visa
talamod och dven tilldta stunder av tystnad. Pauserna ger

chans och utrymme till eftertanke utan att resonemang

avbryts eller byter riktning. For att ytterligare hjalpa

till att halla fokus i ett samtal &r det bra att rensa bort
distraktioner. Fipplande med mobiler och pennor, knarrande
stolar och datorer som surrar i bakgrunden ar exempel pa

potentiella distraktioner.

Vi beréattar inte bara i ord. Notera réstlaget hos din peer, och
dig sjalv. Forandringar i rostlaget kan vara viktiga signaler
om hur personen kdnner infor en viss fraga. Du kan ocksa
anvanda ditt réstlage och tempo for att samspela med vad
du sager. | relation till tempo ar det ocksa viktigt att tanka
pa vem talar nu, avbryt inte varandra och undvik for manga
snabba meningsutbyten. Att ge tid for andra att tala ar att

lagga grunden for ett bra samarbete.

Att prata om kansliga fragor kan gora att samtal byter
riktning eller att liknelser gors. Du behover inte styra
samtalet, men lyssna till budskapet och stéll en fraga

for att om majligt hjalpa personen att sjalv satta ord pa
karnan i deras tankar. Att nicka medhallande, le och visa ett
oppet kroppssprak ar ett annat satt att hjdlpa personen du
samtalar med att kdnna sig bekvam. Att rutinmassigt stamma
av ditt kroppssprak under ett samtal ar en bra regel for att
sakerstdlla att du skickar ut valkomnande signaler. | samma
anda, undvik att kommentera beteenden, val eller andra
personliga egenskaper som kan uppfattas som stétande. Vi

har alla olika asikter, varderingar och erfarenheter.

ATT STALLA FRAGOR

Fragor ar ett bra och ofta underskattat verktyg i att skapa en

god relation och ett bra samtal.

Oppna fragor som till exempel “Hur kidnde du d&?” eller “Vad
tror du det beror pa?” kan anvédndas for att fa fram vardefull
information. Oppna fragor hjélper dven att vidga samtalet

genom att reflektion och eftertanke uppmuntras.

Fragor som kan besvarars med ett ja, nej eller en kort

mening kallas for stangda fragor.
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KOMMUNIKATION & SAMTALSTEKNIK

Exempel pa stangda fragor ar “Har du pratat med din lakare
om det har?”, “Néar gick du pa en dejt senast?” eller “Ar det

forsta gangen du pratar om nagon med detta?”

Stangda fragor ar framforallt anvdandbara for att stamma av

fakta och etablera samforstand.

En annan typ av fragor ar hypotetiska fragor. Denna typ av
fragor kan hjalpa din peer att utforska alternativa vagar och

tankesatt.

Exempel, hypotetisk fraga:

Hur skulle du helst vilja att det sag ut?

En hypotetisk fraga kan till exempel anvandas for att
expandera kring drommar eller 6nskat lage. Svaret kan
vara vardefullt for att hjalpa till att satta mal och

visualisera ett scenario att strava efter.

ATT LYSSNA AKTIVT

Bekrafta, reflektera och summera, att lyssna aktivt
inbegriper bade att passivt ta in information och att agera i

samtalet.

Att bekrafta innebar att understryka, genom en kommentar
eller kroppssprak, nagot som din peer gjort bra. Det kan vara
att upplysa om en styrka, en svar situation som hanterats val

eller en bedrift av nagot slag.

Bekraftningar ar i regel nagot som sker pa ett 6gonblick.
Manga ganger bekraftar vi naturligt och pa rutin i samtal.
Men for att anvanda bekrdftningar som ett verktyg i ett
samtal kravs timing och att du foljer med och lyssnar

till vad din peer sager. Genom att bekrafta kan du bygga

fortreoende, visa intresse och ge sjalvfortroende.

Exempel, bekrafta:

Peer: | helgen berattade jag for min basta van att jag
har hiv, hon blev radd och blev sa konstig, jag vet inte
vad jag ska gora nu. Det var kanske inte sa smart att

beratta danda.

Peer-mentor: Det var modigt, och starkt av dig att
Oppna dig, det ar inte alltid latt att beratta.

Att reflektera innebar att du som peer-mentor ger feedback
pa vad du hor din peer sdga, som ett bollplank fér dem att fa

lyssna till vad de sjdlva sager.

Tekniken kan beskrivas som upprepningar eller
omformuleringar av vad din peer sdger men ocksa forsok att
komma at och blottldgga bakomliggande kanslor.

Det sistnamnda syftar till att gissa eller forsoka dra fram
underliggande orsaker till tankar, beteenden eller saker som
hant, med intentionen att informationen kan vara till hjalp
for din peer att forsta sitt eget beteende. Att reflektera ar
ddaremot inte direkta fragor, dina egna asikter eller

kommentarer om nagot ar bra eller daligt.

