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00:00.000 ——> 00:06.200
Valkommen till ett samtal som
ska handla om hur det kan vara

00:06.200 ——> 00:11.000
att leva med psykisk ohalsa och
vad som da kan vara till hjalp

00:11.000 —> 00:13.100
for att man ska md sd bra som
moj ligt.

00:13.100 ——> 00:18.700
Jag heter Marie och jag arbetar
som anhdérigkonsulent.

00:18.700 ——> 00:24.800
Det ar du Maria som ska beratta
utifran dina egna erfarenheter.

00:24.800 —> 00:26.200
Vem ar du?

00:26.200 ——> 00:28.500
Det stammer, jag ska beratta.

00:28.500 ——> 00:38.500
Jag heter Maria och jag ar socionom, ursprungligen kommer jag
fran Libanon, jag ar 48

00:38.500 ——> 00:44.500
ar gammal och arbetar eller
arbetstranar for narvarande pa

00:44.500 ——> 00:50.300
RSMH som ar Riksfdrbundet for
social och mental halsa, jag ar pa

00:50.300 ——> 00:52.800
kansliet det pa avdelning for
utbildning.

00:52.800 ——> 01:00.000
Jag har sjalv olika diagnoser
som jag har brottats med

01:00.000 —> 01:09.000
mesta delen av mitt liv och det
ar ptsd bipolar 2 och ADHD

01:09.000 ——> 01:15.800



som jag har och det har paverkat
mitt liv, men aven mitt

01:15.800 —> 01:22.100
natverk mina nara anhdriga och
det har ju ocksd aven paverkat min

01:22.100 ——> 01:28.500
féormaga i arbetslivet till och
fran, dar ar jag.

01:28.780 ——> 01:35.500
Harligt att du ar med, Maria vad har du fatt for
eget stéd da som har liksom

01:35.500 ——> 01:41.300
varit betydelsefullt for dig for
din egen aterhadmtning?

01:41.400 ——> 01:45.800
Man kan dela upp det pa tva olika
delar, dels fran natverket och

01:45.800 —> 01:52.300
dels fran sjukvarden och nu bor jag
i Stockholm stad, men det finns ju

01:52.300 ——> 01:56.600
ocksd i andra delar av
landet, samordningsfdrbundet.

01:56.600 ——> 02:01.740
Det ar ju ett samarbete mellan
sjukvarden och kommunen.

02:01.860 —> 02:06.400
Sjukvarden har hjalpt
mig pa det sattet med den

02:06.400 —> 02:07.200
medicinska delen.

02:07.200 ——> 02:13.200
Jag har ju en halsokoordinator
som koordinerar all

02:13.200 ——> 02:16.800
sammverkan, Férsakringskassa
sjukvarden och

02:16.800 ——> 02:19.600
Arbetsférmedlingen, men vi haller
oss till



02:19.600 ——> 02:22.200
samordningsfdrbundet.

02:22.200 ——> 02:26.200
Dar har jag fatt stod, foér att jag led av

02:26.200 ——> 02:33.200
utmattningsdepression och det ar ganska normalt nar man har lidit

02:33.200 —> 02:38.500
eller har psykisk ohalsa och arbetar och
lever livet sd kan man om man har den

02:38.500 ——> 02:39.800
sarbarheten och bendgenheten

02:39.800 ——> 02:47.700
sa man bli utmattad, hjarnan
orkar inte med och d3 ar det sa

02:47.700 ——> 02:53.100
aktivitetsplatsen har bidragit
med olika kreativa aktiviteter

02:53.100 ——> 02:58.700
sasom skogspromenader samt
skogsbad.

02:58.700 ——> 02:59.500
Det ar ett japansk koncept

02:59.900 —> 03:06.600
som ar valdigt verksamt och
stabiliserar och avstressar en

03:06.600 ——> 03:11.700
det ar jattebra att vara
ute i naturen nara grénska och vattnet

03:11.700 ——> 03:17.700
Det a&r maleri, det &r skrivarkurser
och det om man gillar att delta i

03:17.700 —> 03:19.600
sangkorer.

03:19.600 —> 03:21.600
Det ar valdigt brett.

03:21.600 ——> 03:29.600

Men alla aktiviteter
riktas for att avstressa personer

03:29.600 ——> 03:33.000



som har utmattning och det ar
kopplat till forskning, alla

03:33.000 ——> 03:35.700
aktiviteter ar kopplat till
forskning, s& att det &r evidensbaserat, det ger

03:35.700 —> 03:42.100
en verkan, ett bra
utfall sd att sdga och manga av

03:42.100 —> 03:43.200
dem som deltar

03:43.200 —> 03:48.900
mar betydligt battre, jag ar
en av dem som har kunnat 3atergd till

03:48.900 —> 03:54.400
till arbetstréning och sa smaningom ska borja
arbeta, sedan sa har sjukvarden

03:54.400 ——> 03:57.800
bidragit med medicin.

