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00:00.050 ——> 00:05.490
Hej och valkomna till den har
forelasningen som ska handla om

00:05.490 ——> 00:11.250
anhdriga och narstaende till
personer som mar psykiskt daligt.

00:11.950 —> 00:18.210
Sarskilt de som av och till
tycker att livet &r sa svart att

00:18.210 ——> 00:20.170
de inte orkar leva langre.

00:20.570 ——> 00:25.150
Det innebar ju en enorm stress
for personer i omgivningen.

00:25.690 ——> 00:30.450
Jag heter Ulla Karin Nyberg, jag
ar psykiater, jobbar i Stockholm

00:30.450 ——> 00:34.050
och bérjade min bana inom
cancervarden.

00:34.550 ——> 00:39.910
Jag har jobbat med svara
situationer i hela mitt vuxna

00:39.910 ——> 00:40.410
liv.

00:40.470 ——> 00:44.770
Och inom cancervarden sa kom jag
i kontakt med valdigt manga

00:44.770 —> 00:50.410
narstdende och dar vacktes mitt
intresse for hur det ar att vara

00:50.410 —> 00:54.610
anhorig och narstdende till
nagon som har en svar sjukdom

00:54.610 —> 00:56.510
eller ett stort lidande.

00:57.010 ——> 01:01.350
Vilken hjalp man behdéver och hur



man kan ta hand om sig sjalv for

01:01.350 ——> 01:02.570
att orka hjalpa.

01:03.730 ——> 01:07.370
Nu jobbar jag inom norra
Stockholms psykiatri.

01:07.810 —> 01:13.970
Jag jobbar sa gott som heltid
med suicidfragor, bade kliniskt.

01:14.150 ——> 01:17.990
Jag traffar manniskor som har
bestamt sig fér att ta sitt liv,

01:18.130 ——> 01:19.550
det &r da jag brukar kopplas
in.

01:20.150 ——> 01:23.510
Jag traffar valdigt manga
narstdende som har mist négon i

01:23.510 ——> 01:27.650
sjalvmord och personal som har
mist en klient eller en patient

01:27.650 ——> 01:29.070
genom sjalvmord.

01:29.070 —> 01:32.810
Darfor att det vacker alltid
starka reaktioner.

01:33.850 ——> 01:40.690
S& jag ar konsultpsykiater pa
Brostcentrum Capio Sankt Gdran.

01:40.910 —> 01:45.790
Det ar det enda jag gor utdver
mitt arbete med suicid fragor for

01:45.790 ——> 01:50.890
att behdlla en fot inom
onkologin dar jag har jobbat sa

01:50.890 ——> 01:51.430
lange.

01:52.210 —> 01:54.130
Jag jobbar ocksa en hel del i
media.



01:54.130 ——> 01:58.550
Ni kanske har sett mig pa
nyhetsmorgon pa séndagar dar

01:58.550 ——> 02:00.770
sitter jag och pratar om sadana
har saker.

02:01.370 —> 02:06.630
Mitt i matlagningen och
modetipsen och nyhetshandelser.

02:07.190 ——> 02:10.350
Det tycker jag ar spannande att
vi har kommit sa langt att det

02:10.350 —> 02:16.130
ar mojligt att gora det, att
blanda det svara med det latta

02:16.130 ——> 02:19.210
och det som ger livet innehall.

02:19.330 —> 02:20.570
Att vi far goéra det idag.

02:21.490 ——> 02:25.010
Jag var tidigare programledare
for det som hette

02:25.010 ——> 02:30.070
radiopsykologen och som sen kom
att heta livet med Ullakarin Nyberg

02:30.230 ——> 02:34.830
Jag har en hel del poddar om det
ar nagon som ar intresserad av

02:34.830 —> 02:37.790
att veta mer nar den har
forelasningen ar slut.

02:38.970 ——> 02:44.090
Ar 2021 sommarpratade jag och
det &r ocksa ett exempel pa

02:44.090 ——> 02:46.070
forandringen i vart samhalle.

02:46.070 ——> 02:48.623
Att det gar att sommarprata om sjalvmord

02:48.730 ——> 02:52.210



Det hade nog inte varit mé6jligt
for tio ar sedan tror jag.

02:52.910 ——> 02:57.450
Jag &r valdigt glad att fa spela
in den har fdérelasningen och

02:57.450 ——> 02:59.610
hoppas att ni kan ha gladje av
den.

03:00.890 ——> 03:06.210
Bara lite siffror som belyser
det har som jag sager att

03:06.210 ——> 03:09.210
psykisk ohalsa, psykisk
sjukdom,

03:10.150 ——> 03:13.530
sjalvmordsbenagenhet och
sjalvmordets konsekvenser

03:13.530 ——> 03:16.230
verkligen ar ett
folkhalsoproblem,

03:16.510 ——> 03:18.730
nagonting som berdr oss alla.

03:19.450 —> 03:21.010
Vem som helst kan drabbas.

03:21.770 —> 03:24.070
Vem som helst kan bli beroérd.

03:24.370 ——> 03:32.270
Det ar faktiskt Gver 40% i vart
valfardssamhalle i befolkningen

03:32.270 —> 03:35.270
mellan 16 och 84 ar

03:35.270 ——> 03:40.750
som uppger att de har besvar av
att kanna sig angsliga eller

03:40.750 —> 03:43.910
oroliga eller angestfylda.

03:44.210 ——> 03:49.030
Over 40% och det ar sarskilt
vanligt bland unga kvinnor.



03:49.450 ——> 03:54.690
Det &r ocksa sa idag att psykisk
ohalsa ar den vanligaste orsaken

03:54.690 ——> 03:55.830
till sjukskrivningar

03:55.830 ——> 03:59.030
som ar 6ver tva veckor langa.

03:59.030 —> 04:03.470
Om man tittar tillbaka till
slutet av 90-talet, da var det

04:03.470 ——> 04:07.750
smarta och vark som var den
vanligaste orsaken.

