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00:00.200 ——> 00:04

.500

Hej och valkommen till den har
forelasningen som handlar om

00:04.500 ——> 00:07
adterhamtningsguiden

.600
for dig star

nara nagon och mar daligt.

00:07.600 —> 00:11

.600

Jag heter Sanna Esaiasson, och

jag ar vikarierande

00:11.600 ——> 00:15

. 020

verksamhetsledare for
aterhamtningsguiden.

00:16.240 ——> 00:19
Och jag heter Linda

00:19.200 ——> 00:19.

.200
Nordstrom och jag ar samordnare for

800

aterhamtningsguiden.

00:19.800 ——> 00:26

.600

Vi arbetar for en organisation
som heter NSPH Skane och det star

00:26.600 ——> 00:31

. 400

for nationell samverkan for
psykisk halsa och det ar en

00:31.400 ——> 00:38.

paraplyorganisation
brukar patient- och

00:38.000 ——> 00:41.

arbetar for psykisk

00:41.040 ——> 00:44.

000
av olika
anhdrigorganisationer som tillsammans

040
halsa.

600

Har har vi da dagens innehall.

00:44.600 ——> 00:49

. 800

Vi kommer prata lite kort om
aterhamtning, vad det ar for

00:49.800 ——> 00:52

.300

nagonting och varfor det kan vara

viktigt for den som

00:52.300 ——> 00:53

star nara

. 840

nagon som mar daligt.



00:53.985 ——> 00:58.200
Och sedan kommer vi prata om &terhamtningsguiden

00:58.200 ——> 01:01.080
om vara material, vad du kan
bestalla dem kostnadsfritt.

01:02.480 ——> 01:05.800
Och sedan kommer ga
igenom lite olika verktyg som

01:05.800 ——> 01:08.900
finns i det har materialet som
riktar sig da specifikt till

01:08.900 ——> 01:16.100
anhdriga och gd igenom hur man kan anvanda de har
verktygen och sedan efter det sa

01:16.100 ——> 01:20.700
kommer vi att rikta oss mer till dig
som moter anhdériga i din

01:20.700 ——> 01:25.740
yrkesroll och prata om de
materialen som du kan ha gladje av.

01:30.180 ——> 01:33.700
S& vad &r da aterhamtning for
nagonting och varfor kan det vara

01:33.700 ——> 01:36.480
viktigt foér dig som ar anhérig?

01:36.480 —> 01:39.300
Malet med aterhadmtning det &r att leva ett

01:39.300 ——> 01:42.700
fullt ut meningsfullt
tillfredsstallande och bidragande

01:42.700 ——> 01:47.900
liv och darfér blir aterhamtning
ocksd aktuellt fér oss alla och

01:47.900 ——> 01:52.020
aterhamtning behéver inte vara kopplat
till mediciner eller till diagnoser.

01:53.320 ——> 01:56.300
Vad aterhamtning
innebar &r darfoér olika fran person

01:56.300 ——> 01:59.300



till person och varje
adterhamtningsresa blir darfoér

01:59.300 —> 02:00.100
ocksd unik.

02:01.560 ——> 02:03.700
Nar vi lever ndra nagon som mar
psykiskt daligt

02:03.700 ——> 02:07.000
Ar det vanligt att vi
prioriterar ner oss sjalva och vara

02:07.000 —> 02:09.400
egna behov eftersom vi vill
finnas dar fér den som mar

02:09.400 —> 02:13.900
déligt och darfér blir var egen aterhamtning extra viktig
nar vi lever nagot

02:13.900 —> 02:16.080
nagon som har det svart.

02:19.340 ——> 02:23.720
Rterhdmtningsinriktat arbete att

02:23.720 ——> 02:29.900
arbeta aterhamtningsinriktat innebar att
arbeta dels personcentrerat och

02:29.900 —> 02:35.400
med detta menas att personens
upplevelser onskemdl och

02:35.400 —> 02:41.760
resurser blir utgangspunkten och
mal nar vi arbetar med personens aterhamtning.

02:43.620 ——> 02:46.100
Och att arbeta
aterhamtningsinriktat innebar

02:46.100 ——> 02:50.300
ocksd att arbeta resursfokuserat och med detta menas

02:50.300 ——> 02:54.900
med att vi alltid valjer att se
personens drivkrafter, formdagor

02:54.900 ——> 02:59.700
och beteende som resurser i
deras egna aterhamtning.



03:00.200 ——> 03:04.500
Och sedan till sist &r det ocksa
viktigt att se ett samarbete

03:04.500 ——> 03:09.400
mellan personal och den som mar
déligt och att man som personal sjalv

03:09.400 ——> 03:16.560
ser sig sjalv som en resurs i personens aterhamtningsprocess.

03:17.940 ——> 03:20.900
Och har ser ni vara fem material.

