Carpe Diem
Social och arbetslivsinriktad rehabilitering

Inledning.

Hosten 2006 startade Sodra Dalarnas samordningsforbund ett pilotprojekt med
arbetslivsinriktad rehabilitering for sjukskrivna manniskor utan SGI, som istallet uppbér
forsorjningsstod. Carpe Diem innehaller tre olika aktiviteter, social och arbetslivsinriktad
rehabilitering, ridterapi och samtal samt musikterapi.

Myndigheterna som finns representerade i beredningsgrupperna sag att det fanns en stor
malgrupp som saknade arbete, ar sjuka och har ekonomiskt bistand. Dessa manniskor har
komplex problematik och har stddbehov av flera myndigheter. Har fanns det en klar och
tydlig malgrupp som pa grund av samordningsproblem mellan myndigheter inte far det stod
och rehabilitering som behovs for att komma igang med en rehabiliteringsprocess. Det har
visat sig att manniskor som inte haft nagot arbete pa den ordinarie arbetsmarknaden har
begrénsade mojligheter till rehabilitering nér de blir sjuka. De &r "nollklassade” hos
Forsakringskassan (har ingen sjukpenninggrundande inkomst, SGI) och far istallet sin
inkomst fran Socialtjansten (forsorjningsstod). Socialtjansten har i sin tur begransade resurser
for rehabilitering.

Arbetslivsinriktad rehabilitering innebar stodatgarder och hjélp till manniskor som under lang
tid har statt utanfor arbetsmarknaden. Rehabilitering star dven for pedagogik, ett larande, att
lara sig saker om sig sjalv, sin kropp och pa sa satt fa en djupare sjalvinsikt. En
rehabiliteringsprocess kan beskrivas som ett forandringsarbete. Var évertygelse pa
samordningsforbundet ar att det gar att paverka sin situation och att en forandrad installning
kan underlatta tillfrisknandet. Att fa tillnéra en gemenskap och ha mojlighet att fa en
meningsfull sysselsattning ar valdigt viktigt for halsan. For att ma bra ska man efterstava
balans i sin tillvaro. En balans mellan arbete och fritid &r viktigt for att fa rutiner och ratt
dygnsrytm i sitt liv. Att f chansen att borja arbetstrana inom en ny bransch eller borja en
utbildning kan vara bdrjan pa nagot stort och nytt.

Syfte

Syftet med Carpe Diem ér att prova om en allmangiltig rehabilitering (terapeutiska samtal,
social- fysisk- och kommunikationstraning) kan forbattra deltagarnas maende och leda till
okad arbetsférmaga. Samt att uppmarksamma ansvariga myndigheter pa problemet kring
sjuka utan SGI och fa till stand en diskussion om hur samhallets stdd till denna grupp kan
forbattras.

Mal
Malet &r att 50 % av deltagarna (6 personer) ska kunna arbetstrana pa deltid efter avslutad
projekttid.

Verksamhetsbeskrivning social och arbetslivsinriktad rehabilitering

Jag har anvant mig av samtalsformen "Rundan”. Metoden innebér att samtalet gar runt i
gruppen och att var och en far tala fritt utan att bli avbruten. Ingen far kommentera eller pa
nagot satt ifrdgasatta den som har ordet. Fordelen med denna samtalsmetod &r att alla far tid
att i lugn och ro uttrycka vad det de vill, kanner och behover. Alla kan tala fritt utifran sig
sjdlva utan att behdva vara radda for att bli varderade eller kritiserade av de andra. Rundan ér
ett bra pedagogiskt verktyg som gor att samtalen blir konstruktiva och att man fokuserar pa
det amne som ar uppsatt pa dagens agenda. Staende punkt har varit att alla i tur och ordning
far beratta hur veckan har varit. Jag har varit tydlig och informerat deltagarna om syftet med



denna metod, vilket har varit viktigt, eftersom det &r ett ovanligt och lite fraimmande satt att
samtala pa. Som en symbol har vi i gruppen anvant ett stenhjarta som man far ha i handen nar
man har ordet. Denna sten kan k&nnas som en trygghet att ha i handen nér man pratar, samt att
man visar tydligt nar man kanner sig klar och da lamnar man stenen vidare till nésta person.

