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1 Inledning

Detta utvecklingsarbete ar en fortséattning pa lardomsprov 1 — Bemétande av unga mammor inom
varden — en kvalitativ studie av unga mammors forvantningar och upplevelser av varden (Granlund
& Hyytinen, 2011). Syftet med undersokningen var att fa fram olika forvantningar och erfarenheter
av varden av unga mammor, under graviditeten, forlossningen, BB-tiden och eftervarden, samt att
lyfta fram kvinnornas upplevelser som ung mamma och hur de blivit bemoétta inom
vardsammanhang. | undersokningen framkom att alla informanter var 6verrens om att det finns ett
behov av en ung mammagrupp déar unga mammor kunde fa stod, rad och umgas med andra i samma
alder och med samma livssituation. Endast en av informanterna hade blivit erbjuden att delta i en
stodgrupp for unga mammor, viket dven alla de andra garna skulle ha gjort om mojligheten bara

hade funnits.

Att bli gravid kan vara en stor omvélvande héndelse i en kvinnas liv. Om kvinnan dessutom ar
mycket ung kan det vara extra tungt for henne. Det stod som ges till alla gravida kvinnor, och
speciellt till forstfoderskor, racker inte alltid for en kvinna som blivit gravid i tonaren. Det skulle
vara viktigt for dessa unga blivande mammor att fa prata, fundera och jamféra tankar med nagon
som kanner igen sig och som har upplevt samma saker, ndgon som delar samma livssituation.
Under graviditeten finns det manga fragetecken, manga saker som kvinnorna funderar pa, saker
som ar lika for alla som &r gravida for forsta gangen, men det finns dven saker som kan skilja sig
fran en kvinna till en annan p.g.a. aldersskillnader. En tonaring har inte alltid samma tankar och

funderingar som en 30 aring.

Syftet med detta utvecklingsarbete ar att ta reda pa, samt redogéra for hur man startar en
sjalvhjalpsgrupp for unga blivande mammor, hur verksamheten byggs upp samt hur man praktiskt
far det att fungera. Den information som kommer fram i och med detta arbete kunde senare
anvandas av t.ex. halsovardare pa modraradgivningen eller ndgon inom folkhélsan, som kommer i
kontakt med unga blivande mammor, och som sjalv kunde ta tag i att starta en sjalvhjalpsgrupp,

eller i annat fall uppmuntra nagon till att starta en sadan grupp for unga mammor.

For unga blivande mammor i tonaren kunde det vara bra att fa diskutera kring graviditeten,
forlossningen och andra saker som intresserar tillsammans med andra i samma situation. Att ha en

grupp dar man lar kanna varandra, och far fortroende for varandra kunde vara hjalpsamt. Nar barnet



ar fott, och nya fragestallningar uppstar kunde det ocksa vara bra att kunna traffas i gruppen igen

och byta rad och tankar med varandra.

2 Syfte och problemprecisering

Syftet med detta utvecklingsarbete ar att ta reda pd, samt redogdra for hur man startar en
sjalvhjélpsgrupp for unga blivande mammor, hur verksamheten byggs upp samt hur man praktiskt
far det att fungera. Den information som kommer fram i och med detta arbete kunde senare
anvandas av t.ex. halsovardare pd modraradgivningen eller nagon inom folkhalsan, som kommer i
kontakt med unga blivande mammor, och som sjalv kunde ta tag i att starta en sjalvhjalpsgrupp,

eller i annat fall uppmuntra nagon till att starta en sadan grupp fér unga mammor.

Fragestallningar:

1. Hur startar man en sjalvhjalpsgrupp fér unga mammor?

2. Hur far man en sjalvhjalpsgrupp att fungera praktiskt?

3 Teoretisk bakgrund

Under den hér punkten kommer kompletterande teoretisk information och aktuell forskning kring
sjalvhjalpsgrupper, samt information om vad som k&nnetecknar sjélvhjalpsgrupper att tas fram.

Respondenterna har sokt information fran litteratur i form av bocker.



3.1 Vad en grupp ar

En grupp definieras som en samling manniskor som alla upplever att de har ett gemensamt mal. De
paverkar varandra dmsesidigt och & medvetna om varandra, samt uppfattar sig sjalva som en grupp.
Malen som binder samman gruppen behdver inte endast vara arbetsmal, utan kan &ven vara
psykologiska behov eller sociala mal. Gruppstorleken kan variera, men blir gruppen for stor blir den
omsesidiga paverkan omgjlig, och ju mindre gruppen &r desto stabilare uppfattas den. (Lennéer-
Axelson & Thylefors, 1992, 26)

3.2 Vad en sjalvhjalpsgrupp ar

Grundtanken med sjéalvhjalpsgrupper ar att manniskor med liknande livssituationer ska kunna
samlas och samtala om det som é&r viktigt for dem. Manniskor som har upplevt samma saker i livet
kan lattare forsta hur andra i samma situation kanner sig, t.ex. hur det ar att drabbas av sjukdom,
sorg eller andra svarigheter i livet. Sjalva syftet med sjalvhjalpsgrupper ar att deltagarna, forutom
att diskutera och argumentera, aven skall dela erfarenheter med varandra. | sjalvhjalpsgruppen ar
det viktigt att man respekterar och accepterar varandra, och att man ser de andra medlemmarna som
resurser for gruppen, genom sina erfarenheter och kunskaper. En sjalvhjalpsgrupp kan vara ett
komplement till andra resurser som familjen, vanner, sjukvarden, kyrkan och socialen. Varje grupp
ar unik och innehallet i en grupp kan inte automatiskt tillampas i en annan. (Forinder & Hagborg,
2008, 57-61, 68; SOU, 1997, 246-247; Essén, 2003, 32)

Gruppen bor bestd av fem till tio deltagare som alla delar samma problem eller &r i samma
livssituation. Manga av de som deltar i sjalvhjalpsgrupper kanner en stor lattnad och en kansla av
sékerhet nar de moter andra med samma erfarenheter. Samtalsdmnen i gruppen kan i princip vara
vad som helst med anknytning till problemet. En sjalvhjélpsgrupp &r dock inte lampligt for alla
personer 1 alla lagen. Det lampar sig t.ex. inte for personer som &r sjdlvmordsbendgna, aktiva
missbrukare eller psykiskt sjuka. | dessa fall &r det battre att vanda sig till professionella vardare
inom halso- och sjukvard. For manga kan anda en sjalvhjalpsgrupp vara ett bra alternativ. Det &r
viktigt att minnas att alla deltagare i en sjalvhjalpsgrupp maste vara beredda att ppna sig infor
andra ménniskor, vara empatisk och kunna lyssna. (Forinder & Hagborg, 2008, 57-61, 68; SOU,
1997, 246-247; Essén, 2003, 32)



3.2.1 Ledare i en sjalvhjalpsgrupp

En sjalvhjalpsgrupp har ingen egentlig ledare, utan endast en igangsattare. Istéllet ar det deltagarna
sjalva som ar experter pa amnet och som kan uttala sig om upplevelser och tankar. lgangsattaren
kan vara en professionell vardare, eller vem som helst som tycker att en sjalvhjalpsgrupp behévs
inom ett visst amne. lgangsattarens uppgift ar inte att leda gruppen, men att hjalpa gruppen att
komma i gang och etablera sig, samt att faststalla de regler som bor finnas i gruppen. Det hor ocksa
till igangsattaren att leda det forsta motet, samt att skapa en trygg och trevlig atmosfar i gruppen.
Nar gruppen har kommit igang ska igangsattaren lamna gruppen, men kan ibland lamna som
kontaktperson for gruppen ifall nagra problem uppstar. Den som leder gruppen ar ofta, eller har
varit, i samma situation som gruppmedlemmarna. (SOU, 1997, 246-247; Essén 2003, 65-66;
Karlsson, 2006, 75-76)

3.2.2 Sjalvhjalpsgrupper pa internet

Idag finns sjalvhjalpsgrupper dven pa internet varlden 6ver, och har gjort att dven t.ex. personer
med en séllsynt sjukdom eller svara handikapp kan delta i en grupp. Det finns manga positiva
studier om sjalvhjalpsgrupper pa internet, men det finns dven faror nar grupper pa internet anvands
istallet for personligt kanslomassigt stod. Detta papekar forskare att kan leda till ytligt engagemang,
nar det daremot med direkt kontakt kan byggas en starkare och innehallsmassigt rikare relation nar
gruppen traffas 6ga mot 6ga. Det som ocksa ar bra med en sjalvhjalpsgrupp pa internet ar att om
nagon inte ar nojd med gruppen, sa behdver han eller hon inte vara med utan kan helt enkelt bara
logga ut. Det kan i manga fall vara en fordel att aldrig ha traffat de andra gruppdeltagarna i verkliga
livet, da en jobbig situation kan lamnas genom att personen i fraga enkelt stanger av datorn. Att slita
pa sina vanner genom att hela tiden &lta vad som tynger ens hjéarta undviks ocksa lattare i och med
deltagandet i en grupp. (Forinder & Hagborg, 2008, 66-68; Karlsson, 2006, 6)