03:20.900 —> 03:24.300
Och da har vi det gréna
materialet i mitten som heter

03:24.300 —> 03:29.000
aterhamtningsguiden f6r dig inom heldygnsvard och den
riktar sig till de personer som

03:29.000 ——> 03:35.700

ar inlagda inom heldygnsvarden och

sedan har vi till det gula materialet till vanster,
aterhamtningsguiden

03:35.700 —> 03:41.800
for dig som mar daligt, detta ar ett bredare material och det
anvands inom vardcentraler,

03:41.800 ——> 03:45.400
oppenvardsmottagningar,
socialpsykiatrin

03:45.400 ——> 03:54.080
foretagshalsovard, skolor, kyrkor, men
aven privatpersoner bestaller det har materialet.

03:54.080 ——> 03:57.400
Materialet finns ocksa som en app.

03:57.400 —> 04:00.880
Det kan man kostnadsfritt
ladda ner pa Google Play

04:00.880 —> 04:03.760
och pa App Store .

04:03.760 ——> 04:06.900
Sedan har vi det bruna materialet till hodger

04:06.980 ——> 04:09.500



Rterhdmtningsquiden fér dig som stdr ndra nagon som mar daligt.

04:09.500 ——> 04:14.280
Och det ar ett material som riktar sig till de som star bredvid, de
som ar anhériga.

04:15.200 —> 04:15.800
Och det har materialet

04:15.800 —> 04:19.200
kan man ocksd ladda ner
kostnadsfritt pa Google Play, eller pa

04:19.200 ——> 04:22.500
App Store Och da finns det under
namnet Aterhdmtningsguiden Anhérig.

04:22.500 ——> 04:28.500
Och langst ner pa sidan
sa ser ni ett

04:28.500 ——> 04:32.300
bladtt material och
ett lila material och det ar tva

04:32.300 ——> 04:37.000
olika sorters studiecirklar
och dessa ar kopplade till det bruna

04:37.000 ——> 04:42.500
materialet som riktar sig till
anhdriga och alla de har

04:42.500 ——> 04:46.300
materialen forutom de groéna,
Rterhdmtningsqguiden fér dig inom heldygnsvarden

04:46.300 ——> 04:52.500
gar att bestalla kostnadsfritt pa
hemsidan www.aterhamtningsguiden.se

04:58.180 ——> 05:00.200
och har ser ni det materialet som
riktar sig

05:00.200 ——> 05:02.400
till anhdriga och det ar det
materialet

05:02.400 ——> 05:07.300
vi ska prata lite om idag och
det har materialet ar skrivet av

05:07.300 ——> 05:12.880



personer som har egen erfarenhet
av anhodrigrollen, psykisk ohdlsa och aterhamtning.

05:13.980 ——> 05:17.360
Nar vi tog fram innehdllet till det har
materialet sd anvande vi oss av

05:17.500 ——> 05:22.300
fokusgrupper och referensgrupper
och har har bade anhdriga

05:22.300 ——> 05:27.700
och yrkesverksamma, anhdérigorganisationer och forskare medverkat

05:33.260 ——> 05:37.500
Har ser vi innehdllsférteckningen for det har
materialet-

05:37.500 ——> 05:40.900
Forsta kapitlet innehdller
berdttelser fran andra anhériga

05:40.900 ——> 05:45.300
och har har man lagt
in berattelser fran de har

05:45.300 ——> 05:49.600
djupintervjuerna som gjordes
nar man tog fram materialen och

05:49.600 ——> 05:54.200
delat med sig av dem i guiden
och syftet med det har kapitlet ar

05:54.200 ——> 05:57.020
att skapa igenkanning och sa
ocksad inge hopp.

05:58.460 ——> 06:00.200
Sedan har vi kapitel 2.

06:00.200 ——> 06:03.400
Och det handlar om vanliga
tankar och kanslor som man kan

06:03.400 ——> 06:11.500
kdnna som anhérig och da har vi
oro maktloéshet skam och skuld, sorg.

06:12.000 ——> 06:17.100
Ett kapitel handlar om granser
om det ar okej att saga nej och

06:17.100 ——> 06:21.500



sedan har vi ett kapitel om
vardefulla erfarenheter av att

06:21.500 ——> 06:24.840
std nara nagon som mar daligt.

06:24.840 ——> 06:28.100
Och darefter, vem ar jag nar jag inte ger stod.

06:29.200 ——> 06:31.900
Kapitel 3 handlar om din egen

06:31.900 ——> 06:36.000
aterhamtning och dar har vi en
del som handlar ocksd om att uppmarksamma

06:36.000 —> 06:38.840
det du sjalv &r bra pa, dina styrkor.