En annan teknik som du kan anvdnda dig av ar summering.
Summering dar en sammanfattning av vad din peer har sagt
och uttryckt. Summering kan vara behjalpligt for att
sakerstdlla att ni bada forstar varandra. Tekniken kan ocksa
vara till hjalp nar du vill sammanfatta och jamféra vad din
peer sagt tidigare med vad hen just sagt i ett pagaende
samtal. Att summera ar ocksa ett satt for din peer att
“lyssna” till vad de sjalva sager och fa chans att ratta

sig sjalv. Genom att du féljer med och aktivt lyssnar och
kan summera vad din peer sager visar du ocksa att du ar

narvarande och observant.

Efter att du summerat vad du hoért din peer sdga kan det vara
bra att avsluta med en fraga i stil med “Har jag fatt med allt

du pratade om?” eller “Har jag forstatt dig ratt?”
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Plusverket Metodbok

[, BUNING!

KOMMUNICERA MED FRAGOR

Para ihop er tva och tva. | den har évningen ska vi 6va med stangda, 6ppna och hypotetiska fragor i tva olika moment.

Borja med att skriva ner dina intressen och/eller hobbies och dela dem med din partner. Darefter fragar din partner dig om

dina intressen/hobbies med hjélp av stangda fragor. Nar ni ar klara, byter ni roller med varandra.

Mina intressen/hobbies

© © © © 0 0 0 060000 0000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 00000000000000000

© © © 0 6 0 0606000 0 000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000000000000 0

Hur upplever du diskussionen néar du fick stangda fragor?

© © © 0 6 0 0606000 0 000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000000000000 0

© © © 0 6 0 0606000 0 000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000000000000 0

Hur upplever du diskussionen nar du bara fick stalla stangda fragor? Vilken information fick du fram?

© © © 0 6 0 0606000 0 000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000000000000 0

© © © 0 6 0 0606000 0 000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000000000000 0

Upprepa 6vningen igen, men denna gang med hela verktygsladan av fragor (6ppna, stangda och hypotetiska). Skriv nedan hur

du upplever diskussionen och skillnaden jamfort med att bara anvanda stangda fragor.

© © © 0 6 0 0606000 0 000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000000000000 0

© © © 0 0 0 0060000 0000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000000 0

© © © 0 6 0 0606000 0 000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000000000000 0
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ATT DELA MED SIG AV SIG SJALV?

Metodbok

"wvww“' 3

Som peer-mentor blir dina

erfarenheter med hiv din styrka.
Genom dina erfarenheter kan du
relatera till och hjilpa andra.

Men hur mycket ar lampligt att dela
med sig av och finns det tillfillen nar
du inte borde dela med dig av dina

erfarenheter?

Vara erfarenheter ar centrala i peer-
support. Det &r den gemensamma
namnaren som skapar forstaelse och
mojliggor att vi kan bygga en relation
byggd pa en djupare forstaelse, sa
hur kan du anvanda dina erfarenheter

for att pa basta satt hjalpa din peer?

Relevans - dela bara dina egna
erfarenheter nar du bedomer att de
kan vara till nytta fér din peer. Du

kanske har dejtat och berattat om din

hiv for flera partners samtidigt som din
peer vill kunna dejta och berdtta? Dela
kort dina erfarenheter som ett
exempel, ar din peer intresserad av

mer kommer de sannolikt fraga.

Relationsskapande - din fritid, vart du
kommer ifran, intressen eller liknande
ar bra exempel som du alltid kan

dela med dig av. Ni behdver inte ha
saker gemensamt for att skapa goda
forutsattningar for ett bra peer-support
samtal, men det gor att ni kan lara
kdnna varandra pa ett avslappnat satt

och bygga en relation till varandra.

Samtidigt finns det risker for bade dig
och din peer om dina erfarenheter
anvands pa fel satt. Darfor ar det viktigt
att vara medveten om hur och vad du

delar och hur du hanterar andras

erfarenheter. Undvik till exempel att

hamna i en situationen dér bade du
och din peer alltfér snabbt borjar
dela intima eller personliga detaljer.
Ibland delar personer med ett syfte
att kultivera en bild av sig sjalv eller
for att sdga nagot hapnadsvackande.
| ett sadant lage, bekrafta bara
informationen och svara inte med

samma typ av information.

En annan situation, som bade du och
din peer bor vara uppmarksamma

pa ar om samtalet snabbt blir alltfor
personligt och kdanslosamt. Denna typ
av omvand relationsbyggande skadar
mentorskapsprocessen, och gor att

vi latt hamnar i en omhandertagande
stallning, utan att egentligen veta

varfor.
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Plusverket

ATT PRATA OM HIV

Metodbok

Att berditta om sin hiv for andra dr en av de stérsta

utmaningarna fér oss som lever med hiv. Oro och rédsla
fér vad andra ska tycka kan kéinnas bdde évervildigande
och skrdimmande. | denna del far du kunskap om att prata
hiv med andra. Du kan anvéinda kunskapen och raden bade

privat och i din roll som peer-mentor.