04:08.590 ——> 04:13.070
Och psykisk ohalsa stod for 19%
av sjukskrivningarna sa att det

04:13.070 ——> 04:14.470
har verkligen andrat sig.

04:14.470 ——> 04:17.970
Nu ar det over 50% och det
handlar mycket om

04:17.970 ——> 04:19.430
stresssjukdomarna.

04:20.610 —> 04:25.110
En tredjedel av alla svenskar
blir deprimerade nagon gang

04:25.110 —> 04:26.190
under livet

04:26.190 ——> 04:31.770
och det varsta av allt varje
dag, om man raknar bade sakra

04:31.770 ——> 04:33.330
och osakra sjalvmord

04:33.330 —> 04:36.830
sa tar fyra personer sitt liv.

04:37.790 ——> 04:43.370

Det &r alltsd motsvarande en
helt skolklass i antal varje

04:43.370 ——> 04:43.850



vecka.

04:44.270 —> 04:47.450
S3 ni ser det har berdr alla
manniskor.

04:48.070 —> 04:53.270
Det finns alltsa ingen anledning
att skammas om man drabbas eller

04:53.270 ——> 04:55.470
om nagon narstdende drabbas

04:55.470 ——> 04:59.370
utan det har ar
sjukdomstillstand som kan

04:59.370 —> 05:00.830
drabbas vem som helst

05:01.730 ——> 05:05.890
eller reaktioner pa onormala
situationer som kan drabbas vem

05:05.890 ——> 05:07.930
som helst, till exempel sorg.

05:08.250 ——> 05:12.230
Sorg ar ju ingen sjukdom, men
sorg kan ge upphov till ett

05:12.230 —> 05:14.370
oerhdort stort lidande

05:14.370 ——> 05:19.310
som medfér att man behdver
professionella insatser.

05:21.790 ——> 05:23.490
Sa varfdr tar man sitt liv?

05:24.330 ——> 05:27.930
Den som aldrig har varit
sjalvmordsbenagen har valdigt

05:27.930 —> 05:29.730
svart att forsta

05:29.730 —> 05:33.890
atminstone den sista delen i
handelsekedjan.

05:34.510 —> 05:38.510
Darfor att ténka pa sjalvmord ar



inte konstigt, det har de flesta

05:38.510 ——> 05:39.350
gjort nagon gang.

05:39.910 ——> 05:45.450
Vi kan behova den frihetskanslan
att kunna tanka, blir det varre

05:45.450 ——> 05:48.330
an s& har da vill jag inte vara
med langre

05:48.330 ——> 05:52.150
och det ar inte alls samma sak
som att man faktiskt omsatter

05:52.150 ——> 05:54.130
sina tankar i handling.

05:54.730 ——> 05:56.950
Och det ar det steget som ar
svart att forsta.

05:56.970 ——> 06:02.710
Hur kan man ga& fran att tanka pa
sjalvmord som en mdjlighet

06:02.710 ——> 06:09.330
till att faktiskt bérja planera
och omsatta planerna i praktisk

06:09.330 ——> 06:09.930
handling.

06:10.410 ——> 06:14.910
Formodligen &r det sa att bara
den som har befunnit sig i den

06:14.910 ——> 06:16.350
situationen till fullo

06:16.350 ——> 06:21.510
och kan forsta den fértvivlan
som ligger bakom ett sadant

06:21.510 ——> 06:22.150
beslut.

06:22.150 ——> 06:27.850
FOor det ar alltid foértvivlan,
uppgivenhet, desperation

06:27.850 ——> 06:33.470



som gor att man inte ser nagon
annan utvag an sjalvmord.

06:33.810 ——> 06:38.630
Det ar inte en konsekvens av den
fria viljan eller ett rationellt

06:38.630 —> 06:39.770
resonerande

06:39.770 ——> 06:42.810
utan det ar en konsekvens av
lidande.

06:43.230 ——> 06:45.670
Och det ar valdigt viktigt att
komma ihag det.

06:46.070 —> 06:50.550
Darfor nar man lider och vi har
ju alla lidit ndgon gang i livet

06:50.550 —> 06:57.190
dé vet man vad det betyder att
en medmannisk stracker ut en

06:57.190 —> 06:57.650
hand

06:57.650 ——> 07:01.710
visar att jag finns for dig, jag
ser ditt lidande,

07:02.150 ——> 07:04.910
jag ar beredd att forsdka dela
det med dig.

07:05.770 ——> 07:09.430
Senast igar traffade jag en
mamma som har mist

07:09.430 ——> 07:12.770
en ung son i sjalvmord och hon
beskriver att

07:12.770 ——> 07:16.350
i hennes omgivning finns det
inte en enda person

07:16.510 ——> 07:20.890
som racker fram den dar handen,
utan det ar totalt tyst.

07:21.110 ——> 07:25.190



Det ar ingen som pratar med
henne om det som har hant.

07:25.470 ——> 07:29.590
Det ar ju inte for att hon ar
omgiven av okansliga elaka

07:29.590 ——> 07:29.990
manniskor

07:29.990 ——> 07:34.030
utan hon ar omgiven av radda och
forsiktiga manniskor

07:34.030 ——> 07:37.950
som inte vagar foér att hon ar
radda och stalla till det.

07:38.350 ——> 07:39.730
Men det ska man komma ihdag.

07:39.930 ——> 07:43.730
Det har med delad smarta, det
betyder enormt mycket.

07:44.070 ——> 07:47.230
Det ar en medmansklig
guldreserv,

07:47.470 ——> 07:50.070
som vi alla har tillgang till.

07:50.330 ——> 07:53.970
Alla kan hjalpa nagon som hamnar
i nod.

07:54.510 —> 07:56.710
Alla kan racka fram den dar
handen,

07:56.810 ——> 07:59.730
inte hela tiden, for det orkar
man inte, men ibland.

08:01.730 ——> 08:06.150
En ung man tog sitt liv och jag
fick det har

08:06.150 ——> 08:09.310
som han hade skrivit av hans
foraldrar,

08:09.450 —> 08:12.350
som jag tycker besvarar fragan



till viss del

08:12.450 —> 08:13.910
varfor man tar sitt 1liv.