Grupperna fick till en bérjan sjalva komma med forslag pa vilka teman som de ville diskutera
under kursens gang. Nagra forslag var:
e Motivation
Mal i livet
Hur ska jag na malen?
Vad finns det for chanser for mig i arbetslivet?
Vad innebdr det att I6nearbeta?
Visioner for framtiden
Hélsa och livsstil

Senare under kursen, nar deltagarna hade blivit mer sékra med varandra och med
samtalsformen (rundan), borjade vi arbeta mer intensivt med begreppet sjalvkénsla. Jag
anvande mig av Mia Térnbloms bok ”Sjalvkansla nu”. Hennes metod, hur man pa ett enkelt
sétt starker sin sjalvkénsla och sjéalvbild, tilltalar mig och jag valde att jobba efter det. Alla
deltagare fick varsin skrivbok som de fick ddpa till Jag &r bra-boken! Varje vecka fick de
sedan skriva i sin bok, utifran sig sjalva, under tre rubrikerna "Bra”, "Tack” och "Hjalp”.

Under rubriken ”Bra” ska man skriva vad som &ar bra med sig sjélv.

Exempel: ”Jag ar en bra vén, jag ar klok, jag &r en bra foralder, jag ar en bra lyssnare, jag ar
ett bra barn till mina foréldrar, jag ar bra pa att laga mat, jag &r bra eftersom jag har tagit mig
upp ur sangen idag, jag ar bra for jag har motionerat” osv.

Andra rubriken ar ”Tack”. Tacksamhet handlar om att uppskatta vad man har istallet for att
hela tiden fokusera pa vad andra manniskor har. Tacksamhet ar basta medicinen mot
sjalvomkan. Under rubriken "Tack” kan man exempelvis skriva "Tack for min familj, tack for
att jag har en van, tack for att jag orkade ga upp idag, tack for min bostad, tack for att jag ar
jag, tack for att jag utvecklas hela tiden” osv.

Sista rubriken &r ”Hjalp™ eller ”Jag behover’. Dar ska man skriva ner vad man behover
hjalp med. Att vaga be om hjalp med sadant som vi ar radda och osékra infor ger en trygghet
och skapar lugn och ro i 0ss. Vi kan be andra manniskor om hjélp, men vi kan &ven be om
hjalp genom en mental styrka eller en stark tro. Exempel pa saker vi kan be om hjalp om &r
"Hjalp mig att kanna att jag duger, hjalp mig att ta viktiga beslut, hjalp mig med att vaga be
en van eller anhorig om ursékt, hjalp mig att komma igang med traning, hjalp mig att vara
narvarande hér och nu” osv.

Syftet med att tdnka i dessa banor &r att lara sig att uppskatta sig sjalv och se sina bra sidor
och vara tacksam over det man har, samt att lara sig be om hjélp. Ovning i detta gor att man
starker sin sjalvbild, 6kar sin sjalvinsikt, tydliggor sina varderingar samt att man tvingas andra
sin attityd gentemot sig sjalv och sin omgivning.

Till en borjan var det svart for vissa deltagare att komma igang med skrivandet, som dels
skulle ske vid varje grupptraff men som ocksa var en laxa att géras hemma varje kvéll. Vissa
skrev dagligen och var vana att skriva medan andra hade svart att komma igang.



Efter en tid hade alla kommit igdng med skrivandet och vi fortsatte da att jobba med visioner
och dnskedrommar utifran det lésningsfokuserade arbetssattet. Vi anvande "Jag &r bra-boken”
och deltagarna formulerade skriftligt sina dnskedrommar angaende sitt arbetsliv, fritid och
sina relationer med manniskor i deras nérhet.

Nasta steg var att jobba med Mirakelfragan. Mirakelfragan &r en tankefrigérande fraga som
gor att deltagarna far tanka sin framtid ur ett helt annat perspektiv an vad man till vardags ar
van vid. Man far tanka sig in i att ett mirakel har hant under natten nar man har sovit, vilket
har medfort att alla problem, hinder och radslor &r borta och livet ar precis sa som man vill ha
det nar man vaknar. Da &r uppgiften att formulera hur livet har forandrats, vilken forandring
marker man av forst om ett mirakel skett.