03:57.800 ——> 03:59.400
Jag har blivit utredd och

03:59.800 ——> 04:04.900
det tar ju tid och testa sig
fram nar man har olika diagnoser

04:04.900 ——> 04:12.100
som inte alltid kompatibla medicinsk
hjalp och sen sa& har jag fatt

04:12.100 ——> 04:20.800
praktisk hjalp, hur jag ska
kunna identifiera triggers som

04:20.800 ——> 04:27.700
gér att till exempel att jag far
en neratskov eller uppatskov, jag

04:27.700 ——> 04:33.000
har inte hypomani pa det
sattet, men mera depressiva perioder.

04:33.000 —> 04:39.200
Men hur som helst sa har jag
aven fatt terapi.

04:39.200 —> 04:43.000
Jag gar i terapi och det jag



tycker ar valdigt viktigt

04:43.000 ——> 04:50.300
som anhérig och som den person
som har psykisk ohalsa, ar att

04:50.300 ——> 04:54.900
man skaffar sig kunskaper om psykisk ohalsa oberoende var det ar

04:54.900 ——> 04:58.600
om det ar bipolaritet, depression
trauma.

04:59.800 ——> 05:04.600
ADHD, om det ar neuropsykiatriska diagnoser
eller inte.

05:04.600 ——> 05:08.500
Det ar valdigt viktigt att man
har en teoretisk kunskap och det

05:08.500 ——> 05:11.000
kan man skaffa sig genom att
lasa bocker.

05:11.000 —> 05:16.300
Det finns pa 1177.se ocksd, en valdigt bra
kunskapsbank.

05:16.300 ——> 05:19.100
Det finns ocksa pa
kunskapsguiden en hel del.

05:19.100 ——> 05:23.000
Det finns olika poddar.

05:23.000 ——> 05:29.300
Kan man lyssna pa till exempel
pa Spotify, alltifran, om olika

05:29.300 ——> 05:36.700
diagnoserna, sen tanker jag att en bra sak
som man kan fa hjalp av det &r

05:36.700 —> 05:41.600
ju att vara med olika fdreningar
beroende pa vad det ar for

05:41.600 ——> 05:46.400
psykisk ohalsa den anhdriga
lider av, dels fa&r man en

05:46.400 ——> 05:52.200
avlastning man kan spegla sig med andra



personer, man kan fa tips och

05:52.200 ——> 05:57.500
rad konkret, tips och rad i
olika situationer sd att jag

05:57.500 ——> 05:59.800
tanker det ar jatteviktigt att
man har

05:59.800 ——> 06:08.500
det professionella stodet
kontinuerligt, det ar valdigt

06:08.500 ——> 06:11.700
viktigt och att man har
uppféljningar och det brukar man ha

06:11.700 ——> 06:16.400
man har ju en vardplan som
man foljer upp och det ar

06:16.400 ——> 06:20.600
halsokoordinator som ansvarar, lakaren ar sjalvklart

06:20.600 ——> 06:23.200
huvudansvarig, men det finns

06:23.200 —> 06:26.200
en samverkan mellan
sjukskdoterskan ansvar for

06:26.200 ——> 06:31.100
mediciner, liksom uppfdljning av
medicin och sen s& traffa alla

06:31.100 —> 06:35.500
alla samverkar och samarbetar med
varandra och ar man arbetsfor

06:35.500 —> 06:39.200
eller pa vagen sa kopplas
ocksa

06:39.200 ——> 06:43.800
Arbetsformedlingen dit och dar
har man ocksd ett enormt stdd, man

06:43.800 ——> 06:49.600
kan fa stéd i form av
lonebidrag, sa det

06:49.600 —> 06:51.300
finns manga resurser i



samhallet.

06:51.300 ——> 06:55.400
Det galler att ta reda pa det
och vara mottaglig foér hjalpen,

06:55.400 ——> 06:58.900
att ta emot, natverket, den andra
delen.

06:58.900 ——> 06:59.600
Det ar valdigt att

06:59.700 ——> 07:06.700
natverket ar inférstadd kring
psykisk ohalsa, hur det paverkar,

07:06.700 ——> 07:14.400
hur det kan ge uttryck, for aven om det finns
vanliga symtom, sd kan det vara

07:14.400 ——> 07:16.460
individuellt hur det uttrycks.

07:16.500 ——> 07:21.400
Hur det ger uttryck hos
individen, sa jag rader natverket

07:21.400 ——> 07:27.940
att ta reda pa, vara nyfiken och det
finns inga fel fragor.

