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ATT REFLEKTERA OVER SINA EGNA TANKAR, KANSLOR OCH UPPFATTNINGAR (INTROSPEKTION)

Att bevittna nagons dod vacker grundlaggande fragor om livets mening och syfte. Det far manniskor att tinka pa vad som verkligen betyder
nagot i livet, varderingar, syfte och mal. Att se nagon ga mot slutet av sitt liv kan fa de inblandade att tinka pa sina relationer med andra
och 6ver sin mansklighet. Det ar ocksa majligt att reflektera 6ver vikten av att uppratthalla positiva relationer mellan alla inblandade i
processen och hur dessa kan vardas.

Att engagera sig i ensituation kring livets slutskede far dig att tinka pa andlighet. Det kan ocksa leda till att man ifragasatter eller bekraftar
uppfattningar om livet, doden och vad som ligger bortom detta. Sjalvreflektion kan innebara att soka acceptans och sluta fred med sig sjalv
eller den person som star infor doden. Det kan géra det mojligt for manniskor att komma till ro med dédens oundviklighet. | slutet av livet
kan manniskor oundvikligen reflektera over sitt arv, den inverkan de har haft pa andra, pa hur de bidragit till varlden och hur de vill bli
ihagkomna.

Det har amnet ger insikter och idéer om hur man reflekterar 6ver vad déden betyder for de inblandade och vilka kanslor den vacker for alla
parter. Detta kan hjalpa till att hantera manniskors oro - for den person som ar déende och de personer som engagerar sig i processen som

kan mojliggora battre samtal om en rad fragor som ar forknippade med att do.

PROVA DET HAR

(a) Forvardpersonal, vardare, familj, vanner: reflektera 6ver ditt forhallningssatt till att stodja en

person som narmar sig livets slut, inklusive dina egna kanslor om déendet eller déden.

Vilka radslor eller farhagor har du for den person du bryr dig om och som narmar sig livets slut?
Vilka kanslor upplever du for att ta hand om nagon i slutet av livet?

Hur kan du bast stodja den har personen i hens fysiska, kinslomassiga och andliga behov?

Vilka ar dina granser vad galler stod, och hur kan du ta hand om mig sjalv under denna intensiva
period?

Vilka varderingar och dvertygelser styr hur du foljer den har personeniislutet av livet?

Vad lar du dig om livet, doden och meningen med tillvaron genom denna upplevelse av omsorg?
Har du tillgang till ett stodnatverk: vanner, vardpersonal, palliativ vard etc. vid kinslomassig
overbelastning?

Hardutagitdig tid att lara dig om de specifika behoven hos din vardtagare i slutet av livet, saval
som den sannolika utvecklingen av dess sjukdom/halsa?

Ar duredo att acceptera att hora ett annat perspektiv eller ett som kan vara utmanande eller
sarande?

(b) For personen som narmarsig livets slut.

Hur uppfattar du din egen dédlighet, och
hur paverkar detta ditt satt att leva ditt liv?
Vilka ar dina personliga 6vertygelser och
varderingar om déden och vad som hander
efterat?

Vilka dr dina storsta radslor eller farhagor
om ddden, och hur kan du ta itu med dem?
Vilken mening ger du livet genom att
acceptera att doden ar oundviklig?

Hur kan du odla en attityd av tacksamhet
och uppskattning for varje 6gonblick av ditt
liv, i vetskap om att det ar andligt?

Hur vill du bli ihagkommen eller vilket arv
villdulamna efter dig nar du dor?
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REFLEKTIONER

Skapa ett lugnt och kontemplativt utrymme - hitta en fridfull miljo dar du kan delta i introspektion
utan distraktioner. Avsatt dedikerad tid - schemalagg specifika perioder for introspektion, sa att du kan
fordjupa dig helti processen utan att kinna dig stressad.

Omfatta olika perspektiv - overvag olika filosofiska, kulturella och religiosa synpunkter pa doden.
Engagera dig i olika trossystem och perspektiv for att bredda din forstaelse och utmana dina egna
antaganden.

Ova pa sjalvmedkanslan: erkidnn och validera dina egna kinslor och utmaningar under denna tid.

Ta dig tid att undersdka och forsta de specifika behoven och den potentiella utvecklingen av din
vardtagares halsotillstand. Kunskap kan ge dig battre stod.

Engagera dig i en pagaende introspektion genom att regelbundet reflektera 6ver dina egna kénslor,
overtygelser och upplevelser relaterade till d6d och omsorg.

LARARHANDLEDNING

Denna aktivitet kan genomfdras under ett traningspass, men den bor ges minst 30 minuter och
erbjuda gott om utrymme for varje deltagare att engagerassigi introspektion bekvamt.

Du kanske vill erbjuda deltagarna papper och pennor om de vill géra anteckningar eller rita under
aktiviteten.

En gruppdelningssession kan schemaldggas i slutet av aktiviteten, dar deltagarna far vilja att dela sina
introspektiva tankar.

Du kan dven anvanda Resurs: Go-6nskekorten fran Coda Alliance. https://codaalliance.org/go-wish-

game/ Foresla onlineversionen eller skriv ut de 36 beskrivningarna av vad som kan vara viktigast i slutet
av livet. Du kan bjuda in deltagarna att dgna tio minuter at att granska listan och valja de fem kort som
tilltalar mest till dem. Efter detta kan en gruppdelningssession anordnas for att underlatta
diskussioner om amnet dod.
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