ATT BERATTA FOR SEXPARTNERS & DEJTER

Nar du tréffar nagon ny kommer hiv sakerligen finnas med i
bilden. Borde jag beratta redan fran borjan? Nar det borjar
bli seriost? Nar sex blir aktuellt? Eller kan jag behalla min hiv
for mig sjalv och inte beratta alls?

Generellt satt finns inga ratt eller fel, det ar upp till varje

person att gora sitt val om, hur och nar de berattar.

Ett tips kan vara att l1ata den andre personen lara kanna dig
och vem du ar som person, innan personen far veta att du
lever med hiv. Férhoppningsvis ser de dig for den du ar, och
inte bara din status. Ett annat rad ar att 6va pa hur du
berattar och att bli bekvam med din status, till exempel
framfor en spegel eller med en van. Att vara bekvam och
sjalvsdker i situationen kan ha en lugnande effekt, bade

pa dig sjalv och andra. For att ge personen du berattar for
utrymme att processa kan du ocksa vélja att berdtta pa en

lugn plats.

Om du tidigare har berattat och din erfarenhet inte varit

det du 6nskade, kom ihag att det finns minst lika manga

personer som reaktioner och att det kan ta tid fér en person

att landa i nagon typ av slutgiltig hallning.

Ar du pa behandling och redan haft sex har du varit ansvarig.
Hiv smittar inte under behandling och du har inte begatt
nagot fel eller utsatt nagon for risk (Vi utgar har ifran att du

har en vélinstélld behandling).

ATT BERATTA FOR FAMIL) & VANNER

Att beratta for nagon du redan har en etablerad relation till
kan ge en kénsla av frigérelse, och familj och véanner kan
utgora ett vardefullt stod. Samtidigt kan det kanns svart att
berdtta. For manga finns en osdkerhet kring hur beskedet tas
emot och hur ens nara ska hantera informationen. Har féljer

nagra korta tips om att beratta for familj och vanner:

e  Beratta att det dr nagot viktigt du vill prata om

e  Berdtta varfor du vill att de ska veta

e  Beratta att din hélsa ar god och att de inte behéver oroa
sig for din hélsa

e  Varinte radd for att visa kdnslor, men var samtidigt
uppmarksam pa hur du ger beskedet och vad du sager

e Var gdrna palast for att kunna svara pa det mest

grundlaggande om hiv

Tank att det dven for familjemedlemmar och vannar kan ta
tid att processa och hantera informationen. For att
underlatta deras process och avlasta dig, erbjud garna
kontakt till en organisation som kan svara, forklara och ge

dem anhorigstod.

Med information och kunskap kan du ocksa ge svar pa fragor,
ratta potentiella felaktiga uppfattningar om hiv och ingjuta

mod i dina nara att du ar rustad och kapabel att hantera hiv.

Du véljer sedan sjalv om du vill att din status stannar er
emellan. Om du inte ber om konfidentialitet finns det en
chans att din status kommer ut pa andra hall, och ar du inte

redo for det, sa bér du be om konfidentialitet.

Plusverket

Metodbok

FEM FRAGOR FEM TIPS - CHECKLISTA FOR ATT BERATTA
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Om du inte har berattat for nagon an eller kdnner dig osédker om du ska berétta for fler personer om din hiv, anvind dessa fem

fragor for att fa stod i att ta ratt beslut for dig.

VEM?

...behover eller vill du beratta for?

NAR?

...vore ett bra tillfalle att beratta?

VARFOR?

...vill du beratta?

Vad vinner du och dem pa att du berattar?

VART?

...vore bra att féra den typen av samtal?

VAD?

...vill du berdtta om din hiv? Vad férvédntar du dig fran

personen som du berattar for? Vad tror du kan handa?

FEM TIPS INFOR ATT BERATTA

Du behover inte berdtta for alla. Du
bestammer alltid for vem och nar du vill

beratta.

Fundera over varfor du vill beratta for
nagon, och om det finns en anledning till
varfor eller om du bara vill berdatta och fa

det ur dig.

Beratta for tva personer sa de kan prata

med varandra

Du har inte gjort nagot fel. Du har ett
virus och behover inte be om ursakt eller

kdnna dig ursdaktande infor nagon.

Hall det enkelt, du behover inte beratta

din livshistoria
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ATT PRATA OM HIV

Hiv ar en sjukdom, och anses i juridisk mening som en
varaktig funktionsnedsattning. Arbetsgivare har ingen ratt
att krdva att fa vet din hiv-status, men finns det trots det

anledning att berdtta?

Egentligen inte. | de fall du behover ta prover eller besdka
din ldkare kan du bara ndmna att du har tid hos ldkare
eller ett privat drende. Kollektivavtal reglerar oftast om

du far betald tjanstledighet eller far ta kompledigt. En bra
arbetsgivare borde, i dialog med dig, inte ha nagra problem

med detta, hur ni &n |6ser det.