07:28.820 ——> 07:33.300
Visa omtanke och sa att finnas till,
man behdver inte vara expert, det

07:33.300 ——> 07:38.600
ar bara att vara manniska och
medménniska och jag tanker ocksa

07:38.600 —> 07:44.100
annat stod som natverket kan
bidra med ar ju att vara

07:44.100 ——> 07:48.400
narvarande ha kontinuerlig
kontakt.

07:48.400 ——> 07:51.500
Oavsett om det ar sjukvarden eller
natverket, kontinuitet ar valdigt

07:51.500 ——> 07:56.400
viktigt, att ha den har rdda



traden hela tiden &r valdigt

07:56.400 ——> 07:57.600
viktigt att foélja upp den.

07:58.200 ——> 08:04.120
Det &r manga delar du nadmner verkligen Maria, det ar
jatteintressant.

08:04.120 ——> 08:07.100
S& att varden verkar ha
spelat en jattestor roll for

08:07.100 ——> 08:08.600
dig och darigenom

08:08.600 ——> 08:14.400
har du haft en halsokoordinator, var det via halsokoordinatorn som
du da

08:14.400 ——> 08:19.560
fick ta del av
samordningsforbundet och aktivitetsplatserna?

08:20.160 ——> 08:26.600
Jag fick information forst om samordningsfdrbundet och de finns i
hela landet, olika

08:26.600 ——> 08:32.000
samordningsfdérbund och jag tog
stallning till att jag vill

08:32.000 —> 08:34.100
vill testa det har och det var
det basta jag har gjort.

08:34.100 ——> 08:40.200
Man kan ju fa bakslag
sjalvklart som allt annat i

08:40.200 ——> 08:44.360
livet, nar man testar nagonting
nytt sd gar det inte hem alla ganger

08:44.400 —> 08:48.000
Vi maste aldrig upp om man ska
tillit till sjukvarden.

08:48.000 ——> 08:52.100
De vet ju och de kan ju det har, de méter ju
valdigt manga manniskor och

08:52.100 —> 08:55.400
allting ar grundat pa



forskning och evidensbaserad

08:55.400 ——> 08:58.000
erfarenhet s3 att man ska forsoka

08:58.100 ——> 09:06.600
ha tillit till det och vara mottaglig och
natverket kan vara till stor

09:06.600 ——> 09:11.500
hjalp om de har en positiv
instdllning kan det paverka personen som mar

09:11.500 —> 09:14.800
déligt, for det &r inte alla
ganger nar man mar daligt att

09:14.800 ——> 09:19.400
man ar oppen, ens kognitiva
férmaga kan vara nedsatt

09:19.400 ——> 09:24.200
av olika anledningar, sa dar kan
natverket gbéra en stor

09:24.200 ——> ©9:29.800
inverkan, men samordningsfdrbundet
finns overallt i hela landet och

09:29.800 ——> 09:35.800
man kan fa information, soka pa
natet kan ocksa sjalv géra en

09:35.800 ——> 09:36.100
egen anmalan.

09:36.100 —> 09:39.500
Men det basta &r ju att det gar
via sjukvarden for da far man

09:39.500 ——> 09:43.300
halsokoordinator som haller i
alla moten for da slipper man

09:43.300 ——> 09:51.100
kontakta Fdrsakringskassan, sin
ldkare och kommunen sa att det

09:51.100 ——> 09:55.000
ar valdigt avlastande pa det
sattet sa ar det som ett natverk

09:55.000 ——> 09:58.100
helt enkelt med arbetsfdérmedling



och Férsakringskassa och kommunen och varden

09:58.100 —> 09:59.500
helt enkelt.

09:59.500 ——> 10:05.200
Ja vad bra och s3 ndmner du att
aven natverket haft stor

10:05.200 ——> 10:09.300
betydelse for dig och
att det ar viktigt som du sager

10:09.300 ——> 10:14.860
att natverket ocksa skaffar sig kunskap nar man inte forstar.

10:16.140 ——> 10:26.400
Psykisk ohdlsa &r ganska komplext tillstand och beroende pd vad
man lider av och det ar valdigt

10:26.400 ——> 10:31.500
individuellt som jag sa tidigare
hur det ger sig uttryck och det ar

10:31.500 ——> 10:39.300
det &r ju ett livslangt, beroende
pa vad man har fér diagnoser en

10:39.300 ——> 10:43.900
livslang satt att leva och det
géller att forhalla sig till sin

10:43.900 ——> 10:50.700
sjukdom eller sina diagnoser, sitt tillstand,
sin sarbarhet och kunskap ar

10:50.700 ——> 10:56.800
nyckeln men ocksa det &r viktigt
att man visar empati och

10:56.800 —> 10:57.000
forstaelse.