3.2.3 Varfor sjalvhjalpsgrupper bildas

Det har diskuterats kring flera teorier om varfor sjalvhjélpsgrupper ar en véxande trend i dagens
samhélle. En teori &r valfriheten, man kan t.ex. jamfora skillnaden med att soka stod och hjalp av en
sjalvhjélpsgrupp och att soka hjalp av familjen eller vénnerna. Det ar betydligt lattare att byta grupp
vid missnoje, dn att byta sina vanner eller sin familj vid missndje. Om situationen blir for jobbig for

nagon deltagare och hon eller han inte orkar hantera situationen kan hon eller han helt enkelt avga



ur gruppen och eventuellt soka sig till en ny grupp. En annan forklaring &r att sjalvhjalpsgrupper ar
ett resultat av ett hardare ekonomiskt lage, att en sjalvhjalpsgrupp &r ett kostnadseffektivt
behandlingsalternativ och kan &ven ibland betraktas som “fattigmansterapi”. Trenden med
sjalvhjalpsgrupper kan aven bero pa en okad skepsis mot professionella vardare, och deltagarna
tycker att de far felaktig eller otillracklig hjalp av lakare och socialarbetare. Individen idag vill sjalv
vara med och paverka behandlingen och diskutera alternativ, och inte endast vara i goda hander.
Detta dr nagot som har skett i samband med okad utbildningsniva. En annan forklaring ar
manniskans vilja att forstd sin egen situation, nar individen istallet for att hora pa expertens
kunnande sjélv vill forsta sin situation. Den sista forklaringen &r antagligen den mest uppenbara,
manniskor vill bli forstadda av varandra. | sjalvhjalpsgruppen finna en forstaelse som inte hittas
nagon annanstans, och den gemensamma erfarenheten ar viktig for att kunna satta ord pa det
manniskan gar igenom. Manga kanner en lattnad nar det finns andra som har det lika svart som de
sjalva. (Karlsson, 1996, 6-8)

3.3 Gemensamt problem eller livssituation

Den viktigaste orsaken till att deltagarna skall dela samma livssituation eller problem &r att de skall
fa den speciella forstaelsen som bara kan utvecklas genom gemensamma upplevelser. Det kanns
aven trostande for den som deltar i gruppen att veta att de andra har samma problem som en sjalv.
For aven om en person forstar att det finns andra som har samma problem som en sjélv kan han
eller hon ké&nna sig valdigt ensam. Nar alla i gruppen har samma erfarenheter eller problem blir det
aven vissa makt- och ansvarsstrukturer, och alla i gruppen ar med pa nagorlunda lika villkor, vilket
minskar risken for obalans i gruppen t.ex. genom att vissa deltagare blir véldigt viktiga eller far ett
sarskilt ansvar. Darfor kan en sjalvhjalpsgrupp inte ha en professionell ledare, forutom om denne
delar samma erfarenhet eller problem som resten av deltagarna i gruppen. Nar alla har samma
erfarenhet &r alla deltagare dessutom lika viktiga resurser for gruppen, och varje deltagare fungerar
bade som hjélpare och hjalpgivare. Det har gjorts studier dér resultaten visat att det ofta inte ar den
som tar emot hjalp som blir mest hjalpt, utan den som ger hjélp, vilket skulle foérklara varfor

deltagandet i en sjalvhjalpsgrupp skulle vara sa givande. (Karlsson, 2006, 6465, 67—68)



3.4 Blir manniskorna hjalpta i en sjalvhjalpsgrupp?

Det finns flera studier om sjalvhjalpsgrupper och deras effektivitet. Makeld m.fl. (1996) menar att
eftersom de flesta sjalvhjalpsgrupper inte tar emot skattepengar for att bekosta verksamheten, utan
manniskorna satsar sin egen tid och sina egna pengar pa gruppen, da maste det vara ett bevis pa att
grupperna ar effektiva. Flera studier har gjorts kring sjalvhjalpsgruppers effekter, och resultaten fran
flera studier visar att sjalvhjalpsgruppernas resultat kan jamféras mer eller mindre med de resultat
som uppnas i professionellt ledda terapigrupper. Men att jamféra sjalvhjalpsgrupper med
terapigrupper kan vara oréattvist. Ofta mats resultaten genom att forsoka ta reda pa hur bra malen
som har stallts i bérjan, har lyckats genomféras. Ibland maste ambitionerna hallas nere av naturliga
skal och da maste dven sattet som resultatet granskas pa ses ur ett annat perspektiv. (Karlsson, 2006,
10-12)

Det antas att terapigrupper har bestdmda resultat och ambitioner av olika slag, medan
sjalvhjélpsgruppens resultat kan vara diffusa och medlemmarna kanske ndjer sig med att diskutera
med varandra. Man kan anda inte jamfora sattet t.ex. alkoholister eller manniskor som vill ga ner i
vikt sétter sina mal om resultat, eftersom manga av de problem och livserfarenheter som tas upp i en

sjalvhjélpsgrupp inte kan botas. (Karlsson, 2006, 10-12)

Att avgora hur effektiv en sjalvhjalpsgrupp ar, ar svart eller nastintill omdjligt att svara pa. Ett satt
skulle vara att helt enkelt fraga deltagarna i en sjalvhjalpsgrupp vad gruppen har betytt och betyder
for dem. Den grundlaggande saken som deltagare i sjalvhjalpsgrupper brukar ge som svar pa fragan
vad de har fatt ut av sjalvhjalpsgruppen, ar forstaelse. Forstaelse fas nar man diskuterar sin
livssituation med nagon i samma livssituation, da forstar man varandra. Sjélvhjalpsgruppen kan
aven fungera som en fristad dar deltagare kan vara sig sjalva och inte behdver forklara sig eller
forestalla nagot. Deltagarna anser dven att gruppen fungerar som ett stélle varifran de kan fa konkret

information om sin situation. (Karlsson, 2006, 10-12)



4 Tidigare forskning

Respondenterna har sokt tidigare forskning i databaserna Cinahl och Ebsco, och anvént sig av
sokorden self-help group, teenage pregnancy, young mothers och support group. Respondenterna

sokte aven manuellt i larobdcker, och anvande sig av resultatet i LP1.

4.1 Behovet av stdd

De Jonge (2001) har gjort en undersokning vars syfte var att fa insikt i hur tonarsmammor upplever
att de fatt stod under graviditeten, forlossningen samt barnets forskolear. Hon ville dven fa fram pa
vilket satt stod for unga mammor kunde forbéttras. De Jonge ville dven undersbka hur nyttigt
tondrsmammorna ansag att en stodgrupp for unga mammor skulle vara. Denna kvalitativa studie
gjordes med hjalp av personliga intervjuer samt en gruppintervju, detta for att man ville betona
mammans egna asikter och tankar. Resultatet visar att de unga mammorna anser sig ha blivit val
bemotta inom varden, och inte fatt simre behandling pa grund av sin unga alder. Undersokningen
visade dock att mammorna var radda for att bli stdamplade ute i samhéllet. Deras storsta bekymmer
var brist pa pengar och svarigheter att hitta barndagvard. Mentala problem sdsom depression var
vanligt, men nagot tonarsmammorna ofta forsokte dolja i radsla for de konsekvenser det kunde
innebdra om nagon ansag att de inte var lampliga som mammor och inte hade en god relation med
sitt barn. Barnmorskor och halsovardare har en viktig roll nar det galler att informera
tondrsmammor om aktuella formaner och tjanster som finns tillgangliga for dem. Alternativt kunde
aven en stodgrupp for unga mammor startas, som skulle ordna regelbundna méten och méjlighet att
komma nar man hade mojligt. Denna grupp kunde alternativt ge information om férmaner, men till

storsta del ge emotionellt stod till de unga mammorna.

4.2 Behov av en ung mammagrupp

Granlund och Hyytinen (2011) har gjort en undersokning med syfte att fa fram olika forvantningar
pa och erfarenheter av varden bland unga mammor under graviditet, forlossning, BB-tiden och
eftervarden. | undersékning framkom att informanterna, som alla var unga mammor, var Gverrens

om att det borde ges mdjlighet att delta i en stddgrupp for unga mammor. Endast en av



informanterna hade getts mojlighet att delta i en stddgrupp for unga blivande mammor, och detta i
och med att en av hennes bekanta var med i den. Den gruppen var en privat grupp och alltsa
grundad av unga mammor sjalva och inte ndgot som t.ex. radgivningen ordnade. Férdelen med en
ung mammagrupp ar att man kan fa stod av andra i samma situation, eftersom manga unga mammor
inte har vanner med barn som de kan dela erfarenheter och tankar med. Speciellt viktigt skulle detta
vara for de som inte har den egna familjens stod. Manga tycker dessutom att det ar jobbigt nar alla
andra mammor &ar sa mycket aldre an de sjdlva, dven om de ocksa ar forstfoderskor, och en av
informanterna hade valt att inte delta i familjeforberedelsen pd grund av den orsaken. Manga
beskrev att alla de andra medlemmarna var runt 30 ar. En av informanterna papekade att det var
oftast nagon av de andra mammorna i gruppen som tittade ner pa den som var gravid i unga ar. Att
en av informanterna hade fatt delta i en forberedelsegrupp med yngre mammor hade varit mycket
uppskattat. Att det skulle ordnas en ung mammagrupp t.ex. via radgivningen, som géarna drogs av
nagon som sjélv fatt barn vid ung alder, var ndgot som manga onskade for att unga mammor idag

skulle fa battre vard och stod.