06:41.280 ——> 06:44.300
Kapitel 4 handlar
om férhallningssatt och bemdtande

06:44.300 ——> 06:48.900
Och det har kapitlet innehaller
olika tips om hur om hur du kan

06:48.900 ——> 06:53.400
férhalla dig och hur du kan stotta
den person som du har i din

06:53.400 —> 06:54.720
narhet som mar daligt.

06:57.026 ——> 06:59.226
Kapitel 5, stdd och rattigheter.

06:59.320 ——> 07:04.000
D& har vi en del som riktar sig
till dig som star ndra och dit

07:04.000 —> 07:09.500
du kan vanda dig for att sjalv
fa stéd och den andra delen av kapitlet

07:09.500 ——> 07:11.900
handlar om rattigheter inom
vard- och omsorg som

07:12.000 ——> 07:13.680
Som kan vara bra att kanna till.

07:15.460 ——> 07:17.380
Sedan avslutas hela materialet



07:17.400 ——> 07:23.600
med lista pa pa jourtelefonnummer
och féreningar som riktar sig

07:23.600 ——> 07:27.740
till anhériga, eller som pd olika satt
stottar anhdriga.

07:30.440 —> 07:31.800
Nu kommer vi ga

07:31.800 ——> 07:35.200
igenom en del av de verktyg som
finns presenterade materialet.

07:35.200 ——> 07:38.100
Och tycker du att det gar lite
snabbt, eller

07:38.100 —> 07:41.300
det &r svart att hanga med, s& finns allting detta i

07:41.300 ——> 07:45.500
materialet sa det ar bara satta
sig ner med en guide och goéra

07:45.500 ——> 07:46.880
ovningarna sjalv.

07:47.800 ——> 07:49.800
Det forsta verktyget handlar om

07:49.800 —> 07:54.600
ar en skrivoévning och det
handlar om att bli medveten om

07:54.600 ——> 07:57.600
vara tankar och
kanslor, nar vi star nara nagon som

07:57.600 ——> 08:02.800
mar daligt sd kan vi ibland k&nna oss Overvaldigade av alla de
tankar och kanslor vi har.

08:02.800 ——> 08:06.000
Det kan bade handla om var egen
situation och om var

08:06.000 ——> 08:07.140
narstaendes situation

08:08.120 ——> 08:10.380
Och ett satt att hjalpa sig sjalv har



08:10.400 —> 08:11.900
kan vara att skriva ner alla

08:11.900 ——> 08:15.600
tankarna och kanslorna for att
pa sa satt bade bli

08:15.600 ——> 08:20.600
medveten om vad som pagar i oss
och fa en kansla av 6verblick

08:20.600 ——> 08:26.600
over var egen situation och det kan
skapa ett stdérre lugn och ge en

08:26.600 ——> 08:30.400
kdnsla av att ha lite mer
kontroll 6ver situationen pa

08:35.000 ——> 08:42.300
Nasta kapitel handlar om oro, en vanlig
kdansla som kommer nar man star

08:42.300 —> 08:46.700
nara nagon som mar daligt och det
kan handla om oro for for den

08:46.700 ——> 08:49.900
narstaendes situation och det
kan ocksad handla om kring sin egna situation.

08:49.900 ——> 08:54.000
Kanske vardagen blir paverkad,
kanske ar vi oroliga att vi inte ska

08:54.000 ——> 08:55.380
racka till och sd vidare.

08:56.334 ——> 09:00.334
Har finns da tre olika verktyg i materialet som

09:00.500 ——> 09:07.900
man kan anvanda sig av for att
hantera och lugna sin oro och de

09:07.900 —> 09:10.600
forsta verktyg kallas for orosfatéljen.

09:11.900 ——> 09:17.300
Man bestammer traff med sig sjalv en
gang om dagen foérslagsvis

09:17.300 ——> 09:21.300



man bestammer en tid och plats dar
man satter sig ner for

09:21.300 ——> 09:26.100
reflektera kring orostankarna
och da kan man under dagen skriva

09:26.120 ——> 09:31.000
ner sina tankar, det kan vara i
telefonen eller ndgot anteckningsblock man har till det héar.

09:31.000 ——> 09:36.500
Men s& snart det dyker upp
tankar som oroar dig sd skriver du ner dem och

09:36.500 ——> 09:42.600
ta med mig till den har
tidpunkten och sedan nar du har

09:42.600 ——> 09:48.500
din stund s& kan du reflektera
kring om oron har 6kat, ellr om den

09:48.500 ——> 09:51.800
har minskat, om det ar nagonting
du kanner att du vill ha hjalp

09:51.800 ——> 09:56.300
med, men ocksd om det &r
nagonting du behdver sbéka mer

09:56.300 ——> 10:00.000
information om, for ofta nar vi ar nya
infdér en situation, sad kan

10:00.000 ——> 10:06.400
oron 6ka till dess att vi vet mer,
sa det ar lite att sortera

10:06.400 ——> 10:08.760
kring orostankarna.