10:58.100 ——> 11:03.500
Man rar inte for alla ganger for hur
man kan ma, man kan sjalvklart, man

11:03.500 ——> 11:08.800
har ju eget ansvar, omgivningen
har ocksa ansvar

11:08.800 —> 11:14.300
sjukvarden har ansvar och nar var och en tar sitt ansvar for



11:14.300 —> 11:15.600
sa blir utfallet valdigt bra.

11:15.600 ——> 11:20.600
Det gar att leva med psykisk
ohalsa, det gar att fa balans och

11:20.640 ——> 11:24.220
ha balans i sitt liv sd att saga. Hur
funkar det har med liksom hur

11:27.320 —> 11:33.600
Hur har natverket eller dina
anhdériga, vad har de betytt for dig i

11:33.600 ——> 11:40.900
tider ndr du madr samre till exempel och bra?

11:40.900 ——> 11:47.200
Nyckeln &r ju att sjalv foérsta sig, omgivningen marker nar jag var
yngre

11:47.200 —> 11:52.000
for att jag flyttade
hemifrén nar jag var 20, sa att vissa

11:52.000 ——> 11:58.000
diagnoser blommar eller blommar
ut sa att sdga i lite senare alder.

11:58.000 ——> 12:04.400
Det ar valdigt individuellt nar olika, ADHD har man sedan
barndomen, men nar man blivit

12:04.400 ——> 12:09.400
utredd fér diagnosen, de skiljer sig
men vissa sjukdomar som sagt eller diagnoser

12:09.400 ——> 12:13.100
blommar ut lite senare
skede i livet.

12:13.100 —> 12:17.700
Jag har ju matt, haft
depressioner till och fran och

12:17.700 ——> 12:19.300
min omgivning, mitt natverk,

12:19.300 ——> 12:25.200
min familj har ju markt av det, de har
liksom forsokt att motivera och

12:25.200 ——> 12:31.400



sa pa det sattet, alltid ha
samtal, konversation peppar, se

12:31.400 ——> 12:32.500
till att jag kommer ut.

12:32.500 —> 12:35.000
Jag har smd aktiviteter.

12:35.000 ——> 12:37.800
Det &r viktigt ocksd att
man far inte glémma

12:37.800 —> 12:43.200
man far inte pressa, man far inte
pusha pa, for det &r viktigt att

12:43.200 ——> 12:45.700
personen kanner jag ar autonom.

12:45.700 ——> 12:50.600
Jag har sjalv bestammanderatt, man far inte ta det fran

12:50.600 ——> 12:57.060
personen oavsett hur valvillig man an ar, for
att det forvarrar situationen istallet.

12:57.620 ——> 13:07.300
Utan, man ska ha en dialog och visa omtanke
varme, att vara dar och

13:07.300 ——> 13:14.200
motivera att ge hopp, att
prata om framtiden, men man ska

13:14.200 ——> 13:17.900
inte vara for positiv eller, for
dé kan inte personen kdnna igen

13:17.900 —> 13:23.600
sig eller relatera, har man en
jattedjup depression sa sa ser

13:23.600 ——> 13:29.800
man ingenting, man ser bara ett morker, sa att man maste
navigera ratt, reglera sitt

13:29.800 ——> 13:31.900
forhallningssatt sa att det passar in.

13:31.900 ——> 13:33.900
Man maste vara i ton sa att saga.

13:33.900 ——> 13:36.900



Forlat att jag avbryter Maria?

13:36.900 ——> 13:41.900
Har du och dina anhdriga har ni bestamt sedan innan sa

13:41.900 —> 13:46.700
att du har bett dem sa att
ja, men nar jag mar daligt,

13:46.700 ——> 13:51.000
kan ni gbéra sa har da
alltsa, har ni pratat om det sa

13:51.000 ——> 13:54.800
att de vet lite hur de ska
forhalla sig till dig nar du mar same?

13:54.800 ——> 13:57.900
Exakt, jag var inne
pa det har

13:58.000 ——> 14:02.300
nar man inte har insikt och
medvetenhet om vad det har

14:02.300 —> 14:11.000
handlar om s@ ar det svart och
tillvagagangssattet till forbattring

14:11.000 ——> 14:15.280
ar avgérande om man har insikt
kring vad man lider av.

