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Handledning for dig som
ar ledare for studiecirkeln

Introduktion

Det hér studiematerialet har tagits fram
av Studieférbundet Vuxenskolan i sam-
arbete med Svenska OCD-forbundet
Ananke. Projektet finansieras med
medel fran Hjdlpmedelsinstitutet.

Studiematerialet vander sig till personer
som vill ha enkla tips pé& hur de kan f&
ordning och reda dar hemma. Materialet
ar ett hjalpmedel och dr medvetet utfor-
mat pd ett strukturerat och enkelt sétt,
pé en grundlaggande niva.

Att ha det kaotiskt i hemmet kan leda
till bade stress och allmén olust. Det kan
vara frustrerande att aldrig hitta det man
letar efter i skapen och det kan bli dyrt
med betalningspdminnelser och fakturor
som forfallit till betalning. Oordning i
hemmet kan gora att man mar daligt,
vilket stjal energi. Att komma hem till
ett valorganiserat hem som det &r latt att
hitta i, och som inte ar fullproppat med
saker, ger valbefinnande och lugn.

Studiecirkelmaterialet syftar till att
inspirera, motivera och ge deltagarna

de verktyg som de behover for att fa ett
mer ordnat och vilorganiserat hem och
liv. Studiematerialet kan ge manga vérde-
fulla tips som de eventuellt vill anvinda
sig av. Formodligen kommer de som del-
tar i studiecirkeln ocksé att ha en hel del
tips och strategier att dela med sig av.

Studiematerialet gar igenom rum for rum
i hemmet under totalt atta traffar. Det
ges forslag pa forvaringslosningar, rens-
ning, sortering och placering av dgodelar.
Forutom genomgéng av hemmets rum
tas ocksd foljande teman upp: bilen,
viktiga papper, ekonomi, vaga be om
hjélp och hur goér man egentligen?

Varje kapitel inleds med en faktadel med
strategier och tips p& hur man kan fa mer
ordning i sitt hem. Till varje kapitel finns
ocksa forslag till diskussionsfragor. Det
finns skriftliga uppgifter som deltagarna
kan jobba med under studiecirkeltraffen.
Det finns hemuppgifter dar deltagarna
sjdlva kan bestamma nagon liten forand-
ring som de vill gora i sitt hem till ndsta
traff.

Under cirkeltrédffarna kan det bli diskus-
sioner och fragestéllningar kring stad-
ning. D& hanvisar vi till Hjalpmedels-
institutets bok Stddboken, som kan
bestillas frin www.hi.se. I den boken
kan man lasa om hur man steg for steg
veckostadar och storstadar.

En del personer som har det rorigt dar
hemma och som har svért for att slanga
saker kan ha diagnosen samlartving
som tillhor kategorin tvdngssyndrom.
Nar det galler just samlartvang ar man
radd att rédka sldnga nagot viktigt eller
nagot som kanske kan vara anvandbart
i framtiden. Man undviker darfor oftast



att sldnga saker for att slippa angesten
eller kanslan av att det dr fel. Om du som
ledare tror att det ror sig om samlartving
kan du hanvisa personen till sin psy-
kiatriska mottagning for utredning och
behandling (kognitiv beteendeterapi, ofta
kombinerat med lakemedel).

I en studiecirkel bestimmer deltagarna
gemensamt hur man ska jobba. Denna
cirkelledarhandledning kan ses som ett
forslag till upplagg och innehall.




Forsta traffen

Forberedelser

Kontrollera att du har allt material
du behover.

Las igenom materialet till Forsta
traffen.

Se till sa att du har en narvarolista
fran Studieforbundet Vuxenskolan.

Kopiera upp material till alla
deltagare.

Ta med dig extra pennor och papper
att skriva pa.

Se till sa att det finns bladderblock
eller whiteboard i den lokal ni valt
att varaiifall du vill anvdnda dig av
det.