4.3 Exempel pa hur en sjalvhjalpsgrupp for unga foraldrar

fungerar i Hassleholm

Ungdomsmottagningen i Hassleholm &r en viktig resurs for unga foréaldrar, och arbetar aktivt for att
fa kontakt med foraldrar under 25 ar. Redan under graviditeten erbjuds foraldrarna att delta i
foraldragrupper som traffas varannan vecka och leds av en barnmorska eller en
mdodravardspsykolog med anknytning till ungdomsmottagningen. Ar 2007 fanns 4-5 sédana
grupper vid Hassleholms ungdomsmottagning. Amnen som diskuteras i grupperna ar bl.a. relationer
och sexualitet. Det satsas speciellt mycket pa att involvera papporna, och manga av papporna har
fortsatt att delta i gruppen dven om deras relation med barnets mamma tagit slut. Efter férlossningen
deltar en sjukskéterska fran barnavardscentralen i foraldragruppen, och gruppen traffas tills barnen
blir runt tre manader gamla. Efter det ersétter denna sjukskoterska barnmorskan, och samarbetar
med psykolog eller hemterapeut. Hon leder gruppen tills barnen fyller 1 ar. Under de forsta 1-3 aren
leds gruppen av en hemterapeut och traffas pa eftermiddagarna. Ungdomsmottagningen i
Hassleholm har &ven ordnat speciella grupper for ungdomar i destruktiva forhallanden sa att de ska
klara av att bryta sina forhallanden med hjalp av gruppens stod. Man har markt att satsningar pa

sarskilda grupper for unga foraldrar har haft betydelse for gemenskap och mognad hos de unga



foraldrarna, och grupperna har aven bidragit till att papporna engagerat sig mer i att halla kontakten
med sina barn trots att férhallandet med barnets mor tagit slut. (SOU, 1997, 255-256)

5 Sjalvhjalpsgruppen

En grupp &r inte endast en samling manniskor eftersom vissa manniskosamlingar ar sa kallade icke-
sociala grupper med tva eller fler manniskor pd samma stélle som inte paverkar varandra. Ett
exempel pa en sadan grupp ar askadare till en idrottstavling eller folk i en bilkd. En icke-social
grupp utdvar heller inte ett gruppbeteende. En grupp har tva eller fler manniskor dar deltagarna i
gruppen ar engagerade i en eller annan form av socialt samspel sa att de paverkar varandra.
Medlemmarna bor dven vara 6msesidigt beroende av varandra sa att det som en av medlemmarna
gor paverkar de andra. Nar det ar samspel i gruppen ger alla nagot och far nagot igen av de andra.
Sa lange medlemmarna ar tillfreds med det som astadkoms i gruppen vill de fortsatta vara

medlemmar i gruppen. (Stensaasen & Sletta, 1997, 25-26)

5.1 Grundregler for en sjalvhjélpsgrupp

En sjalvhjalpsgrupp bygger pa frivillighet, likvardighet och ©Omsesidighet. Att delta i en
sjalvhjélpsgrupp bor for deltagarna vara avgiftsfritt. Gruppen har ingen officiell ledare, utan den
som leder gruppen vaxlar for varje mote. Inga protokoll eller listor pa de som deltar i gruppen
skrivs. | en sjalvhjalpsgrupp ar deltagarna likvéardiga och alla bade ger och tar av varandra i
gruppen. Samtalet ar grupptraffarnas centrala del, och ifall deltagarna sa onskar valjs en
samtalsmetod som mojliggor att alla i gruppen kommer till tals. Genom grupptréffarna i en
sjalvhjélpsgrupp ges deltagarna mojlighet till att reflektera kring sin egna och andras livssituation,
far storre perspektiv och lara sig se problemen ur en annan synvinkel. I gruppen galler vissa regler,
som deltagarna gemensamt kommit 6verrens om. Exempel pa regler kan vara att alla deltagare har
tystnadsplikt och inte sprider vidare det som samtalats under grupptraffarna. Deltagarna ger
varandra mojlighet att sdga sin asikt eller dela med sig av sina erfarenheter utan att bli avbrutna och
utan att ge oonskade kommentarer eller rad till den som pratar. Alla har ratt att vélja att vara

anonyma genom att inte beratta sitt namn for de andra medlemmarna. Alla meddelar ifall de inte har
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mojlighet att komma till métet. Den som vill [amna gruppen kommer till ett sista mote for att ta
adjo av de andra. Man kommer gemensamt Overrens om praktiska detaljer som t.ex. var
grupptraffarna kommer att hallas, vem som skoter kaffeserveringen osv. (Forinder & Hagborg,
2008, 61-65; SOU, 1997, 247; Essén, 2003, 33-34)

5.2 Hur man startar en sjalvhjalpsgrupp

For att bilda en sjalvhjalpsgrupp behdver man inte ha nagra tillstand, ans6kningar, pengar eller
speciell utbildning. Det enda man behdver ha &r en grupp manniskor med liknande livssituation
eller som har samma erfarenheter av nagot slag, och som behover stod fran andra i liknande
situationer. Personerna behdver vara sadana som vill och kan prata med andra méanniskor, och

lyssna till andra manniskor for att kunna fa hjalp samt ge hjalp. (Essén 2003, 65)

En sjalvhjéalpsgrupp ar liten och informell till sin storlek och deltagarna kénner varandra mer eller
mindre. Totalantalet kan vara 20 personer, men antalet deltagare per gruppmote kan variera mellan
fem till tio stycken. Gruppen bor hallas liten till sin storlek for att den skall fylla sitt syfte. | en
mindre grupp kan deltagarna intevara anonyma for varandra vilket leder till att ett aktivt deltagande
uppmuntras och det i sin tur bidrar till att sociala relationer bildas och att alla deltagare kénner ett
ansvar for det som hander i gruppen. Sma grupper blir aven mer organiska till sin struktur och
bygger pa medlemmarnas relationer och gemensamma ansvar. | en mindre grupp maéjliggors aven
att alla deltagare blir horda och far respons pa ett helt annat satt &n om de deltog i en stor grupp.
Mindre grupper ar till sin struktur battre lampade som sjalvhjalpsgrupper, men i en liten grupp kravs
det dven ett visst antal deltagare for att gruppen skall kunna fungera, och det kan i vissa tider vara

svart och gruppen svévar pa gransen till existens. (Karlsson, 2006, 60-61)

Med livserfarenhet, sunt fornuft och medmansklighet kommer igangséattaren valdigt langt nar han
eller hon vill starta en sjalvhjalpsgrupp, men det gar &en att ga en sa kallad
igangsattningsintroduktion, och bli introducerad i hur en sjalvhjalpsgrupp startats. Detta dr dock
inget kriterium for att kunna starta en grupp. Grunden for en sjalvhjélpsgrupp ar ett gemensamt
problem, livssituation eller en erfarenhet. Det &r viktigt att de manniskor som samlas verkligen &r i
liknande situationer, sa att det inte blir fel i gruppen. Ju fler gemensamma erfarenheter
medlemmarna har, desto battre. Det &r viktigt att klart och tydligt refogora for syftet med gruppen
sa att ingen har felaktiga forhoppningar och blir besviken da gruppen inte motsvarar dessa
forhoppningar. (Essén 2003, 66-67; Karlsson, 2006, 64)
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For att fa tag pa deltagare till gruppen kan t.ex. en annons sattas in i tidningen, vilket ar ett
valfungerande satt, men kostar en del. Det gar aven att satta upp lappar vid butiker, i parker, pa
banken, posten o0.s.v. dar de som &r intresserade kan dra loss sma lappar med telefonnummer pa, dit
de kan ringa for att meddela om sitt intresse. Deltagarna kan fa kontakt med varandra genom
meddelanden pa anslagstavlor eller pa andra satt. (SOU, 1997, 247; Essén, 2003, 67)

Att gruppen samlas skall inte vara nagon engangshandelse utan det kravs upprepade tréaffar for att
skapa en lamplig form av mote dér en trygghet skapas i gruppen och gruppmedlemmarna lar kdnna
varandra, varandras livshistorier och skapar en forstaelse utifran den gemensamma erfarenheten.
Nér en grupp under en langre tid traffats, ar det dven mojligt for en aldre deltagare att slussa in nya
deltagare i gruppen. Att traffas regelbundet kan for manga sjalvhjalpsgrupper innebara att gruppen
traffas varje vecka, varannan vecka eller varje manad. Yttre omstandigheter kan gora att gruppen
maste traffas mera sallan, och tata traffar innebar inte automatiskt bast resultat. Att regelbundet
delta i en grupp behover inte nddvandigtvis betyda att ndgon har koll pa vem som deltar, och manga
har valt att delta i en sjalvhjélpsgrupp av den orsaken att ingen blir registrerad. Darfor bor

medlemsregister undvikas. (Karlsson, 2006, 60—63)

