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00:06.590 ——> 00:10.890
Min erfarenhet som anhérig till
en person med atstérning var

00:10.890 ——> 00:13.950
fragan, att det &r otroligt

00:13.950 ——> 00:19.970
pafrestande. Det stdller saker
och ting pé sin spets och att

00:19.970 —> 00:21.470
familjen &r sa otroligt

00:21.470 —> 00:24.930
viktig och inte bara familjen
utan &ven narstdende och det

00:24.930 ——> 00:27.090
sociala natverket runt omkring

00:27.090 ——> 00:30.050
den som har en atstdrning. Det
kan vara grannar, det kan vara

00:30.050 —> 00:33.450
mormor och morfar och vikten av
att ta hjalp av alla

00:33.450 ——> 00:37.590
att man inte &r ensam i det. Tilldter sig att ta den hjalpen for

00:37.590 ——> 00:41.350
man ar inte stark ensam, utan
man behodver det.

00:42.250 ——> 00:45.850
Nar en atstdérning drabbar en
person sa drabbas inte bara den

00:45.850 ——> 00:49.670
personen utan den drabbar ocksa
alla runt omkring.

00:50.970 ——> 00:56.430
En familj foérandras, det blir
konstigt kring mat-situationer,

00:56.510 ——> 01:00.390
det blir konstigt for syskon
som kan kanna av



01:00.390 ——> 01:02.510
det har obehaget till exempel om
det ar ett barn som ar drabbat,

01:03.090 ——> 01:06.290
om en foralder ar drabbad sa
forsvinner den har klippan

01:06.290 ——> 01:11.670
som du har haft, som alltid ar
robust och du kan lita pa, da

01:11.670 ——> 01:15.810
ser du att den personen mar
daligt och du kan inte.

01:15.890 ——> 01:20.110
Det blir jobbigt for fler an den
drabbade.

01:21.010 ——> 01:25.990
Oerhért viktigt att man tillater
sig att fa gora roliga saker

01:25.990 ——> 01:29.550
ocksd och att man far lov att
slappa allting.

01:29.790 —-—> 01:33.210
Det ar okej att strunta i
allting ett tag och bara fa vara

01:33.210 ——> 01:37.510
personen, inte mamma, inte
pappa, inte partner.

01:38.310 ——> 01:44.350
Nu ar det bara jag i fokus och
inte fa daligt samvete, for det

01:44.350 ——> 01:45.490
ar latt att fa daligt samvete.

01:45.930 ——> 01:49.950
Att man kanner att allting
hanger pa mig kring och mycket

01:49.950 ——> 01:53.970
handlar om det har daliga
samvetet, hur ska jag orka?

01:54.870 —> 01:57.330
Jag fattar inte hur jag ska



orka det har, jag star inte ut

01:57.330 ——> 01:59.970
langre, jag har inte jobbat pa
ett halvar vad ska jag géra?

02:01.010 —> 02:03.670
Det &r darfoér det ar sd viktigt
att ta stdéd ifran andra runt

02:03.670 —> 02:05.770
omkring, tanker jag.

02:06.810 —> 02:09.210
Bade foreningar och nara
narstaende.

02:10.210 -—> 02:11.470
Ar min tanke.

02:12.030 ——> 02:15.610
Tid att fa gbéra det har som man
gjort tidigare, att lagga sig

02:15.610 ——> 02:18.270
och 1lasa en bok till exempel
kan faktiskt vara att ge sig

02:18.270 ——> 02:19.190
sjalv stod.

02:19.570 ——> 02:24.110
Det kan kannas som att du gor
fel, som att du ar sjalvisk, eller inte

02:24.110 ——> 02:28.190
prioriterar den som du alskar
nar du tar dig tid for dig

02:28.190 ——> 02:28.490
sjalv.

02:28.490 ——> 02:32.990
Men om du ska kunna hjalpa den
har personen, sa maste du till

02:32.990 ——> 02:37.890
exempel ga och simma som du
brukar eller ga till din kor

02:37.890 ——> 02:40.030
eller bara ha tid for dig
sjalv.



02:47.020 ——> 02:50.300
For dig som &r narstaende sd ar det oerhdrt

02:50.300 ——> 02:54.820
viktigt att f& ndgon slags
avlastning, att sdka stdéd for

02:54.820 ——> 02:58.880
dig sjalv, bara for dig sjalyv,
for din situation i allt det

02:58.880 —> 02:59.000
har.

02:59.380 ——> 03:02.660
Det kan ju sa klart vara att
prata med en van. Det kan vara

03:02.660 ——> 03:06.440
att sdka psykologhjalp, terapi.

03:08.060 —> 03:11.000
Men det kan ocksd vara att komma
till oss Frisk & Fri.

03:11.660 ——> 03:15.580
GOor jag ratt? Varfor har det
blivit sa har? Ar det mitt fel?

03:16.700 ——> 03:21.260
D& finns det ett forum for att
kunna lyfta den typen av tankar

03:21.260 ——> 03:22.920
i Frisk & Fri tycker jag.

03:23.880 ——> 03:29.020
Frisk & Fri har tagit fram en
handbok for narstaende

03:29.020 ——> 03:31.560
som heter en narstdendes handbok.

03:32.320 ——> 03:35.840
Den finns att bestalla pa
hemsidan eller ladda ner.

03:36.920 ——> 03:40.680
Den finns bade som tryckt format
och som PDF.

03:42.080 ——> 03:42.620
Sag det igen.



03:42.980 ——> 03:46.100
Den finns bade som tryckt bok
och den finns som PDF p& var

03:46.100 ——> 03:46.500
hemsida.

03:47.360 ——> 03:48.460
Det ar bra.