10:09.940 ——> 10:11.900
Det andra verktyget kallas for

10:11.900 ——> 10:19.000
andningsfyrkant och den har kan
du gbéra nar som helst som du

10:19.000 ——> 10:22.700
kdnner att du vill hjalpa
kroppen att bli lite lugnare och nar

10:22.700 ——> 10:26.000



kroppen blir lugnare sa blir vi ocksd lugnare
i tankarna.

10:26.000 ——> 10:27.700
S& dar jobbar vi med andetaget.

10:27.700 ——> 10:34.000
och det du g6r da att
du satter dig ner pad en lugn

10:34.000 ——> 10:38.900
plats och sluter dina égon och sedan
forestaller du en fyrkant

10:38.900 ——> 10:44.800
framféor dig, borjar langst ner
till vanster och sedan fran inandning

10:44.800 ——> 10:49.200
sa féljer du hela sidan ldngs med
fyrkanten upp till vanstra ovre hornet

10:49.200 ——> 10:54.000
samtidigt som du rakna till fyra
och sedan fortsatter du, haller

10:54.000 ——> 10:58.080
andan inne, raknar till i fyra, féljer
fyrkanten till hdéger.

10:59.300 ——> 11:01.920
Och sedan andas du ut,

11:01.940 ——> 11:06.400
foljer fyrkanten ner till hdgra hornet
langst ner, samtidigt som du raknar till

11:06.400 ——> 11:10.100
fyra och sedan haller du andan ute
och fortsatter att fdélja

11:10.100 ——> 11:11.860
Fyrkanten ner till vanster.

11:13.860 ——> 11:16.900
Det har finns beskrivet i materialet,
det ar lite svart att beskriva sa héar.

11:16.900 —> 11:20.200
Men det som kan vara bra att
kanna till att om du inte ar van

11:20.200 ——> 11:27.040
att styra eller paverka ditt andetag pa det har sattet, att det



ibland kan kannas obekvamt i en bérjan,

11:27.040 —> 11:30.800
man kanske tycker det &r lite laskigt att halla
andan eller att det kanns bara kanns ovant

11:30.800 ——> 11:34.100
pa olika satt, det brukar lagga
sig nar man fortsatter att godra

11:34.100 —> 11:35.000
ovningen lite da och da.

11:35.000 ——> 11:39.800
Och da brukar, om
man gO6r ovningen regelbundet att

11:39.800 ——> 11:44.220
det gar snabbare och snabbare
att att lugna ner kroppen.

11:44.880 ——> 11:51.400
Tredje verktyget, vara fem sinnen, syn,
horsel, lukt, smak och kansel.

11:51.400 ——> 11:53.800
Och det fina med de har verktygen
att de har vi alltid

11:53.800 ——> 11:56.600
tillgangliga for oss, vi kan
anvanda den var som helst nar

11:56.600 ——> 12:02.000
som helst och det handlar helt
enkelt om att bli uppmérksam pa

12:02.000 ——> 12:02.700
Vara sinnesintryck.

12:02.700 —> 12:06.900
Det kan handla om att vi tog en
promenad att verkligen ta in

12:06.900 —> 12:10.600
omgivningarna eller att vi
satter oss ner det kan vara

12:10.600 ——> 12:11.600
hemma, inomhus.

12:11.800 ——> 12:15.800
Utomhus eller pa bussen bara
lyssna till ljuden omkring utan



12:15.800 ——> 12:20.800
att pa nagot satt vardera eller
kontrollera, bara lyssna till det

12:20.800 ——> 12:25.700
flode av ljud som kommer till oss och
pa samma satt kan man g6ra med

12:25.700 ——> 12:27.200
lukt och smakintryck nar vi

12:27.200 ——> 12:27.900
ater till exempel.

12:29.200 ——> 12:34.400
Och kadnseln &r ocksd ett fint stort
organ som man kan paverka genom

12:34.400 ——> 12:39.700
till exempel massage eller
beréring pa olika satt.

12:39.700 ——> 12:45.400
Eller ta ett varma bad till exempel och alla de har
teknikerna

12:45.400 ——> 12:49.700
gor att du kan lugna
nervsystemet och darmed lagger

12:49.700 ——> 12:51.660
sig ocksa oron.

12:56.986 ——> 13:00.846
Att hantera
upplevelsen av maktloshet.

13:01.080 ——> 13:04.500
Denna kanslan ar ju valdigt
vanlig nar man star nara nagon

13:04.500 —> 13:08.200
som mar daligt och kanslan av
maktloshet

13:08.200 ——> 13:12.000
kan ju bli valdigt
stark nar vi befinner oss i

13:12.000 ——> 13:15.400
omstandigheterna vi upplever att
vi inte kan paverka eller forandra



13:15.400 ——> 13:17.320
situationen man befinner sig 1i.