08:14.330 —> 08:16.490
Han skriver s& har, det gar bra
for mig.

08:16.870 ——> 08:20.230
Jag ar duktig i skolan, ser
hyfsat bra ut,

08:20.790 ——> 08:22.970
har kompisar och en fin familj.

08:23.510 ——> 08:25.590
Jag kommer att kunna fa ett bra
jobb

08:25.590 ——> 08:29.070
om jag fortsatter att anstranga
mig, sakert familj ocksa.

08:29.750 ——> 08:32.910
Men sen da, ar livet inte mer &n
Sa.

08:33.410 ——> 08:35.630
Det kanns sa meningsl6st.

08:36.790 ——> 08:39.330
Och om man gar omkring och
ténker pa det har sattet

08:39.330 ——> 08:41.070
utan att dela det med nagon,

08:41.570 —> 08:43.930
dd kan alla forstd hur det kan
vaxa.

08:44.510 ——> 08:47.310
I varsta fall kan det bli till
nagonting

08:47.310 ——> 08:51.130
som jag brukar kalla for ett
depressivt feltankande,

08:51.670 ——> 08:55.690
att man bérjar tanka att andra
far det battre utan mig,



08:56.150 ——> 08:58.130
eller att jag bara ar till
besvar,

08:58.630 ——> 09:00.590
att ingen har nagon gladje av
mig,

09:01.310 ——> 09:03.330
att varlden blir en battre plats

09:03.330 ——> 09:05.630
som jag inte finns och sa
vidare.

09:06.170 ——> 09:08.410
Och det ar ju livsfarlighet att
tanka sa.

09:08.410 ——> 09:10.750
Det ar dessutom aldrig sant.

09:11.430 ——> 09:13.990
Ingen manniska ar helt vardeloés.

09:14.490 ——> 09:17.310
Ingen manniska ar utan resurser.

09:18.070 ——> 09:21.490
Alla kan vara delaktiga i ett
arbete

09:21.490 ——> 09:24.790
som syftar till att man ska orka
med sitt liv.

09:25.630 —> 09:27.930
S& egentligen ska man ténka pa
sig sjalv

09:27.930 ——> 09:29.490
nar man inte ar professionell,

09:29.730 —> 09:32.010
utan ndr man a&r narstdende och
anhorig,

09:32.570 ——> ©09:36.570
som en som hjalper till att
forstarka skalen att leva.

09:36.630 ——> 09:38.550
Det som ar det viktiga.



09:38.750 —> 09:42.050
Paminnelsen om att det svara
finns,

09:42.630 ——> 09:45.550
jag ser det, jag forsoker dela
det med dig,

09:46.010 ——> 09:48.730
men mojligheterna finns ocksa
parallellt.

09:49.190 ——> 09:50.570
Livet finns kvar.

09:51.090 ——> 09:56.410
Livet 16per alltid som ett
parallellt spar till lidandet.

09:59.,390 —> 10:01.010
Och for att kunna vara den
personen

10:01.010 ——> 10:02.910
sa maste man ju fundera lite
grann

10:02.910 ——> 10:05.350
over vad som gor livet, vart att
leva.

10:05.350 ——> 10:08.010
Och i var kultur slarvar vi lite

10:08.010 ——> 10:13.590
med det har som kallas for de
existentiella vardena.

10:13.870 —> 10:17.210
Och dar &r det sd att vi
manniskor liknar varann

10:17.210 ——> 10:19.450
mycket mer an vad vi skiljer och
sd at.

10:19.730 ——> 10:22.390
Det spelar faktiskt ingen roll om
man ar sjuk eller frisk,

10:23.130 ——> 10:26.470
eller vilka omstandigheter man
lever under,



10:26.850 ——> 10:29.430
utan man har grundlaggande behov

10:29.430 —> 10:31.250
som man delar med andra.

10:32.010 —> 10:34.210
Man behover relationer.

10:34.210 ——> 10:37.870
Man behdver nagon som bryr sig
om mig.

10:38.190 ——> 10:40.410
Man behdver nagot meningsfullt
att gora.

10:41.150 ——> 10:43.550
Ndgot sammanhang att vistas i.

10:44.370 —> 10:47.170
Man behdver nagon
sysselsattning.

10:47.990 ——> 10:49.270
Nagonting att tro pa.

10:49.490 ——> 10:51.590
Det behdver inte vara en gudstro.

10:51.930 ——> 10:53.030
Det kan vara det,

10:53.470 ——> 10:55.650
men det finns mycket annat man
kan tro pa.

10:55.710 ——> 10:58.850
Till exempel mansklig godhet.

10:59.410 —> 11:02.710
Eller jag tror pa nagonting som
ar stérre an jag sjalv.

11:03.570 ——> 11:05.210
Nagon som tror pa mig.

11:05.490 ——> 11:09.330
Nagon som ser mina mojligheter
trots att jag inte ser dem.

11:09.890 —— 11:13.110
Och nagon som bryr sig om hur
det gar for mig.



11:13.690 —> 11:16.830
Det underlattar faktiskt att
fundera lite over

11:16.830 ——> 11:19.790
for egen del nar man ska hjalpa
nagon annan.

11:20.910 ——> 11:25.330
Jag brukar kalla det har for
empatisk gymnastik.

11:26.010 ——> 11:30.070
Att jag funderar o6ver mina egna
behov.

11:30.070 ——> 11:34.470
Och da &r det ocksa lattare att
se vad man kan gb6ra foér andra.

11:35.850 —> 11:37.110
Och dar behdéver man 6va pa.

11:37.650 ——> 11:40.070
Det ar inte alltid 1att, men det
gar.

11:42.410 —> 11:45.750
S& att de har parallella sparen
mellan mdjligheter och

11:45.750 —> 11:46.690
svarigheter.

11:46.910 ——> 11:50.130
Mellan skalen att leva och
skalen att do.