Skulle du vélja att beratta har arbetsgivaren ett ansvar att
vidta rimliga atgarder for att anpassa arbetet pa ett sadant
satt att det fungerar for dig, exempelvis att ge tid for
lakarbesdk. Arbetsgivaren har ocksa ansvar for att
diskriminering och mobbning inte ska férekomma pa
arbetsplatsen. Diskrimineringslagen ar till for att skydda
personer med nagon typ av funktionsnedsattning fran att
behandlas samre eller missgynnas. Alla som lever med hiv
ar saledes ocksa inkluderade och skyddade av diskriminer-
ingslagen, som galler saval pa arbetsplatser som samhallet

i stort. Lagen kan vara till hjdlp om du till exempel skulle bli

nekad anstallning eller av annan anledning hamna i tvist med

arbetsgivaren.

Samtidigt kan det vara en god idé att planera hur, nar, vad
och till vem du berdttar om din status. Att du pratar och
forklarar for din arbetsgivare varfor du berattar och vad de
kan gora for dig ar ocksa bra, da kan de battre forsta hur
de kan stotta dig pa basta satt. Beratta ocksa att du fortsatt
kommer gora ett bra jobb och ta ditt ansvar pa
arbetsplatsen.

Med en viélinstélld behandling finns idag inga krav pa

att berdtta vid mindre undersokningar, exempelvis
vaccinationer, blodprov eller rutinmassig tandvard. For
storre kirurgiska ingrepp, dar det finns risk for till exempel
stick och sarskador behéver du uppge att du bar pa en
blodsmitta.

Om du bestker priméarvarden for besvar som du inte tror
ar relaterade till din hiv kan det anda vara bra att meddela
lakaren att du lever med hiv.

Oftast har lakaren informationen fran din journal, men f6r
att ge bra vard och sdkerstalla att Iakaren jobbar med ratt

information kan du dnda beréatta.

All vardpersonal har tystnadsplikt genom sitt arbtete och att
berétta for vardpersonal kan vara bra traning och ett forsta

steg om du an inte beréttat for nagon annan.




Metodbok

Plusverket

[ OVNING!

SJALVREFLEKTION DEL 2
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Plusverket

Metodbok

SAMSPELSPROCESSEN PEER-MENTOR - PEER

Peer-support bygger pa 6msesidig forstdelse. For att nd dit
behéver vi skapa en god relation mellan peer-mentor och
peer. Med en god relation kommer éppna samtal,
autentiska méten och 6verlag béittre forusdttningar att
lyckas med peer-support .

En god relation mellan peer-mentor och peer initieras likt
manga andra relationer med att ldra kdnna varandra.
| denna fas kan till exempel vader och vind, intressen,
favoritmat eller andra ldattsamma @mnen diskuteras. Efter

denna introduktion och lara kdnna fas ar det en bra idé att

klargora pa vilket satt och hur du som peer-mentor kan bista.

Nar ar du tillganglig? Vad kan du géra som peer-mentor?

Pa vilket satt ska vi kommunicera?

Att kommunicera erbjudandet utat till din peer klargér ocksa
din roll, kapacitet och egna granser for dig sjalv. Exakt hur
och vad du och din peer sedan kommer 6verens om &r upp
till er. Det behd6ver inte vara en 6verdrivet formell procedur,
men din peer behover fa veta vad hen kan févanta sig att fa

ut av motena med dig.

Med introduktionen avklarad kan vi bérja samtala och dyka

ner i berattelser, tankar och funderingar.

Att lyssna aktivt ar centralt i att bade fora konversationen
framat och att hjdlpa din peer att utforska roten till problem,
tankar och fragor. Fran samtalet/samtalen bor du fa
information for att kunna kartldgga och identifiera omraden
som behdver uppmarksammas och arbetas med. Kombinera
fragor med att dela dina observationer for att sdkerstalla

att ni &r pa samma plan. Att stdmma av och stalla fragor

kan ocksa hjalpa din peer att sjalv férsta sin situation och
livsberattelse. Pa sa satt kan din peer satta fingret pa vad de

sjalva skulle vilja jobba pa.

Denna process kan beskrivas som ett sokande efter
pusselbitar. Det kan ta olika lang tid att hitta bitarna och de
kanske inte alltid passar, sa ha talamod. Att visa forstaelse
och lyhordhet ar viktiga faktorer i att bygga fortroende och
en god relation. Det knyter ocksa an till essensen i peer-

support, att det ar behovet som styr.

Processens andra hélft fokuserar pa handling. Hur stéttar

och hjadlper du som peer-mentor din peer att ga fran ord till
handling?

Innan vi borjar leta efter I6sningar ska vi ha lart kdnna
varandra och definierat var roll som peer-mentor. Vi ska ha
fort samtal med hjélp av den verktygslada som du far med
denna metodbok och kartlagt situationen din peer befinner
sig i och vad de kan tédnkas vilja fordndra, utveckla eller fa
stod i.