Efter detta steg har varje deltagare en ganska klar bild inom sig hur de skulle vilja att livet
skulle se ut. Visioner och dnskedrémmar ar formulerade bade skriftligt i boken samt muntligt
uttalad i gruppen (frivilligt). Detta &r viktigt for att tankearbetet ska borja riktas mot ratt hall
och sa smaningom bli till verklighet.

Efter detta steg borjade vi att arbeta med mal och delmal. Att satta upp mal i livet ar det basta
sattet att skapa motivation. Malvisualisering &r ett satt att anvanda fantasin for att skapa inre
bilder av situationer som man vill forverkliga i framtiden. Langsiktigt mal innebér att man
bestammer sig vad man vill med sitt liv. Deltagarna fick tanka ut tre langsiktiga mal utifran
arbete, fritid och relationer. Malen ska vara realistiska och méatbara och kénnas akta och sanna
for individen. Kortsiktiga mal eller delmal ar mal som ligger narmre i tiden och som ér lattare
att uppna. Dessa mal bygger upp sjéalvfortroendet och motivationen sa att man orkar ga vidare
mot det slutgiltiga malet.

Beskrivning av grupperna

Hedemoragruppen hade fran borjan 5 deltagare i den sociala och arbetslivsinriktade delen. En
deltagare var endast med ett fatal ganger i borjan pa grund av att hon sedan fick jobb och
borjade som timvikarie inom aldre- och handikappomsorgen. En annan deltagare valde att inte
vara med pa den hér delen av rehabiliteringsprojektet for att hon gar pa en medicinsk
rehabiliteringsatgard vid samma tidpunkt. Den storsta delen av tiden har 4 personer deltagit,

1 man och 3 kvinnor.

Avestagruppen hade fran borjan 6 deltagare med i den sociala och arbetslivsinriktade
rehabiliteringen. En person fick efter nagra veckor stangas av pa grund av aktivt missbruk och
en person deltog under halva tiden men forsvann sedan fran projektet, pa grund av sociala
problem. 4 personer genomférde hela kursen, 1 man och tre kvinnor.

De sociala och arbetslivsinriktade traffarna har hallits en gang i veckan, tva timmar varje
gang, klockan 9.00- 11.00. Avestagruppen har traffats i en lokal pa Avesta lasarett och
Hedemoragruppen har traffats i AME- huset i Hedemora. Vi valde att ha traffarna pa
formiddagen for att deltagarna ska fa en invanjelseperiod att ga upp pa morgonen och pa sa
satt fa en mer ordnad dygnsrytm.

Sammanstéallning av enkat (social och arbetslivsinriktadrehabilitering).
6 personer har svarat pa enkaten (4 fran Hedemora och 2 fran Avesta).

Halsa



Alla 6 personerna upplever att deras halsa har forbattrats under projektets gang.

Somn
En person upplever att somnen har blivit battre under kurstiden. 5 personer upplever ingen
forandring av sémnen.

Livsstil

5 personer har gjort en eller flera livsstilsforandringar under kurstiden. 1 person har inte gjort
nagon férandring.

Exempel pa forandringar:

Borjat bli aktiv i jobbsokandet.

Borjat satta granser mot sig sjalv och mot andra.
Borjat arbeta med sig sjélv.

Borjat tréna.

Ater battre mat.

Ar mer ute i naturen.

Vagar saga nej.

Dricker mindre alkohol.

Sjalvkannedom/Sjalvkansla
4 personer upplever att deras sjalvkannedom och sjalvkénsla har foérandrats under kurstiden.
Exempel pa forandringar:
e Okad formaga att lyssna inat.
e Okad respekt for mig sjalv.
e Okad formaga att kanna meningsfullhet och glédje.
e Okat sjalvfortroende.
1 person upplever att den inte har upplevt nagon férandring och 1 person har svarat "vet ej”.