11:50.610 ——> 11:55.590
De finns alltid och konsten ar
ju att hitta en bra balans.

11:56.070 ——> 12:00.050
Ingen av oss har ju ett liv dar
vi alltid ar lyckliga.

12:00.150 ——> 12:03.450
Jo, en man som jag traffade pa
Trafikverket.

12:03.550 ——> 12:07.830
Han rackte upp handen och sa att
jag har varit lycklig varje dag



12:07.830 —> 12:08.990
i hela mitt liv.

12:10.150 ——> 12:12.230
Och jag hade ju ingen anledning
att misstro honom.

12:12.550 ——> 12:15.090
Men man maste nog saga att det
ar valdigt ovanligt.

12:15.590 ——> 12:17.250
Har man varit med ett tag som

jag.

12:17.890 ——> 12:22.710
D3 vet man att livet har sina
uppgangar och sina nedgangar.

12:23.430 ——> 12:25.470
Och mycket gar inte att paverka.

12:25.470 ——> 12:30.230
Det galler att forhdalla sig till
det som hander i fdérvisningen om

12:30.230 ——> 12:32.130
att det gar over sa smaningom.

12:32.550 ——> 12:36.450
Och det ar mycket svarare nar
det galler psykiska besvar och

12:36.450 ——> 12:37.790
psykiskt lidande.

12:38.350 ——> 12:44.530
For de ar till sin karaktar
sadana att de utplanar den har

12:44,530 ——> 12:45.890
hoppfullheten.

12:46.210 ——> 12:51.190
Utplanar kanslan av mojligheter,
att forandringen ar méjlig.

12:51.190 ——> 12:55.250
Och det &r da man behover
manniskor som paminner om den

12:55.250 —> 12:57.610
delen att den ocksa finns.



12:58.530 ——> 13:01.630
S& att vi inte skapta for att
alltid vara lyckliga.

13:01.850 ——> 13:05.710
Det &r inte s& vi starker var
motstandskraft genom att alltid

13:05.710 ——> 13:08.170
gora ratt, alltid fatta ratt
beslut.

13:08.590 —> 13:10.090
Att det alltid ska kannas bra.

13:11.170 —> 13:14.770
Utan vi gar igenom svarigheter,
vi 1lar oss av dem.

13:14.790 ——> 13:19.530
Vi tar med oss den lardomen och
vi bygger var motstandskraft

13:19.530 ——> 13:20.890
genom livet.

13:21.790 ——> 13:26.790
Och det har manniskor som bérjar
ténka pa flykt som en utvéag.

13:26.910 ——> 13:28.170
Svarare for.

13:29.370 ——> 13:32.450
For flykt, man kan fly pa
valdigt manga olika satt.

13:32.630 ——> 13:34.490
Man kan fly genom
sjalvmordforsok.

13:35.010 ——> 13:37.270
Man kan fly genom sjalvskade
beteende.

13:37.810 ——> 13:41.690
Man kan fly genom att anvanda
droger, substanser, alkohol.

13:42.410 ——> 13:46.150
Man kan fly pa andra satt ocksa
genom spel.



13:46.750 ——> 13:51.550
Det som g6r att det kanns battre
1 stunden, men som man innerst

13:51.550 —> 13:52.130
inne vet.

13:52.690 ——> 13:54.850
Inte gymsamt i langden.

13:55.850 ——> 13:59.030
Men man kan ju forstd om
fortvivlan ar sa stark att man

13:59.030 ——> 14:00.370
inte orkar med sitt liv.

14:01.170 ——> 14:04.930
Att det ligger nara till hands,
att man tar till det har som gor

14:04.930 —> 14:07.090
att det kanns battre i stunden.

14:07.750 ——> 14:11.430
Aven om man vet att det inte ar
en lésning pa lang sikt.

14:12.510 ——> 14:18.210
Ni ska komma ihag att manniskor
som ar sjalvmordsbenagna blir

14:18.210 ——> 14:20.030
inte det blikst snabbt.

14:20.110 ——> 14:24.290
Utan de har forsokt pa en massa
olika satt att ldésa sina

14:24.290 —> 14:26.930
problem, att klara av sitt liv.

14:27.910 —> 14:31.110
Och de erfarenheterna maste man
forsoka fa fatt pa.

14:31.590 ——> 14:35.070
Man ska betrakta manniskor som
har psykiskt dalighet som de

14:35.070 ——> 14:36.570
experter de ar.

14:36.570 ——> 14:40.270



De ska bli tillfrégade. De ska
kanna sig delaktiga.

14:40.830 —> 14:44.770
De ska uppleva att deras
erfarenheter har ett varde.

14:45.590 ——> 14:50.030
S& att vi utstralar att jag
kampar tillsammans med dig.

14:50.770 ——> 14:54.550
Och du kan ge upp, men jag ger
aldrig upp om dig.

14:54.850 ——> 14:59.230
Jag tror pa dina mdéjligheter.
Jag tror att férandringen ar

14:59.230 ——> 14:59.570
mojlig.

15:00.150 —> 15:02.950
Jag tror pad dig. Jag vet att det
kan bli battre.

15:02.950 ——> 15:07.390
Eller jag har sett dig ma battre
an sa& har och sa kan det bli

15:07.390 ——> 15:07.990
igen.

15:08.470 ——> 15:12.570
Eller jag vet att du inte orkar,
men nu gor vi det har

15:12.570 ——> 15:14.010
tillsammans &nda.

15:14.350 —> 15:17.450
Darfor att det kommer att kannas
battre efterat.

15:17.710 ——> 15:22.910
Den typen av forhallningssatt
kan vara valdigt vardefullt.

15:23.530 ——> 15:29.090
S& kommer ihag att delad smarta
gor smartan lattare att utharda.

15:29.210 ——> 15:33.590
Att vi utstralar att jag



lyssnar, jag forsoker forsta

15:33.590 ——> 15:37.250
aven om jag saknar lésningar pa
dina problem.