14:15.280 —> 14:17.200
Nar man sjalv forstar det,

14:17.200 ——> 14:21.900
dé ar det lattare att beskriva
for sin omgivning om att det ar viktigt

14:21.900 ——> 14:26.200
att aldrig skammas och ta skuld
och att kanna skam for det ar

14:26.200 ——> 14:29.100
valdigt mycket fortfarande, aven
om vi har kommit valdigt langt

14:29.100 —> 14:33.500
sa ar det stigmatiserat dar har med
psykisk ohalsa och det skiljer

14:33.500 —> 14:37.600
sig fran kultur ocksa till kultur hur



man ser olika

14:37.600 ——> 14:40.100
forklaringsmodeller man har
kring det har med psykisk ohalsa

14:40.100 ——> 14:44.300
och jag tanker

14:44.300 ——> 14:49.000
Ja, jag har tagit eget ansvar och
berattat for min familj sen nar

14:49.000 ——> 14:53.200
jag fick mina diagnoser och jag
varit o6ppen med kring hur jag

14:53.200 ——> 14:57.700
onskar bli hjalpt och de har ju
varit oOppna

14:58.000 ——> 15:04.600
och liksom stallt upp nar Jag
har valdigt svart sd .......7

15:04.600 ——> 15:08.700
sa kan dem s& kommer
de och besdéker mig och hjalper

15:08.700 —> 15:17.700
mig ibland sa behdéver man
bara praktisk hjalp, valdigt

15:17.700 ——> 15:22.300
mycket &r att fa personen komma ut,
normalisera vardagen att

15:22.300 ——> 15:26.100
bibehd1la rutiner och struktur och
somn och mat, det ar valdigt

15:26.100 ——> 15:33.200
viktigt basala grundlaggande, nar
nar det rullar pa sa kan

15:33.200 ——> 15:38.500
man aterkomma till stabilitet
och man ska ha en Oppen dialog med sina

15:38.500 ——> 15:43.700
anhoriga kring hur man mar, man ar
nyckeln till férandring och att

15:43.700 ——> 15:48.500



véga be om hjalp, familjen
nara vanner.,

15:48.500 ——> 15:53.800
Alla vill ju ens basta sé att
det galler att man sjalv har

15:53.800 —> 15:57.600
Oppen kommunikation med dem om
hur man mér, man ska inte ddlja hur man mar.

15:57.900 ——> 16:04.700
Utan beratta sa att saga, det ar
viktigt att vissa perioder som

16:04.700 ——> 16:08.300
sagt bidrar med praktisk hjalp
for det ar dar oftast

16:08.300 ——> 16:12.700
det halkar ur, vardagen, rutinerna

16:12.700 ——> 16:16.700
Och da tankte jag sa
har att det ar viktigt att man

16:16.700 ——> 16:23.600
har en plan, inte bara for sig
sjalv, att man

16:23.600 ——> 16:31.900
identifierar de har olika
signalerna, som tyder pa att det

16:31.900 ——> 16:38.200
nu bérjar det svanga, att man sjalv
identifierar,

16:38.200 ——> 16:44.200
nu bérjar jag sova for lite, det ar
en varning sd att man ocksa

16:44.200 ——> 16:48.400
meddelar omgivningen, men
forst och framst att man ska ta

16:48.400 —> 16:53.400
kontakt med sjukvarden, med sin
ansvariga lakare sa att man kan

16:53.400 —> 16:54.500
justera mediciner.

16:54.500 ——> 16:57.300



Vissa saker ar oavsett hur du
andrar pa

16:57.900 ——> 17:02.100
omgivningen och vad du kan fa
hjalp av omgivningen s& réacker

17:02.100 ——> 17:06.400
inte utan det medicin de
grundlaggande om man anvander

17:06.400 ——> 17:14.000
medicin att att bérja dar och sedan ocksa
ar den praktiska vardagen.

17:14.000 ——> 17:18.100
Menar du att du har en
handlingsplan som ocksa dina

17:18.100 ——> 17:23.700
anhdriga eller ditt natverk
ar en del av sd att saga och att ni

17:23.700 ——> 17:27.600
ocksd for du ndmnde ju triggers i borjan ocksd att vara uppmarksam

17:27.600 ——> 17:31.900
pa det sd finns det med din
handlingsplan sa& att s&ga ar dina

17:31.900 ——> 17:34.860
anhdriga delaktiga i det?

17:34.860 ——> 17:38.240
Ja, till exempel nar jag borjar prata for fort

17:39.960 ——> 17:46.500
Man maste identifiera, det &r individuellt, personligt vad som
skiljer

17:46.500 ——> 17:51.080
balanserad maende till icke balanserad maende.

17:51.080 ——> 17:55.814
det ar viktigt att man tillsammans
med sina anhdriga goér en plan

17:56.000 ——> 17:57.900
for man gor en vardplan

17:57.900 ——> 18:03.200
och krisplan i varden, sa det ar
viktigt for att man ar inte med



18:03.200 ——> 18:07.400
i varden 24/7 utan man ar ju
med sina nara, det ar de som ser

18:07.400 —> 18:12.200
en, oavsett om man bor
sjalv eller inte s& har man kontakt pa

18:12.200 ——> 18:15.700
ett eller annat satt sd att det
ar viktigt att man gér en plan

18:15.700 —> 18:21.400
och sag om nar det har hander sa
behéver jag den har hjalpen, nar jag mar pa det har sattet

18:21.400 ——> 18:23.900
behover jag den har hjalpen.