Kommunikation
5 personer upplever att deras formaga att kommunicera har forandrats under kursen.
Exempel pa forandringar:
Okad forméga att prata med sina narmaste pa ett positivt stt.
Okad férmaga att bemota jobbiga fragor angdende jobb och socialt liv.
Okad insikt att det ar viktigt att tala utifran sig sjalv.
Okad kansla att det &r okej att ta plats.
Okad férmaga att lyssna.
Okad férmaga att skratta.
e Okad formaga att prata pa ett forstaeligt satt.
1 person upplever att det inte har skett nagon forandring.

Granssattning
5 personer upplever att deras formaga att satta granser har forandrats under kurstiden.
Exempel pa forandringar:
e Okad formaga att saga nej pa ett bra sétt.
e Okad insikt om att det ar viktigt att satta granser for att bli frisk, kanna gladje och fa
ett meningsfullt liv. Att identifiera behov och att lyssna pa kanslor.
e Okat mod att sitta granser.

Citat fran enkéaten



”Carpe Diem har gjort att jag har blivit mer inspirerad att soka efter praktikplatser”.
”Jag har fatt mer viljestyrka”.

"Det har varit skont att fa prata ut”.

"Jag har lart mig att tanka positivt, fast jag inte har nagot jobb”.

”Jag har lart mig att satta upp mal och att genomfora dom”.

"Jag har vagat soka jobb, sdga vad jag tycker och prata om saker pa ett mer forstaeligt
satt”.

"Jag tycker mer om mig nu, men det beror inte bara pa kursen”.

"Det var skont att bli bemdétt som en manniska rik pa erfarenheter, med ett varde. Jag
kénde tydligt att jag inte var dar for att lara mig nagot som jag redan kunde, utan for
att se att det jag behdver finns redan inom mig och hjélpen ar att lara sig se det”.

”Jag har lart mig att allas sanning &r lika vérdefull. Att vi hjalper varandra genom att
lyssna. Hur vérdefullt det & med en tydlig struktur for att folk ska kunna kénna sig
trygga att tala utifran sig sjalva. Tankens enorma kraft, och effekten av ett positivt
tdnkande”.

"Skulle garna vilja ga om kursen igen! Synd att det inte finns en uppféljningskurs.
Mycket hanger pa en sjalv vart och hur man vill na med denna kurs och om man sjélv
vill forandra sitt liv. Vill man inte det sa ar det svart att ta till sig allt pa kursen. Det
var bra att man fick vara delaktig i det man skulle arbeta med/ prata om och hdéra att
man inte var ensam att ha det jobbigt. Det var bra att fa stod fran gruppmedlemmarna
och fran kursledaren. Det betydde mycket att fa stodet, uppmuntran och “pushen”
framat av alla i gruppen och fran kursledaren. Men allt tar sin tid innan allt faller pa
plats, man ldr sig nagot nytt varje dag”.

"Kursen har varit rolig och spannande det har varit ett noje att ha fatt medverkat.”
”Det har varit mycket givande, tack!”

Resultat efter 20 veckors rehabilitering i Carpe Diem
Avestagruppen

6 personer deltog i projektet fran borjan.

1 kvinna har borjat studera och gatt fran forsorjningsstod till studiemedel.

1 kvinna har fatt en praktikplats och arbetstranar tva dagar i veckan.

1 man ska inom kort borja i en grupp for barn och vuxna med autism pa habiliteringen
i Hedemora. Han vantar pa en utredning och en ev. diagnos. Han ar aktualiserad till
Coaching teamet och han &r i dagsléget aktivt sokande efter en praktikplats.

1 kvinna &r fortsatt sjuk men har en handlingsplan klar tills d& hon mar béattre. Hon har
under kursen gjort stora personliga framsteg.

1 kvinna kommer eventuellt att bli aktualiserad till coaching teamet.

1 man blev avstangd pa grund av aktivt missbruk.

Hedemoragruppen

6 personer deltog i projektet. 1 man och 5 kvinnor.

1 kvinna pabdrjade kursen men fick jobb efter nagra veckor (egen forsorjning).
2 kvinnor och 1 man har fatt praktikplatser och arbetstranar pa deltid.