15:37.910 ——> 15:42.510
Ofta finns inga losningar, men
jag finns och jag lyssnar garna.

15:43.170 —> 15:48.150
Och det ar valdigt stor skillnad
jamfért med att utstrala att jag

15:48.150 ——> 15:49.750
vagar inte prata med dig.

15:49.890 ——> 15:53.310
Eller jag tycker det har &r sa
otackt, sd jag sager ingenting.

15:53.770 —> 15:57.870
Eller jag ar sa radd, sa jag
vagar inte ens fraga hur det &r

15:57.870 ——> 15:58.290
for dig.

15:59.310 ——> 16:03.610
Skillnaden mellan tystnad, nar
man till exempel har misst nagon

16:03.610 ——> 16:04.470
i sjalvmord.

16:04.950 ——> 16:08.730
Och en medmanniska som sager,
jag horde att nagonting

16:08.730 ——> 16:10.710
fruktansvart har hant dig.

16:11.330 —> 16:15.390
Jag har tankt sa mycket pa dig,
jag hjalper garna till.

16:15.930 ——> 16:18.750
Orkar du prata, da finns jag har
for dig.

16:19.230 ——> 16:21.530
Ar det okej att jag hor om mig
nasta vecka?



16:22.110 ——> 16:24.230
Finns det ndgot praktiskt jag
kan g6ra?

16:24.770 ——> 16:27.190
Ar det okej att jag kommer forbi
hemma hos dig?

16:27.770 ——> 16:32.570
Den har mamman igdr, hon sa att
det hade gjort all skillnad for

16:32.570 —> 16:32.930
henne.

16:33.270 ——> 16:37.570
Om nagon pa hennes arbetsplats
hade tagit en kaffekopp, kommit

16:37.570 ——> 16:38.730
in till henne och sagt.

16:39.810 ——> 16:42.430
Jag vet vad du gar igenom.

16:43.090 ——> 16:45.830
Vill du prata en stund, hur ar
det med dig?

16:46.150 ——> 16:48.370
Hur har julen varit till
exempel?

16:48.590 ——> 16:50.270
Det ar inte komplicerat eller
hur.

16:51.010 ——> 16:56.170
Men vi beh6ver trana oss pa att
géra det ocksd i svara

16:56.170 —> 16:57.490
situationer.

17:00.120 ——> 17:05.500
Sa att manniskor far beratta och
att man méter nagon som lyssnar.

17:05.500 ——> 17:08.840
Det ar enormt betydelsefullt.

17:09.200 —> 17:13.120
Och vi som star ber vi, vi kan
ju aldrig gissa oss till vad som



17:13.120 —> 17:15.060
pagar i en manniskas inre.

17:15.160 —> 17:19.160
Vi har ju inte rontgenblick,
utan vi ar helt beroende av att

17:19.160 ——> 17:20.220
personen berattar.

17:20.220 ——> 17:24.680
Och da maste vi férsoka skapa
forutsattningar foér berattelsen.

17:25.360 —> 17:28.660
Och har kommer den drabbades
expertise in.

17:29.140 ——> 17:31.080
Hur vill du att vi pratar om det
har?

17:32.000 —> 17:35.740
Eller hur ofta far jag fraga om
du taénker pa sjalvmord?

17:36.520 ——> 17:39.280
Manga som tanker pd sjalvmord
eller har gjort ett

17:39.280 ——> 17:40.280
sjalvmordforsok.

17:40.580 ——> 17:44.800
De blir ganska irriterade for
att anhorga fragor precis hela

17:44.800 ——> 17:45.300
tiden.

17:45.500 ——> 17:46.960
Och det har man svart att orka
med.

17:47.360 ——> 17:49.640
Och da kan man resonera pa det
har sattet.

17:50.760 ——> 17:52.720
Hur ofta far jag fraga?

17:53.480 ——> 17:57.120
Jag minns en familj dar en son



hade gjort ett sjalvmordférsok.

17:57.340 —> 18:00.700
Och han sa till sina foraldrar
som var utom sig av oro.

18:01.520 ——> 18:05.880
Jag orkar inte med ett chat, men
ni kan fa fraga varje tisdag

18:05.880 ——> 18:06.680
formiddag.

18:06.840 ——> 18:09.340
Och da lovar jag att vara
sanningsenlig.

18:10.060 ——> 18:10.640
Och det var han.

18:11.060 ——> 18:15.060
S& en gang i veckan satt de ner,
de fick stdlla sina fragor.

18:16.280 ——> 18:17.440
Han svarade sanningsenligt.

18:17.580 ——> 18:20.940
Men resterande tid sa var de
tvungna att 1ata honom vara i

18:20.940 ——> 18:21.180
fred.

18:21.920 ——> 18:25.180
Och leva ett vanligt vardagsliv
tillsammans.

18:25.560 ——> 18:26.520
Och det blev valdigt bra.

18:27.960 —> 18:30.120
Hur kan jag hjalpa dig pa basta
satt?

18:31.200 ——> 18:34.300
Vad behdver du just nu? Har du
nagot rad till mig?

18:34.900 ——> 18:37.340
Tror inte att ni ska kunna och
veta allting.

18:37.620 ——> 18:40.200



Bara for att ni ar fylda av god
vilja.

18:40.320 ——> 18:44.180
Eller en anhdérig utan fraga
personen.

18:44.180 ——> 18:45.920
Jag behover ett rad.

18:46.220 ——> 18:49.640
Jag vet inte riktigt vad jag ska
saga, vad jag ska gora, vad som

18:49.640 ——> 18:50.820
blir bast for dig.

18:51.220 ——> 18:52.900
Kan du ge mig ett rad?

18:53.560 ——> 18:57.060
Jag vill sa garna att det ska
bli sd bra som mdjligt for dig.

18:57.560 ——> 19:01.640
Motes man av det sd& blir det en
annan typ av kommunikation.

19:02.100 ——> 19:07.900
Och man kanner sig mer vardefull
med sin kompetens som drabbad.

19:11.180 ——> 19:12.800
S& att fragor &r aldrig farliga.