18:23.900 ——> 18:29.000
Det later enkelt men
det &r inte alla ganger enkelt

18:29.000 ——> 18:35.600
for att det &r fingertoppskansla, ibland kan du ga

18:35.600 ——> 18:42.300
man ar en bra bit in i
den depressiva fasen, men bdrjar fatta,

18:42.300 ——> 18:48.900
0j nu, sa man maste vara
uppmarksam pa hur personen pratar.

18:48.900 ——> 18:52.100
Hur har dagarna sett ut, checka
av checklistan, man far gora en

18:52.100 ——> 18:57.800
checklista och fa det att l1ata som ett naturlig samtal
inte sd har, kontroll fér man far

18:57.800 ——> 19:03.300
inte forhalla sig pa ett satt
som ar kontrollerande for att det

19:03.320 ——> 19:04.720
ar inte bra, det ar negativt.

19:04.720 ——> 19:08.100
Sa att det blir som
en trygghet att man har

19:08.100 ——> 19:13.680



den har handlingsplanen och sedan har man en krisplan och en
vardplan har jag forstatt det ratt

19:13.680 ——> 19:16.860
stammer det har jag forstadtt det ratt har man flera olika planer da
eller?

19:16.860 ——> 19:21.300
En vardplan som f6ljs upp
om man pratar om sjukvarden, det &r en

19:21.300 ——> 19:23.700
gang i manaden eller vart
tredje manad.

19:23.700 ——> 19:27.300
Det beror pa vad man har for
overenskommelse med sin lakare

19:27.300 ——> 19:28.800
Och det ar det jag vill sdga ocksa

19:28.800 ——> 19:34.900
Det ar valdigt viktigt att man
utgar fran sina behov och alltid fragar

19:34.900 ——> 19:40.100
Kan jag fa den hadr hjalpen fran
sjukvarden for det &r ju alltsa

19:40.200 ——> 19:45.100
Det finns inga begransningar,
begransningar sa att s&ga, men

19:45.100 ——> 19:51.000
man maste vaga be om hjalp det
varsta som kan handa ar att man

19:51.000 ——> 19:55.600
far ett nej eller kanske svar
men man far alltid ett svar och det

19:55.600 —> 19:57.400
finns alltid ett alternativ
stod.

19:57.800 ——> 20:02.300
De kan alltid ge alternativt
stdd om de har sjalva inte

20:02.300 ——> 20:04.800
sjukvarden inte kan bidra med
det.



20:04.800 ——> 20:06.900
Sen tanker jag, jag var inte inne pa
det

20:06.900 ——> 20:11.300
jag var inne pa det lite grand,
olika foéreningar, det ar viktigt att man i

20:11.300 ——> 20:12.000
anmaler sig till.

20:12.000 ——> 20:16.200
Jag ar med som medlem i
olika fdéreningar som anhdrig,

20:16.200 ——> 20:19.700
for det finns sd otroligt mycket
olika aktiviteter om man inte som anhdérig kan bidra med

20:19.700 ——> 20:24.500
bidra med konkret stéd alltid, sa kan

20:24.500 ——> 20:28.400
man alla fall slussa vidare, olika
foreningar

20:28.400 ——> 20:31.400
De har ju olika sociala aktiviteter, de
kan ga pa

20:31.400 ——> 20:39.400
museum, pa skogspromenader, utflykter,
de har olika typer av samtal

20:39.400 ——> 20:44.000
kring olika diagnoser, de har
anhoriggrupper, sa att det finns

20:44.000 —> 20:48.060
valdigt mycket som kan fa ta del
av.

20:49.220 ——> 20:55.100
D& far man vara i ett sammanhang dar man far vara med
i trevliga sociala aktiviteter sa

20:55.100 ——> 20:57.800
och sd kan man lara sig mycket ocksa via

20:57.800 ——> 20:59.800
foreningarna kan jag tanka mig.

20:59.800 ——> 21:03.292
Bryta isolering, det ar valdigt viktigt for att



21:04.920 ——> 21:09.400
det ar typiskt forknippat med psykisk ohalsa, ar ju isolering

21:09.400 —> 21:15.500
Det ar ju valdigt farligt med
isolering, sa det &r viktigt att

21:15.500 ——> 21:25.400
arbeta mot att bryta isolering
och koppla in olika personer som

21:25.400 ——> 21:29.700
sagt utdver natverket att man
ska ha en stabil kontakt med sjukvarden.