1 kvinna &r aktivt arbetssokande samt att hon far fortsatt hjalp av en
praktiksamordnare om hon inte hittar en plats pa egen hand.

1 kvinna fortséatter sina studier i sin egen takt med hjalp av vissa hjalpmedel.

Katarina Jansson
Projektledare Carpe Diem



Utvérdering Ridterapi Avesta-Hedemora 2006-12

OBS! ANONYM!!!
7 deltagare, varav 3 i kurs fran Hedemora, 4 i separat kurs fran Avesta

Betygsatt denna kurs genom att ringa in den siffran/det svaret som bést motsvarar din
upplevelse:

0 = bottenbetyg
1
2
3
4
5

6 XXX
7

8 XX
9

10 = det finns ingenting att forbattra XX

Vad tyckte Du var bast med denna kurs?

Jag tyckte att det var roligast att rykta och borsta hastarna och att bli informerad om
saker jag ej visste av Helen

Att man kanner att man kan koppla av och vara sig sjélv, prata av sig. Halla pa med
héstarna. Prova nya saker.

Prata med Helen och Viktoria

Allting. Helenas och Victorias viktiga samarbete sinsemellan och arbetet/séttet de
jobbar med oss &r valdigt bra.

Att umgas med djuren

Djupet. Viktiga samtal, fint och djupt engagemang fran er bada. Delaktigt, aktivt
lyssnande som i sig ar lakande. Fint med gruppen och att vara bade “patienter” och
“terapeuter” i samma gang. Jag gillade samtalen om livet och vad som &r viktigt som
blev till spontant. Bra med kroppsévningar. Badas era livserfarenheter, och att ni delat
med er.

Pratstunden

Vad tyckte Du inte var sa bra?

Jag tyckte att det var daligt att det var lang vag att aka till kursen.

Allt var/ar bra

Rida héastar — blir sjuk efterat pga. kylan. Jag fryser.

For kort tid att vara har med att hinna prata och vara med héstarna. Ca 1 % tim langre
tid pa den tid nu skulle vara bra.

For lite tid med hdstarna

Att tiden i stallet och pa hastryggen inte varit s3 mycket som jag hoppats. Hade velat
jobba med en hast ensam ocksa.

Det har kénts som om man har kommit till er for att avrapportera hur veckan har gatt,
ni har inte formedlat till oss hur eran vecka varit. Att pratstunden drog ut pa tiden och
vi fick inte sa mycket tid 6ver till hastar och stall.



Vad skulle Du ha velat andra pa/géra annorlunda?

Jag vill nog inte dndra pa nagonting

ingenting

Inte rida pa vintern — kanske pa sommaren OK

Att denna kurs kunde fa vara 2 dagar/v. istallet for 1/vecka och att den kunde vara mer
an 15 ggr

vet g

Fordela tiden mer medvetet mellan samtal och stall. Borja i tid och inte stressa pa
slutet. Bli lite mer effektiv under samtalen, inte lata sidospar ta Gver sa mycket.

Agna mer tid till hast och stall.

Vad har du fatt som utbytte av denne kurs?

Jag har fatt en chans att ta kontroll 6ver mej sjalv sa att jag har chans att séka jobb
igen. Jag kanner mig starkare nu.

Borjar vaga testa nya saker, vagar saga ifran mera, star for vad jag tycker, tanker.
Ként mig fri och lugn och inte rddd med Helen och Viktoria. Kant mig glad och tycker
att det var roligt har. Inte varit deprimerad nér jag varit pa kursen Det var béttre an
samtalsterapi som jag har haft tidigare pa Strémsborg.

Har fatt stod, hjalp, insikt om mej sjalv, borjat inse en hel del om det jag vart med om
och hur jag skall gora for att komma framat i mitt liv, tackla ”problem” mm pa ett bra
satt.

lara mig lite om héasten

Bekraftande gemenskap. Att bli sedd och stottad. Stallet, miljon har, djuren.