Hej och varmt valkomnal!

Borja med att presentera dig och berétta
lite om dig sjalv. Kanske har du ndgra
egna erfarenheter ifrdn &mnet ordning
och reda som du vill dela med dig av.

Lat dérefter deltagarna presentera sig
och ge dem i uppgift att berétta vilka
forvantningar de har pa studiecirkeln.
Kanske fordndras innehéllet i studie-
cirkeln efter det att du hort deltagarnas
forvantningar.

Tips! Det kan vara bra att skriva namn-
lappar forsta traffen.

Forhallningssatt

Diskutera vilka forhéllningssatt som ska
galla under de tio traffarna. Nedan foljer
forslag pa spelregler:

Allaigruppen ska respektera
varandra. Alla har ratt att ha sin
egen asikt.

Tystnadslofte. Det som sags

1 gruppen stannar i gruppen.
Man pratar inte om det som sags
i andra situationer.

Nolltolerans mot dominans.
Alla som vill maste fa komma
till tals lika ldnge.

Kom i tid till traffarna. Kommer
man for sent fir man hanga med
utifrdn dar gruppen befinner sig.

Gruppen bestammer gemensamt vilka
spelregler som ska galla. Fraga deltagar-
na om de vill I1agga till eller ta bort ndgot
av det som du foreslagit.

Tips! Om du inte kan svara pa fragor
som deltagarna har under traffarna kan
du ge i uppgift till gruppen att soka svar
pa fragan till ndsta traff.



Studiecirkelns syfte

Fa kunskap genom studiematerialet

Tips pa hur man kan f4 ordning
och reda dar hemma

Utbyta erfarenheter med de 6vriga
studiecirkeldeltagarna

Bli inspirerad och motiverad till
att gora en fordndring

Ha roligt!

Forslag till innehall

Berdtta om att studiematerialet inne-
héller f6ljande teman:

Hur gor man egentligen?

Kok

Hall

Sovrum och garderob

Tvattstuga och badrum

Barnens och tondringens rum

Vardagsrum

Tradgard och balkong

Bilen och garaget

Vinden/forradet/kéllaren

Arbetsrum/hemmakontor

Viktiga papper

Ekonomi

Soka hjalp
Fraga deltagarna vad det tycker om inne-
hallet. Betona att detta ar ett forslag till
innehdll och att gruppen kan valja att
jobba annorlunda. Alla avsnitt kanske
inte dr relevanta. Om ingen bor i hus, har

garage och tradgdrd, till exempel kanske
gruppen vill utesluta dessa kapitel.

Traffarnas upplagg

Beratta om hur traffarnas upplagg ar
tankt enligt studiematerialet. Att det
finns skriftlig information att ldsa
igenom under traffarna. Att det finns
diskussionsfragor att diskutera kring
efter varje lasstund. Det finns ocksad upp-
gifter att gora under studiecirkeltraffen
samt hemuppgifter som de som vill redo-
visar vid nasta studiecirkeltraff.

Beritta ocksa att det dr tankt att cirkeln
ska traffas atta ganger enligt materia-
let. Fraga deltagarna vad de tycker om
upplagget. Kanske vill de gora pa nagot
annat satt. Prata ocksd om hur mycket ni
tycker att ni vill och orkar med. Kanske
vill ni traffas varannan vecka eller lagga
upp arbetet Over tva terminer om det
kanns for mycket. Eller s& kan ni borja
arbetet utifran forslaget har i handled-
ningen och senare vilja att 4ndra upplég-
get om det behovs. I en studiecirkel be-
stammer gruppen gemensamt hur man

ska jobba.
Fika.

Forslag pa upplagg resterande del av
traffen.

Lasstund. Deltagarna far i uppgift att
lasa igenom temat Hur gér man egent-
ligen?

Diskussionsstund. Forslag till diskus-
sionsfragor finns i deltagarmaterialet.