Om processens forsta halft kan liknas vid ett skande som
med tiden narmar sig ett fardigt pussel behéver du nu se till
att ni backar tillbaka och intar ett fagelperspektiv. Vad ser vi
framfor oss? En bred infallsvinkel ar viktigt for att kunna ge
plats at flera typer av I6sningar pa de fragor som vi
identifierat. Oppenheten i processen att utforska
problemlésningar hjalper att undvika slentrianmassiga
alternativ och snabba rutinlésningar, som kanske inte ar de

ratta for din peer.

| denna process kan du som peer-mentor ge alternativa/
ytterligare forslag pa perspektiv. Samtidigt kan du fran den
informationen du redan har paminna om de styrkor din

peer har for att starka hen i att sjélv hitta I6sningar. Genom
samtal kommer ni slutligen finna l6sningar och en
handlingsplan. Du kan da férklara hur och pa vilket satt du
kan stotta. | det hdr momentet behdver du som peer-mentor
anvanda ditt mentorskap och tillsammans med din peer

satta upp rimliga mal.

Din relation till din peer kommer efter detta att férandras.
Du har nu i uppgift att folja din peer och de mal ni satt upp,
samt uppmuntra och fira framgangar under resans gang.
Rollen ar i detta ldge generellt mer passiv an i skandet efter
problem och Iésningar. Beroende pa utfallet kan ni sedan
tillsammans satta nya mal eller avsluta relationen som peer-

mentor och peer.
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CHECKLISTA FOR DITT FORSTA MOTE

Gor iordning rummet och lokalen, testa teknik, ljud och v Om du delar utrymme, beratta for andra att du vantar

bild om motet sker online besok och 6nskar att inte bli stérd

Forbered vatten, kaffe, te eller annan dryck och ha

V Satt telefonen pa ljudlos
pappersnasdukar till hands

Valkomna din gast och introducera dig sjalv och din

v Borja lara kdnna varandra, om lampligt borja stéll fragor
status

om hiv och personens férhallande till hiv

Beratta om dig sjalv, och hur du som peer-mentor kan
vara behjalplig

V Kom 6verens om hur ni ska kommunicera v Beratta och var tydlig med hur tillganglig du ar

Satt upp ett preliminart datum for nasta traff eller

V Diskutera vad nasta mote skulle kunna innehalla
tillfalle ni ska ta kontakt




Plusverket Metodbok

HUR LYCKAS JAG MED KANSLOSAMMA SAMTAL & ATT SAMTIDIGT SATTA MAL?

Att prata om fragor som berdr och vicker
kéinslor dr inte alltid sa ldtt.
Att ldgga till ett fokus pG mal, utveckling och
férdndring stdller ocksa krav pa att vara
inlyssnande, forstGende samt ha en férmdga att foéra

samtalet framadt pa ett konstruktivt sdtt.

| kommande del fokuserar vi pa mal och du far ta del av kunskap och
konkreta peer-support verktyg. Det finns en mangd verktyg som kan
anvandas i peer-support, ett exempel ar att gora en praktisk
genomgang - vilka praktiska férutsattningar behdovs for att na
malet? Ett annat exempel ar pendeln, vilket gar ut pa att
du uttrycker ett perspektiv som avser att forflytta

synsatt och bredda perspektiv.

Oavsett vilket verktyg vi valjer - for att
kunna anvanda ratt verktyg vid ratt
tillfalle och fa 6nskad effekt beh6vs
timing. Timing far vi genom att
forsta personen vi méter och
kdnna av vart personen
befinner sig pa sitt

kansloregister.

Kort och gott, nar vi
bemastrar att lasa av
kansloyttringar och

situationer i samtal, blir vi

o

battre pa att anvanda ratt

verktyg - vid ratt tillfalle.

Forstaelsen for samspelet mellan

manniskor och hur kdnslor paverkar oss ar

grundlaggande for att kunna ge en annan person
stod. Anvand din egen erfarenhet och 6vningarna i
boken for att dva och utveckla teknik i hur vi laser av

andra manniskor for att mota dem dar de ar.

Diskutera ocksa garna med varandra hur ni upplever
kansloyttringar och hur du sjalv yttrar din kdnslor. Nar du

blir radd, tveksam, arg osv. Hur yttrar det sig?

Plusverket Metodbok

[, BUNING!

HUR AR LAGET? ETT STODVERKTYG | PEER-SUPPORT

Hur &r laget? ar ett verktyg for att kartlagga valmaende i ett holistiskt perspektiv. Efter att du eller din peer gjort 6vningen
kan du stélla fragor som till exempel: Vad betyder en trea for dig i den har fragan? Vad behdvs for att nd en fyra? Har du varit
en tvda? Hur skulle det se ut fér att vara en femma pa den frdgan? Ar du néjd med det? Om det ar for l&gt, skulle du vilja gora

nagot at det? Verktyget kan med fordel anvandas flera ganger om 6ver tid for att stdmma av lage och férandringar.