Det har varit trevligt att komma hit som ombyte till det andra jag gor / traffa andra
méanniskor

Har du fatt mera insikt om dig sjalv och dina behov genom denna kurs? ~ Ja XXXXX

Nej

Lite X Nagot X

Har du fatt mera insikt om:

ditt satt att andas JaX XXX Nej XXX
om svaret var ja, har det hjélp dig att andas friare? JaXXX Nej
Blankt XXXX

din kroppshallning Ja XXXXX NegjXX
har den forandrats? JaXXXXX  NejX Blankt X

din kroppsmedvetenhet-vad som hander i/med din kropp och hur det k&nns
Ja XXXXX  Nej XX

din kroppskannedom — hur du anvander din kropp JaXXXXX XLite NejX

din balans JaXXXXX NegjXX
har den forbattrats ~ Ja XXXX NejX Blankt XX



Om du brukar ha ont nagonstans, har du lika mycket ont numera som innan du
borjade pa den har kursen JaXX NejX  Hade inte ontXXXX

Har denna kurs hjalp dig att kunna satta granser battre an tidigare  JaXXXXXX NejX

Har den har kursen hjalp dig i din formaga att kommunicera ~ JaXXXXXX NgjX

Ké&nner du att du kan ta mera kontroll déver din situation/ditt liv genom det du har lart dig i den
har kursen  JaXXXXXX NejX

Har du lart dig nagonting om god ledarskap JaXXXXX NejX Blankt X

Om du har kant dig nere/deppig fore kursen, ar det likadant X battre XXXXX eller samre
nu? Alt. var inte deppig fore kursen X

Om du tanker pa din kénsla av livskvalitet — ar det likadant XX battre XXXXX eller
samre nu? Den jobbar jag med for fullt. (Tillagg till ett ja svar)

Har den hér kursen motiverat dig till att kunna férandra saker och ting i ditt liv
JaXXXXX(1) X NejX

Jamfort med fore kursen, ar ditt sjalvfortroende/sjalvkansla likadantX XX  béttre XX XX
samre nu? Den gar sakta framat ibland gar den bakat och stannar av (tillagg till ett ja
svar)

Har du i den har kursen fatt mera tillit till dig sjalv an tidigare JaXXXX NejXXX
i samarbete med/till andra JaXXX NejXXX Blankt X

Om du tanker pa din livslust, & den likadanXX battreX XXXXX eller simre an forut?

Har den hér kursen hjélp dig att 6vervinna kanslor av radsla  JaXXXX NejXX

Lite battre (ej kryssat for ja eller nej)
Tror du att du kommer att klara av utmaningar likadantXXX  battre XXXX eller samre
an forut efter att ha varit med pa den har kursen?

Vad har hésten betytt for dig?

e Hasten har varit kul att skéta och den har kants som en véan samtidigt det ar ju

séllskapliga djur

e Hasten ha betytt mycket. Fatt "trost” pa ett satt nar man har hallit pa med dom. Insett

att bara man vagar sa klarar man av saker som man inte har testat forut.

e Tycker hasten var jattefin — sa snall. Roligt att borsta och att rida. Problemet ar att jag

fryser sa mycket. Man jag tycker om héstar.

e Det har betytt valdigt mycket for mig. Som Helen och Viktoria som alla djuren som
finns med runt omkring. Hasten kan man aldrig ljuga for och da jag ar med hasten, far
jag ro och frid och jag blir harmonisk efter jag vart med histen. Den AR
VARDEFULL fér mig!!

En van och tagit lardom



Jag har fatt insikter om kommunikation mellan hast och manniska pa ett nytt satt. Jag
har fatt komma narmare djuren som jag alskar.
Vet ej

Har du nagonting att tilligga? Kommentera garnal

Jag tackar Helen for den har kursen den har fatt mig att tro lite mer pa mig sjalv nu,
den har hjélpt mig att komma igang Tack!!

Nottie har ocksa varit en trost att ha dar. Har man matt daligt sa har han kommit och
gosat.