13:18.120 ——> 13:20.000
Verktyg for att hantera

13:20.000 ——> 13:23.600
upplevelser av maktloshet kan
vara att man pratar med ndgon om hur

13:23.600 ——> 13:29.620
du kanner, det ar viktigt att veta att man inte
ar ensam om de har tankarna.

13:30.300 —> 13:33.500
Fundera over din roll i
situationen?

13:33.500 ——> 13:36.680
Var bérjar ditt ansvar och var slutar
den nagonstans?

13:37.360 ——> 13:38.700
Du gbér sa gott kan

13:38.700 ——> 13:40.920
och du kommer inte kunna
paverka allt.

13:42.260 ——> 13:44.346
kunskap kan ibland

13:44.360 ——> 13:49.900
motverka kanslan av maktloshet,
sa s6k garna upp information om

13:49.900 ——> 13:54.100
det som din narstdende gar genom,
eller sdk upp information om hur

13:54,100 ——> 13:58.000
det ar att vara anhorig till
nagon som inte mar sa bra.

13:59.040 ——> 14:03.500
Paminn dig om att dina handlingar och
det du gor kan gdéra stor

14:03.500 ——> 14:08.400
skillnad for personer som du star nara, aven nar
resultatet inte blir sa som du

14:08.400 —> 14:10.920
hade onskat att det skulle bli.



14:10.920 —> 14:13.260
och nar kanslan av maktloshet

14:13.260 ——> 14:16.000
tar o6ver, forsok att ta en paus.

14:16.000 —> 14:20.920
Kom ihdg att gdéra sadant som du
sjalv mar bra och som du tycker om att gora.

14:26.420 —> 14:29.060
Att hantera skam och
skuld.

14:29.100 ——> 14:30.200
Manga som star nara

14:30.200 ——> 14:33.700
nagon som mar daligt har ju
upplevt den har kanslan av att

14:33.700 ——> 14:38.800
kanna skam, att det kan vara
svart att prata om nar bade en sjalv

14:38.800 ——> 14:44.140
mar daligt, men &ven om man har
nagon i sin narhet som mar daligt

14:44.140 —> 14:47.080
Och utdver skammen s& ar det ocksd valdigt

14:47.100 ——> 14:49.880
vanligt att man kanner skuld.

14:50.624 ——> 14:55.120
Och skuldkanslor kan ju handla om en 6nskan

14:55.120 —> 14:56.780
att saker skulle gjort
annorlunda.

14:57.800 ——> 15:00.180
Men det &r viktigt har att komma ihag att

15:00.200 ——> 15:04.200
du inte orsaken till de som har
hant utan du ar ju faktiskt

15:04.200 ——> 15:06.700
viktig for den har personen som
finns dar for dig.



15:07.400 ——> 15:10.628
Du finns ju fér den har personen som behdver dig.

15:11.248 ——> 15:13.088
Att vaga beratta

15:13.100 ——> 15:15.600
Kan ju minska kanslan av skuld
och skam.

15:15.600 ——> 15:20.100
Det finns kanske nagon i din
narhet som du kan anfortro dig at.

15:20.100 ——> 15:24.200
Eller om du hellre dnskar att
prata med nagon som star utanfor.

15:33.260 ——> 15:36.460
Strategier for att hantera sorg.

15:37.040 ——> 15:39.900
De flesta av oss har nagon gang drabbats av sorg.

15:39.900 —> 15:46.460
Kanske har vi férlorat nagon vi &lskar, eller sad har vi
genomgatt en stérre livsforandring.

15:46.460 ——> 15:48.938
For vissa ar ju sorg

15:49.000 ——> 15:53.000
nagonting som alltid
finns dar medan andra har det

15:53.000 ——> 15:56.400
som en kansla som blir pamind
emellanat.

15:58.420 ——> 16:00.166
Sorgen kan ocksa skapa en

16:00.200 ——> 16:04.900
mangd kanslor,man kan
bli tréott, man kan drabbas av

16:04.900 ——> 16:07.200
angest eller man kan fa humdrsvangningar.

16:07.200 —> 16:12.700
Men oavsett hur den har sorgen ser ut
eller ter sig sa ar den ju

16:12.700 ——> 16:16.160



faktiskt pa riktigt och varje
sorg ar unik.

16:18.080 —> 16:19.300
Och saker som kan vara

16:19.300 ——> 16:23.000
hjalpsamma nar man nar man har
sorg.

16:23.000 ——> 16:26.700
Det kan man ocksd har pratar med
nagon om hur du kanner och

16:26.700 ——> 16:30.100
fors6ka att &ta och sova pa
regelbundna tider.