Lokalen for métena bor vara en neutral och latt atkomlig plats. Att ha métena hemma hos nagon av
medlemmarna &r inte optimalt. Allméanna utrymmen som skolor, fritidsgardar, bibliotek eller
vardinrattningar kan fungera som samlingsplats. Aven kyrkan kan ibland stalla upp, dven om det
inte handlar om en religids grupp. En del platser och utrymmen kan kosta en liten summa pengar,
och en del kan &ven krava en métesledare, namn- och narvarolista, avgifter och kursplan, vilket gar

emot sjalvhjalpsgruppernas grundldggande filosofi. (Essén, 2003, 67)

5.3 Forsta motet med gruppen

Né&r alla medlemmar har anlént till motesplatsen samlas alla kring ett bord, eller i en ring.
Igangsattaren gar ater igenom gruppens syfte och mal, samt redogor for vad som kommer att tas
upp under motet och hur lange motet kommer att racka, sa att alla vet vad som kommer att handa
under motet. Motesreglerna ar ocksa nagot som bor tas upp under forsta motet sa att alla vet vad
som galler, t.ex. om tystnadsplikten eller dylikt. Det &r viktigt att gruppmedlemmarna kommer
overens och noggrant klargor for vad tystnadsplikt betyder, da det kan betyda olika for olika
individer. Man kan t.ex. komma Gverens om att man inte berattar nagot om det som sagts pa moten,

eller att man far diskutera med sin partner, men inte med nagon annan. En symbolisk sak kan
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anvandas under métena sa att den som haller i symbolen har muntur. Pa det sattet undviks att nagon

blir avbruten eller att folk pratar i munnen pa varandra. (Essén, 2003, 68)

Medlemmarna kan beratta om sina forvantningar, vad de vill fa ut av grupptréaffarna, och utgaende
fran dessa kommer medlemmarna gemensamt Gverens om syftet med gruppen. Igangsattaren kan
beratta lite om sig sjélv, och pa det sattet kan de andra medlemmarna slappna av lite och har sedan
lattare att beréatta lite om sig sjalva, om de sa vill. Det ar viktigt att se till att alla som vill far berétta.
Vissa manniskor har latt for att prata och kan ibland ta 6ver i en grupp och bara prata pa utan att lata
nagon annan saga nagot. Det ar dven viktigt att papeka att det ar helt okej att bara sitta och lyssna
ocksa, om man inte vill séga nagonting. Tanken med en sjalvhjalpsgrupp ar anda att deltagarna ska
saval lyssna som prata, for att de ska kunna kéanna att de far hjalp av de andra, men ocksa att de
hjalper de andra. Ifall allt verkar vara okej kan deltagarna gemensamt borja planera for de
kommande motena. Det &r bra att diskutera i gruppen om olika teman eller aktiviteter som kan

hallas pa de olika motena, t.ex. lyssna pa foredrag, titta pa en film eller dylikt. (Essén, 2003, 68-69)

Igangsattare kan ocksa behdva betona att alla gruppens medlemmar ansvarar for fortlevnaden av
gruppen. Det &r inget ansvar som hanger pa endast en person. Igangsattaren bor ocksa berétta att det
inte finns nagon skild ledare for gruppen, utan alla kommer med forslag, och gemensamma beslut
tas. Allas asikter ar lika mycket varda. (Essén, 2003, 69)

5.4 Problem som kan uppsta i gruppen

Ibland fungerar inte sjalvhjéalpsgruppen som det var tankt, utan det kan uppsta problem som stor
gruppen. Ett problem som kan uppsta ar att deltagarna inte kommer Gverrens eller att en deltagare
inte kommer Gverrens med de andra i gruppen. Det kan dven vara sa att deltagarna i gruppen inte
hittar ndgot gemensamt och att deras livssituationer ser olika ut. Ibland kan aven gruppstorleken
stalla till det om gruppen &r sa liten att alla deltagares narvaro kréavs vid alla moten, eftersom da
Okar risken for att grupptraffarna stalls in oftare, och det har leder till osékra deltagare. Det kan
aven uppsta problem hos individen, som kan kéanna att denne aldrig far komma till tals, och blyga

individer kan ha svarare att fa uttrycka sina asikter. (Karlsson, 2006, 110-112)

En férdom mot sjalvhjélpsgrupper &r att deltagarna bara &ltar sina problem och inte kommer vidare
i livet. Det finns inga studier som bevisar detta, men istdllet har deltagare som deltagit i
sjalvhjélpsgrupper beréttat att gruppen varit véldigt viktig for dem under en langre tid men att de

egentligen aldrig kommer Over sitt problem. Nar en méanniska under en lang tid lever med ett
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problem kan en sjalvhjalpsgrupp fungera som en ledstdng som hon eller han inte hela tiden behover
hélla i, men som hon eller han vet finns dar att grabba tag i om det behdvs. Ett annat problem anses
vara att nar sjalvhjalpsgrupper inte dras av professionella ledare kan nagra av deltagarna ta pa sig
ledar rollen och dela ut rad utan grunder. | sjalvhjalpsgrupper ar ju tanken att man skall undvika

auktoriteter bland gruppmedlemmarna. (Karlsson, 2006, 110-112)

Farris Kurtz (1997) har listat olika problem som kan uppstd i sjalvhjalpsgrupper, vilka kréaver
I6sningar. Exempel pa nagra sadana problem &r att: gruppen har for fa deltagare, det finns
dominanta medlemmar i gruppen, gruppsammansattningen ar fel, ovdlkomna bestkare dyker upp
vid mdtena, det finns ilska och konflikter hos medlemmarna i gruppen, ilska férekommer aven efter
gruppmdoten, det finns ovilja att uttrycka kanslor i gruppen samt att det finns bristande mod hos

nagon i gruppen som gor det omajligt att ta gruppen pa allvar. (Karlsson, 2006, 110-112)

5.5 Att avsluta sjalvhjalpsgruppen

Pa samma satt som en sjalvhjalpsgrupp en gang tagit sin borjan hor dven ett avslut till. Darfor ar det
bra att redan i utvecklingsfasen gora en bedémning av hur lange gruppen skall samlas, om den
galler for ett ar eller mer. Det kan vid nagon naturlig tidpunkt pa aret, tex. innan
sommarlovsmanaderna vara pa sin plats att ga igenom om gruppen skall fortsatta eller avslutas. |

princip sa avlutas gruppen endast nar malet for gruppen ar uppnatt. (Auvinen, 2000, 39-40)

Vissa sjalvhjalpsgrupper kan fungera pa ett sadant satt, att det hela tiden kommer in nya
medlemmar, och i det fallet fylls medlemsantalet hela tiden pa och verksamheten kan pa sa satt
fortsatta. | det fallet satts stora krav pa ledarskapet, att halla gruppens mal tydligt sa att
grupptraffarna fyller sin funktion och inte endast blir till fér socialt umgénge. Detta kan vara
frustrerande speciellt for de medlemmar som varit med en lagre tid. Med en grupp som fungerar
fortgaende dar nya medlemmar hela tiden kommer in i gruppen, kan det aven latt bli sa att gamla
vanor och roller i gruppen gor det svart for nya medlemmar att komma in i gruppen och bli
jamstallda med de som varit medlemmar i gruppen under en langre tid. Darfor kan gruppen med
fordel ha en viss tidpunkt pa aret da flera nya medlemmar borjar samtidigt, t.ex. en gang under
hosten. | praktiken skulle det fungera sa att gruppen samlas vid en tidpunkt varje host da nya
medlemmar kan komma med i gruppen, och tar paus vid en tidpunkt pa varen med den vetskapen
att det pa hosten kommer nya medlemmar medan nagra av de gamla medlemmarna lamnar bort.
(Auvinen, 2000, 39-40)
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Det &r viktigt att gemensamt i gruppen bestdmma nar grupptréffarna skall avslutas, och i god tid
paminna medlemmarna om detta sa att de far tid att ta ut det mesta mojliga utav den resterande
tiden. Medlemmarna far ta upp de fragor de annu 6nskar diskutera, och ga igenom de kanslor som
avslutandet av gruppen ger dem. Det ar dven viktigt att medlemmarna i gruppen ger feedback pa
hur gruppen fungerat i praktiken och vad den betytt for de som deltagit i den. (Auvinen, 2000, 39—
40)

| bésta fall betyder en avslutad sjalvhjalpsgrupp att medlemmarna &r néjda med det resultat som
astadkommits i gruppen, blandat med vemodighet éver att behova skiljas fran bekanta vanner i
gruppen. Ett avslutat kapitel med en stédgrupp 6ppnar dven dérrar for nya mojligheter i livet. Det
kan innebdra att medlemmarna kanner att de blivit mer sjalvstandiga med nya kunskaper och
erfarenheter rikare. (Auvinen, 2000, 39-40)

6 Metod

Som datainsamlingsmetod anvandes litteraturstudie, och materialet samlades in genom sokning i
databaser, Internet och aktuell litteratur ur larobocker. For att analysera materialet anvénde sig
respondenterna av innehallsanalys. En del av materialet hamtades aven ur LP 1.