Tycker att Notti ar en mycket snéll hund — férlorade mycket av min radsla for hundar
med honom. Han dr snall och lydig. VVar mycket r&dd i bérjan — nu inget problem.
Att Helen och Viktoria gor ett DUNDER BRA JOBB och jag &r verkligt néjd och glad
att jag fatt vara med i gruppen. PS! Nottie ar en positiv kick i terapin.

Blankt

Notti har varit fin

Det vore kul att traffas nagon/nagra gang(er) senare och se hur alla mar.

Hjartligt tack for din medverkan!!!

Helen Lutsch Ridterapeut.
(lakare med utbildning i psykoterapi)



Karin Andréasson
musikterapeut

Rapport

fran verksamhet med musikterapi inom ett rehabiliteringsprojekt
for langtidssjukskrivna utan SGI.
Carpe Diem - hosten 2006
Inledning

Under hosten 2006 bedrevs ett projekt med rehabilitering for langtidssjukskrivna utan
sjukpenninggrundande inkomst i regi av Sédra Dalarnas Samordningsférbund. Deltagarna i
projektet hade tre olika aktiviteter per vecka: terapeutisk ridning, social/arbetslivsinriktad
rehabilitering med samtal samt musikterapi som jag var ledare for.

Ramar for musikverksamheten och deltagare

Arbetet skedde i grupp, en grupp i Hedemora och en i Avesta. Varje grupp hade musikterapi
en formiddag per vecka mellan 9:00-11:00 under tolv veckor. Fran borjan deltog 6 personer i
vardera gruppen. Deltagarna var mellan 20-40 ar. Lokal i Hedemora var Samordnings-
forbundets rum pd AMI och i Avesta ett konferensrum pa Avesta Lasarett.

Orsaker till sjukskrivning var bade fysisk och psykisk ohélsa. Nagra hade smartor i rygg och
nacke. Den psykiska ohélsan dominerade dock med angest, somnsvarigheter m m. Grupperna
bestod i stor utstrackning av skdra personer som bar med sig svara livserfarenheter sdsom att
har varit utsatt for misshandel. De flesta hade ingen sarskild musikalisk vana, men det fanns
enstaka deltagare som redan aktivt sysslade med musik genom sang och spel pa instrument.

Mal for verksamheten

Overgripande mal for projektet som helhet var att deltagarna skulle klara att komma ut i
nagon form av sysselsattning sasom praktik, studier eller arbete. Viktiga mal for mitt
musikterapeutiska arbete har darmed varit aktivering och stiarkande av sjélvkénslan. Genom
musikverksamheten har jag haft mojligheter stimulera deltagarna att vaga préva nya saker och
utveckla nya sidor hos sig sjdlva och eventuellt hitta ett nytt intresse. Jag har ocksa velat ge
hjélp at deltagarna att hitta malbilder och stimulera sadant tankande. Andra mal har varit
okad kroppskannedom och kansloméssig medvetenhet och formaga att uttrycka egna kanslor i
ord. Att trana avspanning har ocksa ingatt.

Verksamhetsbeskrivning

Varje traff har inletts med att var och en fatt beratta hur de mar just nu och hur den gangna
veckan varit. Dérefter har de musikaliska aktiviteterna borjat och dessa kom att variera éver
tiden i bada grupperna utifran deltagarnas behov och énskemal.

Vi borjade med att sjunga och spela pa akustiska trummor. | arbetet med sangen ingick
ovningar for andning och réstuppmjukning, vilka ocksa innebar att kanna in kroppen och bli
medveten om och forsoka slappa spanningar. Vi sjong kanda och nya sanger fran olika genrer
sasom visor, pop och folkmusik. Sangen fortsatte att vara ett regelbundet inslag. Efter ett tag
inriktades repertoaren mot litet rockigare latar och spel pa elgitarr och elbas fick delvis ersétta
de akustiska instrumenten och sangen.



Musiklyssning har ocksa varit ett aterkommande inslag. Ofta anvandes rofylld musik som
hjélp for att na avslappning. Andra ganger har jag anvant litet mer dynamisk musik och till
musiken gett instruktioner som syftat till att vacka inre bilder, t ex malbilder for vad man vill
gora i framtiden. Deltagarna har ocksa tagit med sig den musik de sjélva helst lyssnar till. |
samband med musiklyssnandet har vi ocksa haft samtal om vilka kanslor musiken vécker och
hur man pa olika satt kan anvanda musik for att ma bra.