19:13.860 ——> 19:16.520
Och de ar sallan sarskilt
komplicerade.

19:17.020 ——> 19:20.160
Och det ar helt okej att man
ibland uttrycker sig lite

19:20.160 ——> 19:20.960
klumpigt.

19:21.040 ——> 19:22.760
Eller att man kanner sig osaker.

19:23.020 —> 19:25.740
Det som inte ar okej ar att
tystna.

19:26.480 ——> 19:27.920



S& att jag ska ge nagra exempel.

19:28.940 ——> 19:32.500
Om man till exempel sager, jag
ser att du mdr daligt och jag ar

19:32.500 ——> 19:33.320
orolig.

19:33.860 —> 19:35.640
Vill du beratta hur du har det?

19:35.860 ——> 19:36.900
Jag lyssnar garna.

19:37.760 ——> 19:39.560
Eller du verkar ledsen.

19:40.160 ——> 19:41.820
Kan jag hjalpa dig pd néagot
satt?

19:42.780 ——> 19:46.300
Eller jag kanner inte riktigt
igen dig. Har det hant nagot?

19:46.920 ——> 19:49.320
Kom ihdg att du kan prata med
mig.

19:50.360 ——> 19:51.980
Jag har ocksa mar daligt.

19:52.640 ——> 19:53.980
S& du kan prata med mig.

19:54.160 ——> 19:55.280
Du behover inte skammas.

19:56.180 ——> 19:57.360
Jag finns for dig.

19:57.620 ——> 19:58.820
Du ar viktig for mig.

19:59.780 ——> 20:04.640
Allt det har blir en paminnelse
om de existentiella vardena.

20:04.840 ——> 20:06.660
Att jag ar viktig for nagon
annan.

20:06.940 ——> 20:08.140



Att jag betyder nagot.

20:08.140 —> 20:10.260
Att det &r ndgon som tanker pa
mig.

20:10.720 ——> 20:12.620
Att jag ingdr i ett sammanhang.

20:13.560 ——> 20:16.200
S& att igen, det tystnar den som
ar farlig.

20:16.400 ——> 20:17.720
Inte fragorna.

20:18.240 —> 20:20.220
Ensam ar inte stark.

20:20.960 ——> 20:22.300
Det ar aldrig farligt.

20:22.720 ——> 20:24.820
Fragan istaller inte till
nagonting.

20:25.200 ——> 20:27.240
En manniska tar aldrig sitt liv.

20:27.640 ——> 20:31.840
Pa grund av att man har fatt en
engagerad fraga.

20:32.320 ——> 20:35.120
Utan det ar mycket mer
komplicerat &n sa.

20:36.360 ——> 20:40.040
Vad ar det varsta som kan handa
nar man staller de har fragorna?

20:40.180 ——> 20:40.940
Ja, ett vanligt.

20:41.580 ——> 20:42.960
En vanlig fraga jag far.

20:43.540 ——> 20:47.220
Kanske den vanligaste ar vad gor
man med ndagon som ar avvisande.

20:47.480 ——> 20:48.880
Eller nagon som inte vill prata.



20:49.300 ——> 20:51.560
Eller nagon som inte vill soka
hjalp.

20:52.080 ——> 20:53.820
Det &r ingen fel pa mig.

20:54.040 ——> 20:55.580
Lat mig vara i fri, till
exempel.

20:56.940 ——> 20:57.940
Vad g6r man da?

20:59.260 ——> 21:03.140
Eller nagon som sager att det ar
integritetskrankande.

21:07.980 ——> 21:11.780
Eller nagon som sager att jag
far en valdigt trakig roll.

21:12.020 ——> 21:14.180
Varfor tjatar du jamt om hur jag
mar?

21:14.780 ——> 21:16.720
Eller som ger svar,

21:16.900 ——> 21:20.040
som inte alls speglar den
verklighet jag uppfattar.

21:20.200 ——> 21:21.780
Jag mar bra, det &r ingen fel pa
mig.

21:22.380 ——> 21:24.740
Det kan sakert komma pa manga
fler exempel.

21:26.080 ——> 21:30.520

Men svaret pa det har ar ju att

vi tal.

21:30.860 ——> 21:34.080

Vi som mar bra, vi tadl att méta det har

21:34.520 ——> 21:36.720
Vi tdl faktiskt att blir
avvisade.

21:37.380 ——> 21:40.360
Vi tal att en person blir



krankt.

21:41.500 ——> 21:45.280
D3 kan man svara eller lasa om
du upplever det sa.

21:45.900 ——> 21:48.820
Jag fragar bara for att jag ar
sa orolig.

21:50.300 ——> 21:53.580
Det finns manga satt att mota
det har.

21:54.120 ——> 21:55.160
Nar det gar snett.

21:55.500 ——> 21:58.160
Kommer ihdg det &r inte det
vanliga att det gar snett.

21:58.200 ——> 22:01.560
Det vanliga ar att man méts av
tacksamhet.

22:01.860 ——> 22:04.640
For att man finns dar, for att
man fragar, for att man forsoker

22:04.640 ——> 22:05.280
hjalpa till.

22:06.200 ——> 22:06.960
Men vad kan man goéra?

22:07.160 ——> 22:08.520
Man kan ju be om ursakt.

22:09.120 ——> 22:11.120
Man kan till exempel saga det.
Forlat.

22:11.740 ——> 22:14.100
Det ar inte min mening att 1lagga
mig i.

22:14.760 ——> 22:18.060
Men jag vill sd garna hjalpa
till om jag kan.

22:19.200 ——> 22:21.700
Man kan spegla sin egen
oférmaga.



22:22.040 ——> 22:24.320
Jag vet, jag uttrycker mig
klumpigt.

22:24.760 ——> 22:25.920
Jag forsoker igen.

22:26.380 ——> 22:29.480
Eller kan du hjalpa mig att
uttrycka mig?

22:29.700 ——> 22:32.360
For jag vet inte riktigt hur jag
ska saga.