16:30.100 ——> 16:38.200
Be garna nagon i din
omgivning om hjalp fér att hdalla dessa rutiner.

16:38.220 ——> 16:43.100
Traffa andra med liknande
erfarenheter och gdéra saker som

16:43.100 ——> 16:44.000
du sjalv mar bra av.

16:54.500 ——> 16:55.800
Ar det okej att saga nej?

16:55.800 ——> 16:59.700
Nar vi star nara nagon som mar
daligt sa kan det ibland vara

16:59.700 ——> 17:00.900
svart att saga

17:00.900 ——> 17:04.800
nej nar nagon ber om var hjalp och det kan
vara sa att vi

17:04.800 ——> 17:09.000
kdnner att vi far skuldkadnslor 6ver att vi ser
efter oss sjalva och vara egna behov

17:09.000 —> 17:12.500
och det kan ocksad att vi ar
radda for att situationen ska

17:12.500 ——> 17:18.300
forvarras sa att personen som
behéver hjalp ska ma samre.



17:18.300 ——> 17:21.200
Har kan det vara bra att pdminna sig sjalv om att sdga nej

17:21.200 —> 17:24.400
Det handlar inte om att man inte
bryr sig, det handlar inte

17:24.400 ——> 17:27.700
om att du valjer bort négon
annan, utan det handlar om att du sager ja till

17:27.700 ——> 17:30.100
dig sjalv och att du

17:30.100 ——> 17:34.800
ser efter dina egna
behov, for att du ska md bra att

17:34.800 ——> 17:37.700
du ska fungera i din vardag.

17:37.700 ——> 17:40.700
Och att saga ja nar vi menar det och saga nej

17:40.700 ——> 17:44.900
vi menar det, &r ocksd ett satt att vara
arlig och visa respekt bade mot dig sjalv

17:44.900 ——> 17:50.600
och mot andra och nar vi ar
tydliga med vara ja och nej

17:50.600 ——> 17:54.100
sa kan det ocksd gora att
relationen blir tryggare och att

17:54.100 ——> 17:57.800
dina nara vet om att du tar
ansvar for dig och dina behov.

17:57.800 ——> 18:03.000
Om vi tycker att det har ar
svart s@ kan det vara bra att

18:03.000 ——> 18:08.400
borja trana i situationer eller i relationer
dar det kanns lite lattare for dig att saga nej.

18:08.480 ——> 18:11.400

Man kan ova in korta
neutrala fraser som till

18:11.400 ——> 18:11.700



exempel.

18:11.700 ——> 18:14.900
Nej tack, Jag ar upptagen eller
nej, tack just dd sd passar det inte.

18:14.900 ——> 18:21.000
Det kan ocksd vara bra att det
ibland ge sig sjalv tid och be om att fundera lite

18:21.000 —> 18:23.800
innan du ldmnar besked sa att du
har tid att kanna efter och

18:23.800 ——> 18:27.800
tanka till om du har tid och
mojlighet och ork att hjalpa till.

18:30.300 ——> 18:37.600
Och sedan har vi ett kapitel, eller ett
avsnitt i boken som handlar om

18:37.600 ——> 18:41.300
vardefulla erfarenheter som
anhorig och det har kom egentligen fram

18:41.300 ——> 18:44.800
nar man gjorde
djupintervjuer medans man tog

18:44.800 ——> 18:51.100
fram materialet och d@ kom det
fram att manga anhdriga

18:51.100 —> 18:55.800
ockséd sag att det kunde finnas
positiva aspekter att sta bredvid nagon som mar daligt

18:55.800 ——> 19:00.700
att man kanner att man ar behovd att man

19:00.700 ——> 19:03.700
gér skillnad f6r nagon annan, men
ocksa att det kan ge nya

19:03.700 —> 19:07.800
perspektiv pa livet och
fordjupad forstaelse for sig sjalv och for andra.

19:10.200 ——> 19:12.100
Det har kapitlet
innehaller

19:12.100 ——> 19:16.600



en skrivovning dar man kan reflektera 6ver vad man upplever

19:16.600 ——> 19:21.300
att det finns nagra vardefulla
erfarenheter att std ndra nagon som mar daligt.

19:21.300 ——> 19:23.900
Skulle det vara sa att du att
det inte finns ndgot positivt

19:23.900 —> 19:27.280
alls med den har situationen sa
ar det saklart ocksad okej.

19:27.320 ——> 19:30.200
Man kan ocksa aterkomma
till 6vningen om upplevelsen

19:30.300 ——> 19:32.580
skulle férandras langre fram.

19:37.362 ——> 19:39.400
Sedan har vi ett avsnitt som

19:39.400 ——> 19:42.120
handlar om dig och vem ar du nar
du inte ger stéd.