1. Jag hanterar min halsa och hiv bra

2. Jag ar n6jd med den vard och behandling jag far

1 2 3 4 5
3. Jag har en god relation med mina vanner

1 2 3 4 5
4. Jag har en god relation med min familj

1 2 3 4 5

5. Jag har goda romantiska och sexuella relationer

6. Jag har manniskor i min narhet som ar dar for mig

7. Jag kanner sjalvfortroende infor livets utmaningar

8. Jag har mat och husrum och andra grundldaggande behov tackta

9. Jag ar for det mesta optimistisk och hoppfull nar jag tanker pa min framtid
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Plusverket

ATT SATTA OCH NA MAL

Metodbok

Innan vi hoppar in i delen om verktyg for att arbeta med

mal kan vi fundera ett tag pa fragan, varfér ska vi sétta
upp mdl? Hur kan mal hjélpa oss att leva béittre liv med

hiv?

Det finns flera syften med varfor vi anvander oss av mal
inom peer-support. Mal paverkar var uppmarksamhet, hur
vi tanker och vérderar information. Det kan med andra ord
hjalpa oss att fokusera. Sjalva processen att formulera mal
kan ocksa vara betydelsefull, speciellt for nagon som vet vad
de vill - men &n inte testat SMARTa mal. For andra kanske
sokandet betyder mest da det belyser vilka delar personen

behover och vill arbeta med.

Lat oss ta tva exempel, en peer som kanner sig isolerad och
onskar mer kontakt och umgange kanske behover battre

relationer istallet for fler relationer?

En annan peer har kommit underfund med att det ar en
karleksrelation hen vill ha, men dejtingapparna ger inga

resultat, kanske kan du som peer-mentor ge forslag och dela

din erfarenheter om hur du tréffade din partner genom en

gemensam van?

| bada dessa exempel hjdlper malet att fokusera pa vad som
ar viktigt och vad som egentligen betyder nagot for oss sjdlva,

samtidigt som det konkretiserar vad vi behover gora.

Mal hjalper oss ocksa ta reda pa om vi forsoker na vara mal.
Med tydliga och konkreta mal kan vi stimma av framsteg och
vad vi gjort. Malet hjdlper oss helt enkelt att félja upp om vi
ar pa vag dit vi vill. Det ar viktigt att komma ihag att mal inte
behover betyda att nagot ar daligt eller undermaligt. Se det
mer som att skriva en bok, och i nasta kapitel vill forfattaren
att berattelsen handlar lite mer om x eller y. Ddrmed, att satta
mal ar nagot som alla kan jobba med, oavsett vilket ldge de ar

i just nu.

Kom ocksa ihdg att satta mal tillsammans, i dialog med
varandra. Vill ni verkligen understryka att du och din peer satt

ett mal for din peer, skaka hand pa det!
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SMARTA MAL

SMARTa (Specfika, Matbara, Attraktiva, Relevanta och Tidsatta) mal ar ett verktyg och ramverk som anvands for att paverka
och dndra beteenden. SMARTa mal underlattar férandring och genom att satta SMARTa mal tillsammans med din peer 6kar

chanserna for en utveckling i 6nskad riktning.

SPECIFIKT

Specifika mal ar lattare att forsta och folja upp. Ett klart och tydligt mal underlattar jamfért med mal som ar vaga, luddiga
eller kan tolkas pa flera olika satt. Exempelvis “mitt mal &r att jag ska réra pa mig mer” ar inte specifikt eller tydligt, vi vet
till exempel inte hur ofta, nar eller hur lange. Ett battre, specifikt mal ar “jag ska ga i rask takt i 20 minuter varje mandag,

onsdag och l6rdag”.

MATBART

For att veta om malet uppnatts behdver malet vara matbart. Exemplet ovan ar matbart, blev det promenad varje mandag,
onsdag och l6rdag? Varade varje pass 20 minuter? Det gar ofta att skruva pa hur matbart ett mal bér vara, det ar upp till dig

och din peer att avgora. Att mata malet hjalper ocksa att avgéra om malet ar lagom eller om ambitionsnivan bor justeras.

ATTRAKTIVT

Stora mal kan brytas ner till mindre delmal. Det ar enklare att na sma mal steg-fér-steg, annars riskerar man att sla pa for
stort och brdanna ut sig. Mal behover vara attraktiva och inom rackhall, det ska kdnnas som att de kan nas. Darefter kan man

alltid satta nya mal.

RELEVANT

Ett mal som &r relevant ar tydligt och har en klar koppling till vad din peer vill uppna. Relevanta mal hjalper till att bidra med

motivation, vare sig det ror mal i relation till beteende, utveckling, hdlsa eller annat.

TIDSATT

Malet behover ha en tidpunkt nar det ska vara uppfyllt. Att satta tidsatta mal ar viktigt for att inte dranera din peer pa
motivation. Med ett mal utan tidsram finns det en risk att din peer kdnner att det inte gar framat, skjuter saker pa framtiden,
och en kiansla av misslyckande/misstro kan infinna sig nar hen inser att det inte hdnt ndgot. Ar det ett stort mal kan du
istdllet bryta ner malet i mindre tidsperioder, som sedan platsar i en storre tidsram. Tank som akter i en pjas eller perioder i

en fotbollsmatch, som i sin tur platsar i en turné eller ligaspel.
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Plusverket

VERKTYG FOR ATT ARBETA MED MAL

Metodbok

Att arbeta med mal innefattar ett brett spektrum, fran att kartldgga en nuvarande situation till att definiera ett dnskat lage.