6.1 Datainsamlingsmetod

Syftet med detta utvecklingsarbete ar att ta reda pa, samt redogéra for hur man startar en
sjalvhjalpsgrupp for unga blivande mammor, hur verksamheten byggs upp samt hur man praktiskt
far det att fungera. Eftersom respondenterna ville ge fardiga verktyg for den som vill starta en

sjalvhjélpsgrupp for unga mammor, l&mpade sig en litteraturstudie bast som datainsamlingsmetod.

6.1.1 Utarbetning av en plan

Efter att respondenterna preciserat ett forskningsproblem, vilket kan ta veckor att fa till, kan en plan
for den praktiska delen av litteratursokningen formuleras. Denna plan bor innehalla alla dessa
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punkter: identifiering av tillgangliga resurser, identifiering av relevanta kéllor, avgransning av
forskningsproblemet och faststallande av huvuddragen i sokningen samt utvecklande av sokvég for
varje sokning. (Willman, m.fl., 2006, 61-62)

Med identifiering av tillgangliga resurser menas att respondenterna i planeringen tanker pa vilken
tidsgrans som finns for att genomféra projektet, men respondenterna bor &ven fundera kring vilka
mojligheter som finns for att hitta material som artiklar och rapporter, samt vad allt detta kan kosta.
Man bor fundera Over vilken mojlighet till litteratursokning via databaser det finns, samt om man
har hjalp av en bibliotekarie vid litteraturstudien. Aven sprékliga begransningar maste tas i
beaktande, eftersom studien endast kan omfatta det material som erhalls pa de sprak respondenterna
behérskar. (Willman, m.fl., 2006, 61-62)

Med identifiering av relevanta kéllor menas att respondenterna maste besluta sig for vilka kallor
materialet skall insamlas fran, varifran det material som bast svarar pa fragestallningen kan fas, och
allt maste sjalvklart utgd fran de forutsattningar respondenterna har. Respondenterna kan &ven
erhdlla relevanta studier via referenslistor eller genom kontakt med sakkunniga inom omradet.
(Willman, m.fl., 2006, 61-62)

Med avgréansning av forskningsproblemet och faststallande av huvuddragen i sékningen menas att
respondenterna bestammer vilken inriktning sokningen har, och pa sa satt far fram huvuddragen
som svarar pa deras fragestallningar. Exempel pa detta ar t.ex. en studie som handlar om att
identifiera omvardnadsatgarder for personer som drabbats av stroke, och respondenten véljer att
avgransa materialet mot medicinska atgarder som t.ex. olika farmakologiska behandlingar.
(Willman, m.fl., 2006, 61-62)

Med utvecklande av en sokvag for varje soksystem menas att respondenterna maste veta hur de
individuella databaserna &r uppbyggda och att de skiljer sig fran hur sékmotorer pa. t.ex. internet ar
uppbyggda. Att utveckla sokstrategier ar darfér en véldigt tidskrdvande process, men den ar
avgorande for insamlingen av relevant material. (Willman, m.fl., 2006, 61-62)

Nar respondenterna genomfort de fyra ovanstaende punkterna framskrider litteratursokningen enligt
den utsatta planen. Planen vid litteratursokningen bor utga fran problemformuleringen och de
begransningar som satts. Planen skall vara upplagd sa att man erhaller sa mycket relevant material
som mojligt for studien inom ramarna for vad som ar mojligt. Den basta litteratursékningen har hog
sensitivitet, det vill saga, fangar in alla relevanta referenser och hog specificitet, det vill sdga

utesluter referenser som inte ar relevanta, vilket i praktiken innebér att respondenterna undersoker
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alla sékord som har betydelse for forskningsproblemet och undviker de sokord som inte ar relevanta
for studien. Det ar i det har skedet av studien viktigare med hdg sensitivitet sa att respondenterna
inte missar referenser som kan ha betydelse for litteraturanalysen. (Willman, m.fl., 2006, 61-62)

6.1.2 Sokord och termer

For att referenserna vid en databassokning skall kunna hittas far referensen ett antal
katalogiseringsord. Detta gor att den som anvénder databasen skall kunna hitta det material han
soker, undvika det som ar mindre relevant och minska pa bruset i sékningen. De referenser som
hittas vid en s6kning syns som “triffar”, ndr sékordet dverrensstimmer med det katalogiseringsord
eller nyckelord materialet i databasen har. Respondenten bor forsékra sig om att det sokord han eller
hon anvénder sig av ar korrekt och betyder det han menar. Olika databaser kan ha olika
katalogiseringsord. Respondenten bor heller aldrig anvénda sig av endast en sokterm. Sokaren kan

aven valja att anvéanda sig av avgransningar i sokningen. (Willman, m.fl., 2006, 63-71)

6.1.3 Databaser, internet och manuell s6kning

Litteratursokningen gors forutom i databaser dven genom manuell sokning i tidsskrifter.
Respondenten kan dven kontakta sakkunniga inom omradet. Ifall respondenterna véljer att soka en
del material fran internet som komplement, ar det viktigt att avgéra vad som ar tillforlitligt material
och aktuell information, det vill sdga vara kéllkritisk. Respondenterna bor dven komplettera all
tidigare sokning med manuell s6kning ur larobocker, tidsskrifter och sa kallad gra litteratur.
Larobocker som behandlar problemomradet kan ge viktig information om det omrade studien
omfattar. Med gra litteratur menas litteratur som ar ett mellanting mellan vetenskaplig, granskad
litteratur och popularvetenskaplig litteratur, t.ex. forskningsrapporter fran universitet. (Willman,
m.fl., 2006, 72-81)

6.1.4 Kontrollering av det insamlade materialet

Respondenterna maste forsakra sig om att de artiklar som hittats inte refererar till samma studie.
Man kan &aven hitta relevanta artiklar i referenserna pa de artiklar man har som behandlar &mnet i
studien. Respondenterna bor dven kontrollera att artiklarna &r peer reviewed, det vill sdga granskade

av experter inom omradet innan den publicerats, att artiklarna har granskarens namn angiven pa
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artikeln, om tidsskriften &ar lokal, nationell eller internationell, om publikationen &r avsedd mera
som diskussion om ett aktuellt &mne eller om det ar en publikation om ett forskningsresultat, och
om tidsskriften publicerar vetenskapliga artiklar under en skild rubrik, t.ex. en rubrik som Nursing
Science. Respondenterna kan &ven viélja att kontrollera hur kompetent tidskriften ar for publicering
av vetenskapliga artiklar, genom att kontrollera impact factor, som anger hur manga ganger

artiklarna har citerats i andra vetenskapliga tidsskrifter. (Willman, m.fl., 2006, 81)

6.2 Innehallsanalys

Innehallsanalys hjalper forskaren att systematiskt och objektivt analysera innehallet av det material
han eller hon har samlat in. Med innehallsanalysen kan forskaren fa fram de budskap som ségs
mellan raderna, men dven eventuella oavsiktliga budskap kan framkomma. Vid en innehallsanalys
knyter forskaren analysen till en forskningsteori, och inom vardvetenskapen ar det naturligt med
utgangspunkten i en vardteori. Forskaren plockar ut det som intresserar ur forskningssynpunkt och
ser hur det kommer fram i texten. (Kyngas & Vanhanen, 1999, 5; Denscombe, 2009, 307-309)

Innan analysprocessen pabdrjas bestammer sig forskaren fér om han eller hon analyserar endast det
som tydligt framkommer i texten, eller &ven det som sdgs mellan raderna. Forskningens syfte och
forskningsfragor styr nar forskaren ska valja ut det material han eller hon valjer att analysera.
(Kyngas & Vanhanen, 1999, 5)

Forskaren borjar med att lasa igenom materialet och néar han eller hon i texten hittar svar pa de
fragestéllningar som har stéllts, gor han eller hon anteckningar i marginalen pa texten, och utgaende
fran dessa anteckningar paborjas kategoriseringen. Ord, meningar eller kombinationer av ord som
lyfts fram i texten och som gransar till forskningsfragan plockas ut. Som slutprodukt bildas
kategorier som beskriver det fenomen som undersokts. Forskningsresultatet utgors av kategoriernas
innehall. Det sista steget i analysprocessen ar att sakra analysens tillférlitlighet. Det innebér att
forskaren kontrollerar att forskningen &r objektiv, samt att de kategorier som har utformats
beskriver det understkta fenomenet sa bra som mojligt. (Kyngas & Vanhanen, 1999, 5-10;
Ejvegard, 2009, 38)

Resultatet av granskningen sammanstélls sedan till ett enhetligt resultat. Ofta slutar studien med att
respondenten formulerar slutsatser och ger rekommendationer. Slutsatserna bor grunda sig pa
bevisens kvalitet. (Willman, m.fl., 2006, 83-100)



18

6.3 Studiens praktiska genomforande

Respondenterna borjade med att gdra en forskningsplan, utforma ett syfte for studien samt
fragestallningar. Respondenterna valde att som datainsamlingsmetod anvénda litteraturstudie.
Redan fran borjan av studien fanns en tidsbegransning. Avgransningen, det vill sdga vilket material
som skulle insamlas till studien stod klart redan i borjan. Respondenterna hade bra tillgang till
databaser och sokverktyg via skolan, och fick hjalp av en bibliotekarie pa skolan med att hitta
aktuell litteratur. Respondenterna behé&rskar svenska, finska och engelska och insamlandet av

material begransades darfor till dessa sprak.