19:43.360 ——> 19:46.200
Ofta nar vi stdr nara nagon som

19:46.200 ——> 19:49.700
mar daligt sa blir
vi sd involverade i den andra

19:49.700 ——> 19:52.700
personens situation och vi kanske
tanker mycket pa den andra.

19:52.700 ——> 19:56.000
vi spenderar mycket tid pa att
hjalpa till och kanske kompensera for

19:56.000 ——> 19:59.700
vissa saker och det ar 1att att
vi kanske prioriterar ner

19:59.700 —> 20:04.100
vara intressen eller traffar vanner
eller andra delar av livet.

20:04.100 —> 20:07.220
dér vi far ge uttryck for andra delar av var
personlighet.



20:08.700 —> 20:09.700
Och den har

20:09.700 ——> 20:13.100
ovningen syftar till att paminna sig
sjalv om vem du ar utanfor

20:13.100 ——> 20:16.200
rollen som anhdrig eller utanfoér
rollen att std bredvid och

20:16.200 ——> 20:17.660
hjalpa nagon annan.

20:18.200 ——> 20:20.380
Tycker du att
det &r svart att komma pa

20:20.400 ——> 20:23.900
nagonting att satta ord pad sa
kan du ta hjalp av nagon som

20:23.900 ——> 20:28.300
kanner dig val eller kanske du
minns hur man har beskrivit dig

20:28.300 ——> 20:29.900
tidigare som person.

20:36.000 ——> 20:41.300
Min egen aterhamtning,
aterhamtning &r ju en individuell

20:41.300 ——> 20:44.500
process och det ser valdigt
olika ut fran person till

20:44.500 ——> 20:44.600
person.

20:44.600 ——> 20:50.100
Men allting handlar ju om att
hitta tillbaka till en vardag

20:50.100 ——> 20:51.500
som kanns okej och som ar

20:51.500 ——> 20:53.560
val fungerande.

20:55.000 ——> 20:58.100
Och nar vi genomgar saker som kanns



20:58.100 —> 21:05.100
svara, sa ar det ju valdigt ofta att vi tappar
0ss sjalva pa vagen och att vi

21:05.100 ——> 21:06.880
glémmer ocksd att ta hand om oss
sjalva.

21:07.940 ——> 21:09.089
S& del aterhamtning

21:09.100 ——> 21:12.800
kan ju vara att man identifierar vad vi mar bra av eller vad

21:12.800 ——> 21:17.000
som kanns viktigt for sitt eget
valbefinnande och har har vi

21:17.000 ——> 21:22.400
ocksd en skrivévning dar man beskriver vad aterhamtning ar for just
en sjalv.

21:22.400 ——> 21:27.540
Vad mdr du sjalv bra av och vad har du mdtt bra av tidigare i ditt
liv.

21:28.080 ——> 21:35.800
Och exempel pad vad aterhamtning kan vara, vila, motionera yoga
eller mindfulness.

21:35.900 ——> 21:43.900
Lasa, agna sig at sina intressen, delta i sociala
sammanhang, egentid djur och

21:43.900 ——> 21:51.440
natur, pauser under dagen, inte boka in for mycket,
vara i ett sammanhang dar du kan vara dig sjalv.

21:51.440 ——> 21:55.000
Traffa andra i liknande situation och géra

21:55.000 ——> 22:02.600
saker for din egen skull, prata
med nagon, ata en god middag, prioritera somn.

22:02.600 ——> 22:06.060
Sedan finns det manga fler exempel pa
vad just aterhamtning kan vara.

22:06.060 —> 22:07.291
Det har ar en liten lista

22:07.300 ——> 22:10.720
pa vad enkla saker man kan goéra for aterhamtning.



22:15.020 ——> 22:17.200
Att vara snall mot sig sjalv.

22:17.200 ——> 22:22.600
Det ar viktigt att foérsdka vara
snall mot sig sjalv och se sina

22:22.600 ——> 22:30.100
styrkor och sina positiva egenskaper, det ar faktiskt
nagonting som s& manga av 0SS

22:30.180 ——> 22:31.940
behéver trana pa.

22:31.960 ——> 22:34.500
sa har fokuserar vi just pa vilka sidor

22:34.500 ——> 22:36.900
du tycker om hos dig sjalv. Vad du &r bra pa.

22:36.900 ——> 22:43.000
Vilka ar dina styrkor och har ar
ocksd ett tips att sitta ner i

22:43.000 ——> 22:48.680
lugn och ro och fundera och da
skriva ner svar pa de har fragorna.

22:55.700 ——> 22:56.700
D& har vi gatt igenom

22:56.700 ——> 23:01.600
lite verktyg och nu sé ska vi
prata lite om hur man kan

23:01.600 —> 23:05.500
anvanda det har materialet om
man arbetar inom en verksamhet.