Lagg dartill resan mot malet, med uppfdéljning och avstamning av hur maluppfyllelsen fortskrider. | den har delen far du

verktyg som du framférallt kan anvanda efter att du lart kdnna din peer, ni har identifierat behov och bérjar arbeta med mal.

/
PRAKTISK GENOMGANG

Om malet till exempel ar att simma

en timme varje mandag, onsdag och
I6rdag. Vilka simhallar ar 6ppna? Kan
du simma flera simsatt eller ar en kurs i

simning aktuell?

Vid forhinder, finns det nagon aktivitet
som kan ersdtta simningen om det

skulle behovas?

Prata om malet och ga over
forutsattningarna och vad som behovs

for praktiskt genomférande.

/
OVERVINNA HINDER

Angest, radsla, okunskap eller lag
sjalvkansla. Hinder kan uppkomma i

manga former.

Som peer-mentor ar det en delikat
balansgang mellan att stotta din peer
mot deras mal och samtidigt ha respekt

for olikheter och formaga.

Om du stottar och pushar pa for hart ar
det sannolikt att ndgon typ av hinder
dyker upp. Det ar en signal till dig att
hitta en annan vag framat, till exempel
genom reframing eller att lyssna aktivt
och reflektera (se sid 17).

/
REFRAMING

Reframing syftar till att byta och
forédndra synsatt (tank Fonstret mot
varlden). Verktyget ger dig mojlighet
att se andras perspektiv och bidra
med ett nytt perspektiv, och pa sa satt

hjalpa din peer att forandra synsatt.

Reframing kan hjalpa oss att se ett
problem pa ett annorlunda satt, eller
se mojligheter i tillsynes hoppldsa
situationer. Det kan ocksa vara till hjélp
att ge nya perspektiv pd omgivningen,
till exempel om din peer upplevt

att nadgon varit dum mot hen, ville
personen vara dum eller kan det

mojligen ha berott pa okunskap?

HUR SAKER KANNER DU DIG PA ATT KUNNA GENOMFGRA DETTA?

For att na mal behover de vara rimliga och i proportion till varje individs formaga. Ett satt att stamma av hur rimligheten

i ett mal &r att anvanda en skala pd 1 till 10. Ta reda pa hur sdker din peer kdnner sig pa att kunna genomfoéra en

handlingsplan och nd malet genom att fraga:

P3 en skala fran 1 till 10, hur sdker kdnner du dig pa att kunna genomféra detta?

Alla mal som satts bor finnas nagonstans mellan 7 - 9 pa en skala fran 0 (Jag tror inte alls jag kommer klara det) till 10 (Jag

ar helt saker pa att jag klarar det).

Svaret kan ligga till grund for en diskussion och en avstamning om malet &r lagom satt. Ett svar pa 10 kan indikera att

malet inte ar tillrackligt utmanande, och ett svar pa 3 eller 4 kan indikera ett for hogt satt mal. En tumregel ar att hitta

guldlaget runt 7-8.
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7" PENDELN

Pendeln syftar likt reframing till att bidra med nya
perspektiv. Skillnaden med reframing ar att pendeln baseras
pa tre steg. Pendeln ar ett enkelt men effektivt verktyg

som kan forandra synsatt och bryta lasta positioner. Som

exempel:

1. Din peer uttrycker en extrem hallning i en fraga,
exempelvis “jag vill inte beratta om min hiv fér andra och jag

kommer aldrig hitta en partner.”

2. Som peer-mentor tanker du det motsatta. “jag vill beratta

for andra, och jag kommer hitta en partner”

3. Som peer-mentor hittar du en mellanldge och uttrycker
det tillbaka till din peer. “Det later som att du just nu inte
vill beratta for andra, men det kanske kommer en tid da det

kdnns ratt och det dyker upp nagon i ditt liv”

Verktyget oppnar upp for sma mentala forflyttningar som

i sin tur kan gora att din peer har lattare att se andra

perspektiv.

7" SIALV-SNACK

Sjalv-snack ar relaterat till dina egna tankar och
forestéllningar, och pagar mer eller mindre automatiskt hela
tiden. Det du sager till dig sjalv paverkar hur du ser pa bade

dig sjalv och andra.

For att bli uppmarksam och fa till ett sjalv-snack som ger dig

positiva tankar och energi finns en enkel process att félja:

1. Uppmarksamma och ta notis nar det dyker upp negativa
tankar

Forandra tankarna till nagot positivt och stéttande
Upprepa de positiva tankarna i tanke eller tal

Agera, till exempel vaga gbra/sag det i verkligheten

ook wen

Ha talamod, med tiden blir processen mer rutinmassig
och du kan mota negativa tankar, som inte hjalper dig, i

doérren

Ett tips for att lyckas med sjalv-snack ar att gora det i
stunden. Om du kommer pa dig sjalv att ha en dverdrivet
negativ syn pa dig sjalv, din férmaga eller en situation,

snacka upp dig sjalv dar och da, vénta inte.