22:33.280 ——> 22:36.940
Om jag till exempel méter nagon
vars barn har gjort ett

22:36.940 ——> 22:38.040
sjalvmordsforsok.

22:38.220 ——> 22:38.920
Och jag sager det.

22:39.100 ——> 22:43.160
Att jag vet att det har hant
nagot jattesvart i er familj.

22:43.720 ——> 22:45.840
Jag vet inte riktigt vad jag ska
saga.

22:46.120 ——> 22:49.660
Men har ar jag och jag vill
garna hjalpa till.

22:50.220 ——> 22:52.280
S& det ar ingen som kommer att
bli sarad.

22:52.280 ——> 22:55.520
For att jag inte har de ratta
orden eller uttryck med valdigt

22:55.520 ——> 22:56.580
klokt.

22:56.840 ——> 22:58.800
I det laget nar jag kanner mig
stressad.

22:59.280 ——> 23:03.000
Vem ar sitt basta nar man kanner



sig stressad och radd?

23:03.100 ——> 23:04.060
Jag har inte i alla fall.

23:04.600 ——> 23:07.400
Fast jag har en valdigt vana vid
de har samtalen.

23:08.000 ——> 23:08.840
Men det ar okej.

23:09.220 ——> 23:12.900
Bara man visa att man bryr sig
for det lyser igenom.

23:14.660 ——> 23:19.240
Man kan ocksd lyfta den egna
omsorgen.

23:19.480 ——> 23:23.100
Fordelen med det ar att ingen
kan saga att det ar fel nar jag

23:23.100 ——> 23:24.980
pratar om hur jag kanner mig.

23:25.360 ——> 23:29.360
Att jag sager att jag vill inte
att du ska ha det s& har svart.

23:29.520 ——> 23:30.860
For jag tycker sa mycket om dig.

23:31.380 ——> 23:33.240
Eller jag ar sa orolig.

23:33.440 ——> 23:34.560
Det &r darfoér jag fragar.

23:35.360 ——> 23:36.940
Eller jag ar din féralder.

23:37.320 ——> 23:39.860
Det ar mitt jobb att oroa mig
for dig.

23:40.880 ——> 23:44.080
Eller det ar mitt jobb att prata
med dig om svara saker.

23:44.640 —> 23:45.900
Du maste std ut med det.



23:45.900 ——> 23:49.280
Jag kommer att fortsatta och
fradga vad du an sager.

23:49.860 ——> 23:51.900
Det beror pa att jag alskar dig.

23:52.160 ——> 23:53.060
Att jag vill dig val.

23:53.360 ——> 23:54.900
Att jag behdver dig i mitt liv.

23:55.140 ——> 23:56.380
Att jag tycker du ar sa viktig.

23:57.240 ——> 24:00.080
Sédana saker kan man inte saga
tillrackligt ofta.

24:01.020 ——> 24:04.340
Och sen kan man alltid bli om
tillstand och fraga igen.

24:05.040 ——> 24:05.640
Jag kan saga det.

24:05.720 ——> 24:07.900
Jag forstar att du tycker att
jag ar chatty.

24:08.400 ——> 24:09.840
Men det ar for att jag ar
orolig.

24:10.100 ——> 24:12.540
Ar det okej att jag fragar igen
nasta vecka.

24:12.760 ——> 24:16.160
Man ska komma ihag att manga
manniskor som mar daligt.

24:16.400 —> 24:17.700
De skams oOver det.

24:18.900 ——> 24:22.720
Och da behdover man kanske lite
tid pa sig innan poletten

24:22.720 —> 24:23.500
trillar ner.

24:24.040 ——> 24:26.420



Att jag faktiskt behover lite
hjalp.

24:28.590 ——> 24:31.330
Och dar att utga fran sig
sjalva.

24:31.450 ——> 24:34.250
Att anvanda den har empatiska
gymnastiken.

24:34.430 ——> 24:39.070
Det ar hjalpsamt att fundera
over vad hade jag velat mota i

24:39.070 ——> 24:40.110
den har situationen.

24:40.490 ——> 24:42.450
Hur hade jag velat bli bemott?

24:42.670 ——> 24:45.230
Om det hade varit min son, min
dotter.

24:45.310 ——> 24:47.230
Vad hade jag velat att de motte?

24:48.250 ——> 24:50.570
Hur hade jag velat att man
pratade med mig?

24:51.090 ——> 24:52.850
Hur skulle mina behov se ut?

24:53.650 ——> 24:57.010
Da blir det lite lattare och da
kan man anvanda sig av det har.

24:57.190 ——> 24:58.650
Att vi liknar varann.

24:58.930 ——> 25:02.330
Det &r inte sd att den som mar
valdigt psykiskt daligt blir en

25:02.330 ——> 25:03.270
helt annan sort.

25:03.490 —> 25:04.770
Med helt andra behov.

25:05.030 ——> 25:07.230
Utan, vi liknar varann.



25:07.330 ——> 25:10.130
Vi kan anvanda vara egna
erfarenheter.

25:10.330 —> 25:13.770
Och det mest smartsamma av allt
ar att bli évergiven.

25:14.830 ——> 25:17.550
Man kan ocksd visa acceptans.

25:17.910 ——> 25:20.670
Man kan forsoka normalisera det
man moter.

25:21.250 ——> 25:24.970
Inte konstigt att kanna som du
gor i den har situationen.

25:25.770 ——> 25:29.010
Eller man far tanka att man ska
ta sitt liv nar man har det

25:29.010 —> 25:29.490
svart.

25:29.950 ——> 25:33.830
Men man far inte 13ta tankarna
paverka beteendet.

25:34.190 ——> 25:36.230
For da behdvs professionell
hjalp.

25:36.690 ——> 25:39.890
Eller att saga att du reagerar
helt normalt tycker jag.

25:40.250 —> 25:42.490
Det ar situationen som ar
onormal.

25:43.890 ——> 25:48.650
Och det har ar extra viktigt nar
man lever nara nagon med psykisk

25:48.650 ——> 25:49.430
sjukdom.