23:07.540 —> 23:11.800
sa dels kan man ha det som
ett stéd i samtalet med anhdriga

23:11.800 ——> 23:16.200
och har man inte kontakt med
anhoriga pa det sattet sa kan

23:16.200 ——> 23:20.700
man bara informera om materialet och dela ut det.

23:20.700 ——> 23:25.300
manga verksamheter anvander det
har materialet i grupper och for manga



23:25.300 ——> 23:27.700
anhdriga s& kan det faktiskt
vara viktigt att traffa andra i

23:27.700 —> 23:31.200
liknande situationer och de har
grupperna kan da bade

23:31.200 ——> 23:34.100
genomféras fysiskt eller
digitalt.

23:35.900 ——> 23:40.400
Sedan kan man ocksa arbeta aktivt med
materialets ovningar och verktyg

23:40.400 ——> 23:44.300
tillsammans med en anhdriga da
och nagot som ocksa ar valdigt

23:44.300 ——> 23:48.800
fint ar att man introducerar
materialet till de personer som mar daligt sad att

23:48.800 ——> 23:51.400
de i sin tur kan ge till sina
anhoriga.

23:57.680 ——> 24:01.200
Och till det har materialet
som riktar sig till anhériga, sa

24:01.200 ——> 24:05.000
finns som Linda namnt en
studiecirkel och en

24:05.000 ——> 24:08.900
inspirationstraff som alltsa ar
handledningar som syftar till att hjalpa

24:08.900 ——> 24:14.500
personer som vill arbeta med grupper

24:14.500 ——> 24:16.580
med anhdriga i grupper.

24:16.580 —> 24:19.369
I februari forra aret sa lanserades den har tva

24:19.400 ——> 24:25.100
materialen och de bla
materialet ar en handledning for en



24:25.100 ——> 24:29.900
kortare inspirationstraff pa
ungefar 3 timmar dar man kan

24:29.900 ——> 24:39.200
samla anhdriga och dels inspirera
till att gé& en léngre cirkel, men ocksa

24:39.200 ——> 24:41.460
till att bdérja jobba sjalva med
materialet.

24:42.600 ——> 24:45.400
Den lila handledningen, en

24:45.400 ——> 24:48.500
en langre version som utgdr fran att man
traffas regelbundet.

24:48.500 ——> 24:55.900
Den ar upplagd som en kurs eller en cirkel
pa 8 traffar och syftet ar

24:55.900 ——> 24:56.500
att underlatta

24:56.900 ——> 25:01.200
arbetet att méta anhdriga i grupp
och hur man kan arbeta med

25:01.200 ——> 25:04.580
aterhamtningsguiden som grund
for det har.

25:04.880 ——> 25:09.600
Och studiecirklarna ar upplagda som ett talmanus
eller ett handledarmaterial som ar valdigt

25:09.600 ——> 25:14.400
konkret, vilket innebar att det
innehdller information om vad du

25:14.400 ——> 25:18.300
kan tanka pa infor traff hur du
kan férbereda dig vad du behdver

25:18.300 ——> 25:24.200
ha med dig, men ocksa saker som kan vara
bra att prata med gruppen om olika

25:24.200 ——> 25:30.300
forhallningsregler sa att man kan
skapa ett tryggt gruppklimat och



25:30.300 ——> 25:33.700
Och aven teman for de olika
traffarna med olika évningar som

25:33.700 ——> 25:36.060
utgar fran aterhamtningsguiden.

25:42.220 ——> 25:48.600
Och det var allt hade foér idag, om ni har nagra
fragor kring nagon av varat material s& ar ni

25:48.600 ——> 25:50.800
jatte valkomna att hdéra av er
till oss.

25:50.800 ——> 25:56.300
Det gar bra bade pa mail och
telefon, ni ser kontaktuppgifterna har

25:56.800 ——> 26:01.300
Och vill du bestdlla material sa gar du in pa var
hemsida, aterhamtningsguiden.se

26:01.300 ——> 26:05.200
Dar finns ocksa lite
utbildningsfilmer och annat

26:05.200 ——> 26:09.620
informationsmaterial om du
arbetar i en verksamhet.

26:10.880 ——> 26:14.000
Och ni kan f6lja oss pa Facebook och Instagram ni ser adresserna
har nedan.

26:14.000 ——> 26:18.700
Det gar ocksa bra att registrera sig
till vart nyhetsbrev om du ar intresserad

26:18.700 —> 26:20.700
att ta del av vad som hander
framover.

26:20.700 ——> 26:26.100
Och da vill vi tacka sa mycket
for att du hade tid att lyssna

26:26.100 ——> 26:30.900
pa denna video och vi hoppas att
det har varit till gladje och

26:30.900 —> 26:31.800
nytta for dig.