Ett annat rad &r att halla snacket kort, tank korta meningar
eller uttryck som kdnns positiva, stéttande och
framatblickande. Sjdlv-snack handlar till stor del om tro, och
en tro pa att du sjalv ar kapabel, tillrdcklig och klarar det du

tar dig an.

Om du inte praktiserat sjalv-snack innan ar det oftast lattare
att borja med nagot nytt, i en nyuppkommen situation.

Till exempel om du vill lara dig ndgot, du ska flytta, borja

pa ett nytt jobb, traffa en ny person och sa vidare. Du ser
framat, du ser nytt men det &r lite nervost eller pirrigt, da ar

sjalv-snack ett bra verktyg.
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v “60 OR NO GO" ANALYS

For att hjdlpa till att ta ratt beslut kan du anvénda dig av verktyget Go or No Go. Analysen ger en bild av vilka for- och
nackdelar det finns med att ga framat eller stanna upp. Exempel pa nar analysen kan vara till hjalp &r:
Berdtta om min hiv for person x, ga den dar kursen eller flytta till ett nytt boende och sa vidare.

Min exempelfraga:

FORDELAR NACKDELAR
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[ | FEEDBACK HANDLINGSPLAN
AVSLUTA RELATIONEN PEER-MENTOR - PEER

| den Oversta delen, reflektera 6ver 6vningen med att skapa en handlingsplan, och fraga din 6vningspartner om feedback.

Tank pa verktyg, samtalsteknik, kommunikation och andra dvningar vi gatt igenom sa har langt och hur det anvandes i

ovningen. | den nedersta delen, sjalvreflektera 6ver del 3.

Handlingsplanen: Vad gjorde du bra?

© © 0 0060606060 00000000000000000000000000 0000

© © 0 0006060000000 00000000000000000000000o0o0

Handlingsplanen: Vad skulle du kunna 6va mer pa?

© © 0 0006060000000 0000000000000000000e0000o0o0

© © 0 0 0006000000000 0000000000000000000 0000

Handlingsplanen: Feedback fran din peer, hur gick évningen? Hur

© © 0 0 0060600000000 00000000000000000000 0000

© © 0 0006060000000 00000000000000000000000o0o0

SJALVREFLEKTION DEL 3

peer-mentor?

Det finns flera anledningar till varfor en peer-mentor - peer

relation avslutas. Kanske har malen uppfyllts, din peer
hittade sin partner, berdttade for sin familj och @r nuien

situation dar de vill g vidare sjalva.

| sddana fall har peer-mentor - peer relationen fyllt sin
funktion, men ni kan sjalvfallet fortsatt vara vanner och halla

kontakten!

Ett avslut kan ocksa bero pa att utbytet inte ger din peer

nagot. Dina metoder och verktyg kanske inte ar ratt just nu -
for just den personen. Det kan ocksa vara sa att ni inte &r en
bra matchning, da kanske ni gemensamt kommer fram till att

det ar battre att soka andra |6sningar.

Oavsett anledning till varfor relationen upphor ar avslutet
viktigt. Bade du och din peer behover diskutera och samtala

kring detta.

Ni behéver ga igenom vad ni gjort hittills. Nar borjade ni att
samtala? Vilka problem, fragor eller funderingar diskuterade

ni? Satte ni upp nagot mal och hur sag det ut?

Genom att blicka bakat, och folja peer-support processen
kan ni bada lara vad som inte fungerade eller kunde gjorts
annorlunda. Det ger perspektiv pa samarbetet och vardefull
feedback for er bada. Ni behdver ocksa ta avstamp i vad som

hander harnést, vad ska/vill din peer géra nu?

Om ni fortfarande finner samarbetet nagorlunda ok kan ni
tillsammans gora en exit plan, en kort handlingsplan som

hjalper din peer att ta sig vidare.

Om samarbetet har fungerat bra men pa senare tid karvat
kan ni istdllet ta en paus. Rensa tankarna och traffas
igenom efter ett uppehall. Din peer kanske vill reflektera
sjalv eller testa andra mojligheter innan ni plockar upp

kontakten igen.

UTVARDERA DIN EGEN INSATS

For att utvecklas i din roll som peer-mentor, utvardera och
reflektera ocksa 6ver din egen insats i samband med ett

avslut. Exempel pa fragor som ar lampliga att diskutera kring:

e  Vilka verktyg och metoder har jag anvant? Hur lyckades
jag att praktiskt arbeta med dem?

e Hur var peer-processen? (Ldra kdnna varandra, samtal
och att s6ka efter syfte, satta mal etc.)

e Diskutera med andra peer-mentorer for att vadra dina
tankar och fa input fran annat hall

e Ga Over ditt material och frascha upp minnet infor nasta

peer-mote
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