21:29.700 ——> 21:39.100
Sjalv ar jag medlem i
Body balance som ar for bipolaritet, psykossjukdomar

21:39.100 ——> 21:45.020
och sedan ar jag med i Attention, ADHD,
det finns ocksd schizofrenifdrening

21:45.100 ——> 21:49.000
Det finns ju fOr....... ? som sagt.

21:49.000 ——> 21:56.700
Det finns ju valdigt mycket som
som som man kan ta hjalp av

21:56.700 ——> 21:57.700
jattebra.

21:57.900 ——> 22:03.360
Kanna sig en del av att ha som du
sager ett sammanhang tillhéra ett sammanhang.

22:03.380 ——> 22:04.700
Jattebra tips.

22:04.700 ——> 22:09.800
Jag tanker Maria om du skulle
lista dina viktigaste strategier

22:09.800 ——> 22:14.600
for att kunna ma bra i vardagen
om man kan saga sa, vad skulle

22:14.600 ——> 22:16.480
du séga att det &ar daz

22:17.541 ——> 22:24.500
Ett, av de viktigaste viktigaste ar somnen, struktur



22:24.500 ——> 22:31.260
och behalla rutiner, soémnen ar
valdigt viktig, fysisk aktivitet.

22:31.500 ——> 22:37.600
Man behéver inte lyfta skrot, men att rdra pa kropp och knopp.

22:37.600 —> 22:41.300
Lite rorelse, att vistas
ute i alla fall minst en halv

22:41.300 ——> 22:44.500
timme, en timme om dagen och
promenera.

22:44.500 ——> 22:46.900
Om personen inte orkar

22:46.900 ——> 22:49.500
Jag brukar saga till om jag
skulle vilja ga ut,

22:49.500 ——> 22:51.600
men jag orkar inte gdra det sjalv.

22:51.600 ——> 22:57.800
Skulle du vilja hdnga med pa en
liten skogspromenad sa att somn,

22:57.800 ——> 23:04.600
motion och mat, det ar valdigt
viktigt som man behdéver ha for

23:04.600 ——> 23:09.400
mig som har varit funktionellt,
jag har skrivit dagbok och det ar

23:09.400 ——> 23:14.500
ju pa det sattet att det uppfyller flera olika
funktioner, dels sa avlastar jag mig sjalv,

23:14.500 ——> 23:19.200
fa lite distans for vad jag
kanner vad jag tanker, men ocksa

23:19.200 ——> 23:24.100
man kan se over tid vecka for
vecka, kolla och en annan grej.

23:24.100 ——> 23:28.400
Man kan hjalpa sig sjalv ett
verktyg att skaffa en tavla,



23:28.400 ——> 23:36.000
en veckotavla, jag fick ju
faktiskt av min sjukskoéterska

23:36.000 ——> 23:39.100
som ar valdigt funktionell.

23:39.100 ——> 23:45.000
Det finns olika olika farger, rod,
grén, bla, sa att det &r olika man

23:45.000 ——> 23:47.400
kan sjalv valja, den rdda ar
alarm,

23:47.400 ——> 23:52.800
0j nu sov jag for lite, kan man
pricka, beroende pad vad det &r for dag

23:52.800 ——> 23:58.400
och sen sa har man varit veckoslut sa
kan man valja sjalv om det &r en séndag eller mandag.

23:58.420 ——> 24:03.100
Att nu ska jag ga igenom
hur min vecka sett ut, har har

24:03.100 ——> 24:05.500
jag mycket rott, sa kollar man
vad man har gjort.

24:05.500 ——> 24:09.400
0j jag har bade varit pa
traningar traffat en vaninna och

24:09.400 ——> 24:10.800
jag har jag gjort,

24:10.800 ——> 24:16.200
Jag har jobbat mer &n vanligt, da marker man att
har har jag anstrangt mig

24:16.200 ——> 24:21.200
valdigt mycket emotionellt och
mentalt och fysiskt.

24:21.200 ——> 24:26.600
Da ser jag att det har ska jag
undvika, sa man fa&r en dversikt

24:26.600 ——> 24:33.500
over och och kontroll Over sitt
maende, sa att jag taénker for mig ar det som jag namnde



24:33.500 ——> 24:40.300
motion, somn, mat och att ha en
uttrycksmedel, ndgon kreativ aktivitet.

24:40.300 ——> 24:46.300
Det kan vara skriva eller lasa
eller s& men nagonting som

24:46.300 ——> 24:51.000
hjalper en sjalv som man tycker
om det ar viktigt att man tycker

24:51.000 ——> 24:55.300
om att det finns passion som
ger kraft sa att saga.

24:55.300 ——> 24:57.800
Det galler att hitta sin grej.