Respondenterna hade tidigare erfarenhet av sokning av artiklar i databaser fran LP1, och visste hur
databaserna var uppbyggda. De sokte relevanta artiklar inom omradet genom sokmotorer, och
anvande sig av ett flertal sdkord, men hittade endast en artikel som behandlade &mnet
sjalvhjélpsgrupper for unga mammor. Den andra forskningen hittas ur en bok. Det var dven ur
bdcker som respondenterna hittade den storsta delen av det insamlade materialet, och det material
som bést besvarade fragestallningarna. Ur bockerna sorterade respondenterna det material som var
relevant for studien. En del av litteraturen hittade respondenterna i referenslistorna i material som
behandlade dmnet. Aven s.k. gra litteratur anvandes. En kontrollering av det insamlade materialet

gjordes ocksa.

Efter att materialet insamlats, analyserade respondenterna det med hjélp av innehdllsanalys. Denna
tolkningsmetod var fér dem bekant sedan tidigare i LP1. Respondenterna analyserade det material
som insamlats i litteraturstudien, och samlade ihop det mest relevanta med tanke pa syftet i den har

studien, och sammanstéllde det sedan under olika kategorier. Resultatet ses i punkt 7.

7 Att starta en sjalvhjalpsgrupp for unga
mammor

Har ges praktiska exempel pa vad som é&r bra att tdnka pa vid startandet av en sjalvhjéalpsgrupp. |

detta kapitel har respondenterna sammanstallt ett material dér det enkelt och konkret framgar hur en
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sjalvhjalpsgrupp startas, vad som behdvs, och hur man gar till vaga for att fa gruppen att fungera.
Detta material kan anvandas av den som 6nskar starta en sjalvhjalpsgrupp och kanner att han eller
hon behover lite starthjalp. Materialet kommer att presenteras i form av kategorier som kommit
fram ur den litteratur som respondenterna har anvént sig av i sitt arbete. Kategorierna ar svartade
och framgar i texten i form av rubriker. Respondenterna valde att presentera kategorierna under tre
teman; Varfor sjélvhjalpsgrupper bildas, att starta en sjalvhjalpsgrupp och hur gruppmoten i
sjalvhjélpsgruppen fungerar.

7.1 Varfor sjalvhjalpsgrupper bildas

Tanken med sjalvhjalpsgrupper ar att manniskor i likadana livssituationer ska kunna samlas och
samtala om det som ar viktigt for dem, med andra som upplevt samma saker. Man kan i
sjalvhjalpsgruppen finna en forstaelse som man inte hittar ndgon annanstans, och den gemensamma
erfarenheten ar viktig nar man skall satta ord pa vad man gar igenom. Manga kanner en lattnad nar
det finns andra som har det lika svart som de sjalva. Syftet med sjalvhjalpsgrupper ar att deltagarna,
forutom att diskutera och argumentera, &dven skall dela erfarenheter med varandra. Deltagarna kan
aven fa stod av andra i samma situation. Varje sjalvhjalpsgrupp ar unik, och kan fungera som ett
komplement till andra resurser som t.ex. familjen och véanner. (SOU, 1997, 246-247; Forinder &
Hagborg, 2008, 57-61; Essen, 2003, 32; Karlsson, 1996, 6-8; Granlund & Hyytinen, 2011)

7.2 Att starta en sjalvhjalpsgrupp

Under denna rubrik presenteras kategorierna igangsattare, deltagare, gemensam livssituation,

och lokal. Kategorierna ar svartade och framkommer som rubriker i texten.

7.2.1 lgangsattare

Med livserfarenhet, sunt fornuft och medmansklighet kommer igangséattaren valdigt langt nar han
eller hon vill starta en sjalvhjalpsgrupp. Det behovs inga tillstand, ansokningar, pengar eller speciell
utbildning. Ifall att igangséattaren vill, kan han eller hon ga en sa kallad igangsattningsintroduktion
dar han eller hon blir introducerad i hur en sjalvhjalpsgrupp startas. Detta ar dock inget maste for att
kunna starta en grupp. lgangsattaren kan vara en professionell vardare, men vem som helst som

tycker att en sjalvhjalpsgrupp behovs kan ocksa vara igangsattare for en grupp. Ofta ar eller har
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Igangsattaren varit i samma situation som gruppmedlemmarna. lgangsattarens uppgift ar inte att
leda gruppen, utan att hjalpa gruppen att komma i gang och etablera sig samt att satta upp regler
tillsammans med gruppen. Det hor ocksa till igangsattaren att ta hand om, och att leda det forsta
motet. Nar gruppen har kommit igang ska igangsattaren lamna gruppen, men kan i vissa fall finnas
kvar som kontaktperson ifall att nagra problem uppstar. En sjalvhjalpsgrupp har ingen egentlig
ledare, och den som leder gruppen kan vaxla for varje mote. Det ar deltagarna i gruppen som sjalva
ar experter pa amnet och som kan uttala sig om upplevelser och tankar. (SOU, 1997, 246-247;
Essen 2003, 65-66; Karlsson, 2006, 64, 75-76)

7.2.2 Deltagare

Deltagarna i en sjéalvhjalpsgrupp behover vara sadana som vill och kan prata med och lyssna till
andra manniskor for att kunna fa samt ge hjalp. Malen med gruppen kan vara psyklogiska eller
sociala, och det ar dessa mal som binder samman gruppen. For att fa tag pa deltagare till gruppen
kan man t.ex. sitta in en annons i tidningen, satta upp meddelanden pa anslagstavlor, satta upp
lappar vid butiker, pa banken, posten och sa vidare, dar de som &r intresserade kan dra 16s sma
lappar med telefonnummer pa, dit de kan ringa for att meddela om sitt intresse. (SOU, 1997, 247;
Essén, 2003, 67; Karlsson, 2006, 64)

En sjalvhjalpsgrupp skall vara liten och informell dar deltagarna k&nner varandra mer eller mindre.
Gruppstorleken kan variera, totalantalet kan vara 20 personer, men antalet deltagare per gruppmote
kan variera mellan fem till tio stycken. Gruppen bor hallas liten for att den skall fylla sitt syfte, ju
mindre gruppen ar desto stabilare uppfattas den. Blir gruppen for stor blir den émsesidiga paverkan
omojlig. 1 sma grupper kan deltagarna inte vara anonyma for varandra vilket leder till att ett aktivt
deltagande uppmuntras. Sma grupper bygger pa medlemmarnas relationer och gemensamma ansvar.
I en mindre grupp blir det aven mojligt for alla deltagare att fa blir horda och fa respons pa ett helt
annat satt an om de deltog i en stor grupp. Mindre grupper &r alltsa till sin struktur battre lampade
som sjalvhjalpsgrupper. Men i en liten grupp kravs det alltid ett visst antal deltagare for att gruppen
skall kunna fungera, och det kan emellanat vara svart att fa tillrackligt manga att delta i motena.
(Karlsson, 2006, 60-61; Esséen, 2003, 32; Forinder & Hagborg 2008, 57-61; Lenneer-Axelson &
Thylefors, 1992, 26)
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7.2.3 Gemensam livssituation

Den viktigaste ndr man startar en sjalvhjalpsgrupp ar att deltagarna ar i samma livssituation. Den
som deltar i gruppen kénner det trostande att veta att de andra har samma problem som en sjalv. For
aven om manniskan forstar att det finns andra med samma problem, kan hon &nda kénna sig valdigt
ensam. Gruppen ger det emotionella stodet deltagaren behdver. Nar alla i gruppen har samma
erfarenhet, ar alla i gruppen med pa nagorlunda lika villkor, och varje deltagare ar en lika viktig
resurs for gruppen. | sjalvhjalpsgruppen fungerar deltagaren som bade hjéalpare och hjélpgivare.
(Karlsson, 2006, 64-65, 67-68; De Jonge, 2001)

7.2.4 Lokal

Lokalen for moten i sjalvhjalpsgrupper bor vara pa en neutral plats dit deltagarna latt kan ta sig. Att
ha motena hemma hos nagon av medlemmarna &r inte det basta stallet. Allmanna utrymmen som
skolor, fritidsgardar eller bibliotek kan fungera som matesplats. En del platser och utrymmen kan
kosta en liten summa pengar. Vissa platser kan krava en motesledare, namn- och nérvarolista,
avgifter och kursplan, vilket gar emot sjalvhjalpsgruppernas grundtanke och bor darfor undvikas.
(Essen, 2003, 68)

7.3 Hur gruppmoten i sjalvhjalpsgruppen fungerar
Under denna rubrik presenteras kategorierna regler, samtalsamnen, forsta motet, fortsatta

traffar, problem och avslutandet. Kategorierna ar svartade och framkommer som rubriker i

texten.