De sista tva gangerna fick deltagarna i ena gruppen skriva sangtexter pa temat "Carpe Diem —
Fanga dagen” vilka tonsattes och 6vades in med sang och ackompanjemang.

Resultat och reflektioner

Nar jag borjade anvanda sangen som redskap i det musikterapeutiska arbetet moéttes jag till en
borjan av en del skepsis. ”Jag kan inte sjunga.” Jag fick hora redan i skolan att jag borde
halla tyst.” var kommentarer somjag fick hora vid forsta tillfallet. De flesta av deltagarna kom
dock 6ver denna forsta troskel och gav sig in i 6vningarna och sangerna och tveksamheten
kunde alltmer véndas till en lattsam stdmning och ordddhet. Rdsterna blev starkare, andingen
djupare och de blev modigare och friare nar det géllde att anvanda rosten bade i olika ljud och
i sdngerna. Det fanns dock enstaka deltagare som vidholl att sang inte var nagot for dem.
Motsatta forhallandet uppenbarade sig snabbt i en av grupperna ocksa. Ett par av personerna
dar hade stor erfarenhet av att sjunga och det blev svart for mig att tillfredsstélla deras behov
av att ga djupare i arbetet med sangen eftersom Gvriga deltagare var ovana.

Instrumentspelet blev pa enkel niva och hann aldrig utvecklas sa langt under den korta period
som fanns till férfogande. Men alla provade att spela nagot eller ett par instrument och ett par
deltagare som fastnade for att spela bas hann l&ra sig vissa grunder. Musikaliskt samspel gick
dock lattast att hitta nar alla spelade enkla rytmer pa de akustiska trummorna tillsammans.

Vid musiklyssnandet upplevde de flesta en avslappning under musikens inverkan, trots att jag
mestadels anvénde klassisk musik som var ovan for majoriteten av deltagarna. Reaktionerna
pa de 6vningar dar jag vagledde deltagarna till musik varierade kraftigt. T ex fick en deltagare
som inte alls hade nagon storre musikalisk vana genast mycket inre bilder till musiken, som
verkade hjalpa henne bade i att se vad hon ville syssla med och med att bearbeta vissa
kanslor. Andra hade svart att fa upp nagra bilder alls.

Narvaron var sviktande. Vanliga skal till franvaro var infektioner, vark, att man madde for
daligt psykiskt, lakarbesok, hade sjuka barn eller saknade pengar till bussresan. Kontinuiteten
och tempot i den musikterapeutiska processen stordes en del av detta, men den oregelbundna
narvaron far forstas ocksa ses som en del av de hér personernas problematik. Den ena gruppen
kom ocksa att splittras efter en manad. | denna grupp fanns stora olikheter bade vad géllde
musikalisk inriktning och erfarenhet och vilken niva man natt i sin personliga utveckling och
rehabilitering. Endast tva deltagare dar valde att stanna kvar i musikterapin, de andra satsade i
stallet pa studier, praktikplats, annan aktivitet eller fick arbete.

Under projektets gang upplevde jag att sjalvkanslan och éppenheten véxte for flertalet av
deltagarna. Eftersom detta var ett projekt med olika aktiviteter gar det knappast att sarskilja
vad just musikterapin betydde for denna process. Musikterapins speciella styrkor i ett sadant
har sammanhang tror jag ligger i musikens formaga att ta fram kanslor, upplevelsen av
gemenskap nar man musicerar tillsammans och att det lekfulla och kreativa i musik-
aktiviteterna kan hjélpa en att slappa hamningar och finna gladje. Nagra av deltagarnas egna
ord i en av de sanger som skrevs pa temat "Carpe Diem” far avsluta denna rapport om
musikterapins bidrag i projektet:



’Man klarar allt bara man vill i stort sett™...”’Tro gott om dig och andra och var radda om
varandra™...”Tro pa dig sjalv nu, det kan bara du”