24:57.800 ——> 25:02.500
Vilket bra tips du kommer med
den har tavlan med de

25:02.500 ——> 25:06.300
olika fargerna, att fa lara sig att
balansera sin energi helt enkelt

25:06.300 ——> 25:15.500
fa syn pa alltsad nar man kanske nar det blir for
mycket, for intensivt

25:15.500 ——> 25:19.100
Nagon dag kanske man kanner sa har, oj det &r gront det &r
till gult, alltsad det &r solen

25:19.100 ——> 25:24.380
det lyser det &r positiv energi och sa tittar man, jag har gjort det
hdr och det har, sa bra

25:24.400 ——> 25:29.600
Men da ska jag O6ka pa det som &r
positivt for det ger mer kraft

25:29.600 ——> 25:31.800
och energi, det far mig att ma bra

25:31.940 ——> 25:39.100
Jag tycker det ar ett valdigt bra verktyg och
det kan man fa av sjukvarden den

25:39.100 ——> 25:41.300
aktivitetstavlan.

25:41.300 ——> 25:48.200



Jattebra, du har kommit
med sa mycket bra tips

25:48.200 ——> 25:51.900
om det som har hjalpt dig verkligen, och lyssnar man pa det har sa

25:51.900 ——> 25:57.200
skulle man kunna fraga efter det
hos sin egen vardkontakt da.

25:57.300 ——> 26:02.800
Jag tanker bade till anhériga och till en sjalv, man
ska inte vara hard mot sig sjalv.

26:02.800 ——> 26:08.580
Vi lever i ett
samhalle med manga krav, manga férvantningar.

26:08.600 —> 26:16.300
Det finns ju elitmanniskan, men
alla manniskor ar olika och alla

26:16.300 ——> 26:20.100
manniskor har olika
forutsattningar och det ar viktigt

26:20.100 ——> 26:25.000
att vara snall mot sig sjalv
och att anhdériga ocksa ar snalla.

26:25.000 ——> 26:28.900
Man har inte foér hdéga forvantningar, man ska beméta

26:28.900 ——> 26:36.100
personen dar den ar och vara
alskad och alska sig sjalv for den man ar.

26:36.100 ——> 26:39.360
For man ar sa bra precis som man &r och
ar alskvard.

26:39.480 ——> 26:45.200
Jattefint, vilka fina avslutande ord pa det har
samtalet.

26:45.200 ——> 26:52.440
Ar det nagonting mer Maria som du
kéanner att du vill beratta om?

26:55.300 ——> 26:57.800
Jag kom pa en grej, men det ar

26:57.800 ——> 27:04.400
olika for olika manniskor, det



har med djur och natur, foér mig

27:04.400 ——> 27:10.040
det ar en kalla for harmoni och lugn.

27:10.040 ——> 27:13.300
S& att vara snall mot sig sjalv och

27:13.300 ——> 27:17.040
djur och natur ar viktigt for
dig, for att kunna mé bra

27:18.180 ——> 27:19.800
Och sen om man har en dalig dag

27:19.800 ——> 27:23.300
Det &r bara att ta, okej Idag mar jag
déligt men det ar inte hela

27:23.300 ——> 27:24.800
varlden, solen kommer
att skina.

27:24.800 ——> 27:28.500
Visst det ar viktigt att
alltid har tidsperspektiv.

27:30.800 ——> 27:36.700
Precis som att man har daliga dagar har man bra
dagar att aldrig tappa hoppet och anhdrigas

27:36.700 ——> 27:41.200
uppgift ar faktiskt ar ju att
hela tiden se till att bibehdlla

27:41.200 ——> 27:43.500
hopp och det har

27:43.500 ——> 27:46.700
positiviteten, for det ar 1att att man fastnar,

27:46.700 ——> 27:48.000
jag kommer alltid att ma
daligt

27:48.000 ——> 27:52.200
Jag kommer inte komma ur det har
det, nu ar jag dar igen det ar 1latt

27:52.200 ——> 27:54.400
men att man belyser

27:54.400 ——> 27:55.300
vanta nu



27:55.300 ——> 27:57.200
Du médde ju daligt d&, men kolla
nu mar du battre.

27:57.800 ——> 28:03.100
Alltsa att man for tillbaka
personen till verkligheten att

28:03.100 ——> 28:06.780
det ar inte statiskt, det ar dynamiskt, det férandras.

28:07.880 ——> 28:11.280
Och dar kan ju anhdériga
vara till god hjalp férstar jag.

28:11.400 ——> 28:12.840
Absolut

28:13.100 ——> 28:16.300
Tack sa jattemycket Maria for det har samtalet.

28:16.300 ——> 28:19.300
Tack sjalv tack.