Avslut. Tacka deltagarna for dagens traff.



Andra traffen

Halsa alla varmt valkomman till andra
traffen. Berdtta om upplagget for tréffen
som kan se ut som foljer.

Lasstund. Deltagarna far i uppgift att
lasa igenom ett nytt tema.

Diskussionsstund. Forslag till diskus-
sionsfragor finns i deltagarmaterialet.

Uppgifter och hemuppgift. Lat delta-
garna fylla i uppgifterna 1-5 i deltagar-
materialet. De som vill far garna berétta
om vad de skrivit. Laimna ordet fritt eller
ga laget runt.

Fika.

Lasstund. Deltagarna far i uppgift att
lasa igenom ett nytt tema.

Diskussionsstund. Forslag till diskus-
sionsfrdgor finns i deltagarmaterialet.

Uppgifter och hemuppgift. Lat delta-
garna fylla i uppgifterna 1-5 i deltagar-
materialet. De som vill f&r garna berétta
om vad de skrivit. Limna ordet fritt eller
ga laget runt




Tredje traffen

Halsa alla varmt valkomman till traff tre.
Beritta om forslag till upplégg for tréaffen.

Genomgadng av hemuppgift. Du kan
stdlla frdgor som:

Hur har det gatt?
Har ndgon gjort hemuppgifterna?
Om inte vad var det som hindrade?

Var det nédgon svarighet som kanske
gruppen kan problemldsa kring till-
sammans? Fyra 6gon ser mer an tva!

Vad tror du behover goras annorlun-
da for att det ska bli gjort?

Vad behover du for att kdnna 100
procent motivation?

Om deltagarna har gjort hemuppgif-
terna, hur kédndes det att gora hem-
uppgifterna?

Lasstund. Deltagarna far i uppgift att
lasa igenom nytt tema.

Diskussionsstund. Forslag till diskus-
sionsfragor finns i deltagarmaterialet.

Uppgifter och hemuppgift. Lat delta-
garna fylla i uppgifterna 1-5 i deltagar-
materialet. De som vill far gdrna beratta
om vad de skrivit. Limna ordet fritt eller
ga laget runt.

Fika.

Lasstund. Deltagarna far i uppgift att
lasa igenom ett nytt tema.

Diskussionsstund. Forslag till diskus-
sionsfradgor finns i deltagarmaterialet.

Uppgifter och hemuppgift. Lat delta-
garna fylla i uppgifterna 1-5 i deltagar-
materialet. De som vill far gdrna beratta
om vad de skrivit. Limna ordet fritt eller
ga laget runt.

Det uppldgg som beskrivs ovan kan
sedan anvéands for samtliga traffar
forutom den sista dd det ar utvérdering
och avslutning.




Sista traffen

Genomgang av hemuppgift. Du kan
stalla fragor som:

Hur har det gétt?
Har ndgon gjort hemuppgifterna?
Om inte vad var det som hindrade?

Var det ndgon svdrighet som kanske
gruppen kan problemldsa kring till-
sammans? Fyra 6gon ser mer dn tva!

Vad tror du behover goras annorlun-
da for att det ska bli gjort?

Vad behover du for att kdnna 100
procent motivation?

Om deltagarna har gjort hemuppgif-
terna, hur kéndes det att gora hem-
uppgifterna?

Lasstund. Deltagarna far i uppgift att
lasa igenom studiematerialets sista
kapitel Vdga be om hjdlp.

Diskussionsstund. Forslag till diskus-
sionsfradgor finns i deltagarmaterialet.

Fika.

Utvardering. Har deltagarna fatt ny
kunskap? Var studiecirkeln vad de
forvantade sig? Lamna ordet fritt eller
ga laget runt.

Lat deltagarna fylla i en utvarderings-
blankett som du kan fi fran Studiefor-
bundet Vuxenskolan.

Atertraff. Planera girna for en tertriff
efter studiecirkelns slut.
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