7.3.1 Regler
Att delta i sjalvhjalpsgruppen ar for deltagarna frivilligt och alla medlemmar &r likvérdiga, de saval
ger som tar av varandra. Medlemskapet i gruppen ska vara avgiftsfri. Inga listor fors pa de som

deltar och inga motesprotokoll halls. (Essén, 2003, 33)

Eftersom samtalet &r det centrala med sjalvhjalpsgrupperna kan man vélja en samtalsmetod som
later alla medlemmar séga sitt under traffen. Man kan anvanda sig av en symbol som far ga runt i

gruppen, och den som har symbolen far prata. (Essén, 2003, 34; Forinder & Hagborg, 2008, 61-65)
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De regler som kommer att gélla i gruppen kommer deltagarna gemensamt dverens om. Allas asikter
ar lika mycket varda i gruppen. Exempel pa regler: tystnadsplikt, ingen sprider vidare det som sags
under traffarna, alla ges mojlighet att prata, ingen avbryter nagon annan, ingen ger oonskade
kommentarer eller rad om det inte beds om det, medlemmarna har rétt att vara anonym i form av att
inte saga sitt riktiga namn i gruppen, alla meddelar om de inte kan komma till traffen, om nagon vill

I&mna gruppen ska denne komma till ett sista mote och ta adjo. (Essén, 2003, 34, 69-70)

Praktiska detaljer som utrymmen for traffarna, kaffekokande och dylikt kan deltagarna ocksa
komma Overens om. (Essén, 2003, 70)

7.3.2 Samtalsamnen

Inom gruppen kan medlemmarna diskutera vad som helst som anknyter till deras gemensamma
livssituation. Medlemmarna fér sjalva bestimma vilka &mnen de énskar ta upp. Amnen som kan tas
upp ar t.ex. relationer och sexualitet. Det kan aven ges information om aktuella formaner. Som
medlem i en sjalvhjalpsgrupp bor man vara beredd pa att saval lyssna som att sjalv prata for att fa ut
det mesta av traffarna. Men man kan &ven betona att det ar helt okej att bara sitta och lyssna
emellanat ocksa. (Forinder & Hagborg, 2008, 57-61; Essen, 2003, 32; SOU, 1997, 255-256;
De Jonge, 2001)

7.3.3 Forsta motet

Borja med att samlas vid ett bord eller i en ring nar alla medlemmar har anlant. Igangsattaren kan ga
igenom féljande punkter: gruppens syfte och mal, vad som kommer tas upp under traffen, hur lange
traffen racker, motesregler, allas ansvar for att gruppen ska vara fortlevande, att ingen specifik
ledare finns, och presentera den symboliska sak som gar runt mellan medlemmarna och
representerar taltur. lgangsattaren kan aven presentera sig sjalv vilket gor att de andra slappnar av

och i sin tur har lattare att presentera sig sjalva lite, om de sa vill. (Essén, 2003, 68-69)

Medlemmarna kan ges mojlighet att beratta om sina forvantningar, vad de onskar fa ut av traffarna.
Utgaende fran forvantningarna kommer man framtill ett gemensamt syfte med traffarna sa att ingen
forvantar sig nagot och sedan blir besviken. Att diskutera fram olika teman och aktiviteter for de

kommande métena ar ocksa bra att gora under forsta motet. (Essén, 2003, 66, 69)
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7.3.4 Fortsatta traffar

Sjalvhjalpsgrupper ar till for att samlas flera ganger. Flera traffar kravs for att gruppen ska finna
trygghet, lara kanna varandra och skapa en forstaelse utifran den gemensamma erfarenheten.
Gruppen kan vilja att traffas varje vecka, varannan vecka eller en gang i manaden beroende pa vad
medlemmarna kommer Overens om. Téatare traffar innebér inte automatiskt battre resultat. N&r en
grupp under en langre tid traffats, ar det aven mojligt for en aldre deltagare att slussa in nya

deltagare i gruppen. (Karlsson, 2006, 60-63)

7.3.5 Problem

Ibland kan det uppsta problem i gruppen. Problemen kan t.ex. vara att: nagon deltagare inte
kommer 6verens med de andra i gruppen, deltagarna inte hittar nagot gemensamt, livssituationerna
inte ser lika ut, gruppen &r for liten och deltagarnas nérvaro kravs vid moétena for att moétena ska
kunna hallas, motena stalls in vilket leder till osékra deltagare, blyga medlemmar kan kanna att de
aldrig kommer till tals. Andra problem som kan uppstd ar: dominanta medlemmar, fel
gruppsammansattning, ovdlkomna besokare, ilska eller konflikter i gruppen, ilska efter traffarna,
ovilja att uttrycka kanslor i gruppen, eller att ndgon inte kan ta gruppen pa allvar. Eftersom gruppen
inte har nagon ledare kan ndgon ta pa sig den rollen i alla fall och dela ut rad till de andra

medlemmarna utan grund. (Karlsson, 2006, 110-112)

7.3.6 Avslutandet

En dag kommer grupptraffarna att ta slut, och man avslutar gruppen. Det &r bra att redan i borjan
fundera pa hur lange gruppen ska samlas. Gruppen avslutas egentligen forst nar malet &r uppnatt. |
gruppen kommer medlemmarna gemensamt Gverens om nar gruppen ska avslutas, och paminner
varandra i god tid om avslutandet. Alla bor dven ge feedback pa hur gruppen har fungerat samt vad
den har betytt for de som deltagit. (Auvinen, 2000, 39-40)

Forhoppningsvis betyder avslutandet av gruppen att medlemmarna har uppnatt sitt mal och ar néjda
med det som astadkommits i gruppen. De kanner kanske att de har blivit sjalvstandigare och fatt
nya kunskaper och erfarenheter. Pa vissa stallen dar sjalvhjalpsgrupper for unga mammor finns,
traffas gruppen tills barnen blir runt tre manader gamla, eller tills barnen ar 1 ar. Det kan
medlemmarna | gruppen sjalva bestdmma. (SOU, 1997, 255-256; Auvinen, 2000, 39-40)
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8 Kritisk granskning

Larsson (1994) menar att forestallningar om kvalitet nar det galler vetenskapliga arbeten ar
grundldggande, att forskaren utan dessa forestallningar inte kan utféra ett gott arbete.
Respondenterna har valt att utga fran Larssons (1994) teori om kvalitetskriterier och granska

studien med hjélp av perspektivmedvetenhet, intern logik, etiskt varde, och struktur.

8.1 Perspektivmedvetenhet

Redan i borjan av arbetet har respondenten en forestallning om vad materialet handlar om, en sa
kallad forforstaelse. Denna forandras i takt med att arbetsprocessen framskrider. Att forklara hur
respondentens perspektiv, dvs. forforstaelsen ar, gor att aven utgangspunkten for tolkningen blir
tydlig for lasaren. Ett satt att gora detta pa ar att respondenterna skriver ner sina personliga

erfarenheter som har paverkat deras forstaelse av det som ska tolkas. (Larsson, 1994, 165-166)

I den teoretiska bakgrunden tar respondenterna bl.a. upp om vad en grupp é&r, vad en
sjalvhjalpsgrupp ar, ledare i en sjalvhjalpsgrupp, sjalvhjalpsgrupper pa internet, varfor man bildar
sjalvhjalpsgrupper och blir manniskor hjalpta i sjalvhjalpsgrupper? Detta material samlades in fran
litteratur i form av bocker. Respondenterna sokte dven fram tidigare forskning om behovet av stod i
form av en stodgrupp for unga mammor, exempel pa hur en stodgrupp fér unga mammor kan
fungera, samt hanvisar aven till sin tidigare forskning, LP1, om bemd&tande av unga mammor inom
varden, dar det kommit fram att unga mammor saknar en stodgrupp. Redan innan respondenterna
pabdrjade sitt arbete hade de en bild av vad en sjalvhjalpsgrupp var, och hur den fungerade. Genom

att ha sokt litteratur inom amnet har de fatt en storre forstaelse och ny kunskap.

8.2 Intern logik

Ett vetenskapligt arbete bor ha en bra hopsatt konstruktion, déar det rader harmoni mellan
forskningsfragor, datainsamlingsmetod och dataanalysmetod. Basen for intern logik &r idén om en
helhet som alla enskilda delar kan relateras till. (Larsson, 1994, 168-170)

Syftet med utvecklingsarbetet var att ta reda pa samt redogéra for hur man startar en

sjalvhjalpsgrupp for unga mammor, hur verksamheten byggs upp samt hur man praktiskt far det att
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fungera. Forskningsfragorna var foljande: Hur startar man en sjalvhjalpsgrupp for unga mammor?
Hur far man en sjalvhjalpsgrupp att fungera praktiskt? Som datainsamlingsmetod anvéandes
litteratursokning, och som dataanalysmetod anvandes innehallsanalys. Materialet samlades in via
databaser och aktuell litteratur ur larobdcker. Respondenterna laste igenom olika material och valde

ut det som de ansag vara relevant for deras arbete.

Respondenterna anser att forskningsfragorna var relevanta och innefattade det viktigaste som
behdvdes for att kunna starta en sjalvhjalpsgrupp. Nar de sokte material fran bocker och tidigare
forskningar hittade de material som hjalpte dem att fa svar pa forskningsfragorna. De ar néjda med
sitt val av datainsamlingsmetod, eftersom litteratursokning var det basta sattet att fa svar pa
forskningsfragorna i deras undersokning. Genom litteratursokning gavs respondenterna &ven
mojlighet att endast plocka ut det material som var relevant for deras arbete, och behdvde inte
skriva ner texter och forklaringar som upplevdes som orelevanta. Respondenterna anser &ven att
deras forskningsfragor blivit bra besvarade. Respondenterna visste sedan tidigare hur man soker
material manuellt i form av litteratur fran bocker och genom att anvanda sig av databaser. Att hitta
sokord var inget problem for respondenterna, men tyvarr fanns det inte sd manga forskningar som

behandlade just det &mne som respondenterna hade hoppats pa.

Som analysmetod anvandes innehallsanalays. Respondenterna ar nojda med sitt val av analysmetod.
Genom att anvanda sig av innehallsanalys kunde de ga igenom sitt insamlade material, soka
kategorier, plocka ut det mest relevanta och sammanstalla ett material déar det enkelt och konkret
framkommer hur man startar en sjalvhjalpsgrupp fér unga mammor. Resultatet av innehallsanalysen
kunde anvandas inom t.ex. modraradgivningen om de anser att det finns behov av att starta en

sjalvhjélpsgrupp for unga blivande mammor.

8.3 Etiskt varde

Att kunna uppvisa god etik ar en viktig del av ett vetenskapligt arbete. En forskare far inte dra
slutsatser som i slutdndan kan komma att drabba andra méanniskor. God etik innebar ocksa att
forskaren inte undanhaller information, eller forvranger det sagda for resultatets vinning. Forskaren
bor beskriva fenomenen som de yttrar sig i verkligheten och inte blanda in egna férdomar eller
teorier om fenomenet man forskar kring. (Larsson, 1994, 171-172)

Respondenterna vardesatter etiskt handlande valdigt hdgt och har varit noga med att utfora ett etiskt

arbete med sin forskning. De har valt ut relevant material for arbetet, och varit noggranna med att
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inte forvranga eller andra nagot i det material som de har funnit. De har sett till att inte géra egna
tolkningar nar de sammanfattat materialet fran olika litteraturkallor, for att resultatet ska kunna ses
som sanningsenligt och troligt. Det material som respondenterna har anvant sig av har varit modernt
och inom tiden. Respondenterna har &ven forsokt att skriva ett eget arbete, med en egen text, och

inte plagiera nagon annans text.

8.4 Struktur

For att kunna komma fram till en slutsats bor studien vara sa éverskadlig och enkel som mojligt.
Det géller att s6ka struktur i materialet som samlats in och upplagget av resultatet bér framhéva och
tydliggora strukturen. Ur materialet skapas tydliga kategorier sa att man kan fa en bra éverblick av
resultatet. | ett bra arbete finns en rod trad som gor att man latt skall kunna félja resonemanget utan
att viktiga led ar bortlamnade. For att texten skall vara sa lattlast som mojligt bor respondenten
anvénda ett sa enkelt sprak som mojligt. (Larsson, 1994, 173-174)

Respondenterna anser att strukturen pa deras arbete ar bra, da det utgar fran syftet och
forskningsfragorna. Arbetet har en tydlig layout och tydliga kapitelindelningar. Ordningen pa
kapitlen &r forstaeligt da det blir en rod trad genom hela arbetet, fran kapitel till kapitel. Texten ar
lattskriven for att den ska vara latt att forstd, och aven spraket ar lattforstaeligt. Respondenterna
tycker att de har fatt med det material som de redan fran borjan av studien hade hoppats pa, och
anser att arbetet darfor har en bra struktur och ett bra innehall. Den information som behévs for att
kunna starta en sjalvhjalpsgrupp for unga mammor kommer fram i arbetet, och dven information

som ger en forforstaelse, vilket ar viktigt.

O Diskussion

Att bli gravid innebér stora omstallningar och nya prioriteringar i livet. Om man dessutom blir
gravid i mycket ung alder kan det vara extra tungt och pafrestande. Unga mammor anser inte att de
behover mera stod for att de ar unga, men i vissa fall kan man anda se att det kanske hade varit bra
om vardpersonalen hade forstatt att vara lite extra stodjande nar det handlar om unga mammor.
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Nagonting som unga mammor idag saknar inom varden, och som de sjélva anser vore uppskattat

och viktigt, ar stod i form av en stédgrupp eller sjalvhjalpsgrupp.

Syftet med vart utvecklingsarbete var att ta reda pa, samt redogora for hur man startar en
sjalvhjalpsgrupp for unga mammor, hur verksamheten byggs upp samt hur man praktiskt far det att
fungera. Den information som vi hoppades fa fram i och med detta arbete kunde senare anvandas av
t.ex. halsovardare pa modraradgivningen eller ndgon inom Folkhélsan, som kommer i kontakt med
unga mammor, och som sjalv kunde ta tag i att starta en sjalvhjalpsgrupp, eller i annat fall
uppmuntra nagon till att starta en sadan grupp for unga mammor. Vara fragestallningar var darfor:
Hur startar man en sjalvhjalpsgrupp for unga mammor? Och, Hur far man en sjélvhjalpsgrupp att

fungera praktiskt?

Som datainsamlingsmetod anvéndes litteraturstudier, och materialet samlades in genom sokning i
databaser, pa Internet och i aktuell litteratur ur larobocker. Som analysmetod anvandes
innehallsanalys. Genom innehallsanalysen fick vi fram kategorier fran litteraturen, och detta
material sammanstallde vi i kapitel 7. Kapitel 7 blev darfor ett sammandrag, dar man enkelt och
konkret far fram de viktigaste sakerna som man bor tanka pa om man vill starta en sjalvhjalpsgrupp

for unga blivande mammor.

Om vi hade hittat lite flera artiklar som berérde dmnet skulle vi ha fatt ett battre bakgrundsmaterial
till var forskning, men eftersom vi inte hittade nagra fick vi néja oss med de tre som vi hittade. Om
vi skulle borja om helt fran borjan med vart arbete hade vi kanske anvant oss av nagon annan
analysmetod an innehallsanalys, ndgot som hade passat battre. Vi hade forsokt fa fram ett
informationsblad istéllet, vilket hade varit ett mer konkret verktyg for t.ex. hélsovardare pa
modraradgivningen eller nagon annan intresserad av att starta en sjalvhjalpsgrupp for unga blivande
mammor. Nar vi borjade vart arbete hade vi tankt att vart resultat skulle vara ett konkret hjalpmedel,
nagonting man enkelt kunde anvéanda sig av, vilket det kanske inte riktigt blev i slutandan. Vi ar inte

helt ndjda med att vi inte fick fram ett konkret verktyg.

Det har anda varit intressant att ta reda pa hur en sjalvhjalpsgrupp fungerar, och hur enkelt det
egentligen kan vara att starta en. Efter att ha fatt denna kunskap forstar man inte riktigt varfor det
inte finns nagon sjalvhjalpsgrupp fér unga mammor, da behovet finns, och det ar enkelt att starta en.
Troligtvis beror detta pa okunskap. Man vet inte hur man ska ga till vaga, och tror kanske att det &r
mycket svarare dn vad det egentligen &r att starta en grupp. De blivande mammorna sjalva kunde ta
tag i att starta en sjalvhjalpsgrupp, och forsoka hitta andra som é&r intresserade och pa det sattet fa
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till stand gruppen, eller s kunde man aven fran modraradgivningen ha nagon som tog tag i att

samla ihop en grupp.

Vi ar anda 6verlag nojda med vart arbete och det resultat vi har astadkommit. Vi hoppas att ndgon
ska fa nytta av vart arbete, trots att det inte ar nagot informationsblad eller I, och att det ska kunna

hjalpa ndgon ung mamma som kanner att hon behdver stod fran andra i samma situation som henne.
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