25:49.990 —> 25:54.290
For da finns det en tendens att
tro att alla reaktioner som den



25:54.290 ——> 25:55.850
har personen uppvisar

25:55.850 ——> 25:58.370
har med den psykiska sjukdomen
att gora.

25:58.990 ——> 25:59.950
Det har det inte alls.

26:00.010 ——> 26:04.130
Utan manniskor som har psykiska
besvar kan ju ocksd reagera helt

26:04.130 —> 26:04.910
normalt

26:04.910 —> 26:06.670
i onormala situationer.

26:06.670 ——> 26:11.250
Till exempel bli besviken, bli
arg, bli ledsen.

26:11.870 ——> 26:13.310
Och da kan man behéva saga det.

26:13.410 ——> 26:15.250
Jag fOrstar att du reagerar sa
har.

26:15.370 ——> 26:16.670
Det &r inte sa konstigt.

26:17.310 ——> 26:22.070
Att forsdoka normalisera det som
faktiskt ar begripligt.

26:22.470 ——> 26:24.990
Det brukar vara vardefullt.

26:27.010 —> 26:31.270
Och ndr ni visar att ni ser pa
personen som en egen expert

26:32.410 ——> 26:35.850
da g6r ni det bast genom att
fraga.

26:36.090 ——> 26:41.470
Fa med personen en kansla av
delaktighet.

26:41.690 ——> 26:43.350



En kansla av samarbete.

26:44.110 —> 26:48.110
Har ni kontakt med varden sd ska
det finnas en krisplan

26:48.110 ——> 26:52.270
dar patienten ska vara med och
utforma den sa att den ar

26:52.270 —> 26:53.110
anvandbar.

26:53.850 ——> 26:56.590
Man kan saga att det inte
fungerat sa bra hittills.

26:56.970 ——> 26:58.610
Hur kan vi andra pa det tycker
du?

26:59.050 ——> 27:01.670
Det blir nog bra samtal mellan
0SS.

27:02.070 ——> 27:04.050
Hur tycker du att vi ska andra
pa det?

27:04.750 ——> 27:07.090
Eller hur gar vi vidare tycker
du?

27:07.770 ——> 27:08.870
Vad kan du gbra sjalv?

27:09.290 ——> 27:11.530
Vad kan jag gora som narstdende?

27:12.150 ——> 27:14.090
Och vad kan dina behandlare
gora?

27:15.330 ——> 27:16.630
Sa att inte flyter ihop.

27:16.950 ——> 27:18.430
Att alla har sina roller.

27:18.930 ——> 27:20.230
Att man haller pa dem.

27:20.610 ——> 27:24.010
Och att man kommer ihdg att som



anhdrig och narstdende

27:24.010 —> 27:27.690
sa ska man inte ta 6ver hela
ansvaret.

27:27.690 —> 27:28.990
Det ar inte min roll.

27:29.550 ——> 27:33.610
Man ska definitivt forsoka
undvika att ta 6éver vardens

27:33.610 ——> 27:35.250
uppgifter.

27:35.590 ——> 27:36.890
Och det ar lattare sagt an
gjort.

27:37.130 ——> 27:41.230
For ibland s& har ju varden
otillrackliga resurser

27:41.230 ——> 27:44.090
eller otillracklig forstaelse
for situationen.

27:44.370 ——> 27:46.030
Eller det kan till och med vara
sa

27:46.030 —> 27:49.610
att man som narstdende inte far
vara delaktig.

27:50.470 ——> 27:52.450
Och da kan man l&sa pa lite
grann

27:52.450 ——> 27:55.990
om de rattigheter man har som
narstaende.

27:55.990 ——> 27:58.370
S& jag skulle ocksa rekommendera
er

27:58.370 —> 28:00.210
att soka information.

28:00.890 ——> 28:03.390
Lasa pa till exempel om
patientlagen



28:03.390 ——> 28:07.910
som finns pa 1177 i forkortad
version.

28:08.170 ——> 28:10.450
Eller ringa till anhdriglinjen.

28:10.630 ——> 28:13.070
Eller ta kontakt med en anhdrig
konsulent

28:13.070 ——> 28:15.470
och diskutera sana har saker.

28:16.090 ——> 28:20.610
S& att man satter ord pd sina
egna svarigheter

28:20.610 ——> 28:24.270
och sin egen oro med nagon
objektiv person.

28:24.270 ——> 28:27.690
D& brukar nya l6sningar
uppenbara sig.

28:28.570 ——> 28:30.110
S3 anvand de resurserna.

28:31.350 ——> 28:33.790
Och glém aldrig och fraga dig
sjalv

28:33.790 ——> 28:36.610
vad behdver jag for att kunna
hjalpa.

28:37.230 ——> 28:41.250
Man ska undvika att jamfora sina
egha behov

28:41.250 ——> 28:45.190
med det lidande som personen man
vill hjalpa har.

28:45.350 ——> 28:48.630
For da tenderar egna behov att
tes sig ganska futtiga.

28:49.230 ——> 28:51.750
Jag har sjalv hamnat i den
fallan manga ganger.



28:51.750 ——> 28:53.430
Men jag har tankt pa mig sjalv

28:53.430 ——> 28:57.570
som en person som alltid har det
battre an de jag moter.

28:58.170 ——> 29:00.930
Och darfor har jag slarvat mig
egna behov.

29:01.130 ——> 29:02.190
Och det har jag faktiskt slutat.

29:02.330 ——> 29:06.030
Men nu vet jag att om jag ska
kunna hjalpa sa manga sa mojligt

29:06.030 ——> 29:07.690
dé maéste jag ta hand om mig
sjalv.

29:07.990 ——> 29:10.290
S& jag noggrann med det nu for
tiden.

29:10.490 ——> 29:12.410
Det ar vissa saker som jag
alltid gor.

29:12.870 ——> 29:14.530
For jag vet att jag behdver det.

29:15.430 ——> 29:18.970
S& vad behover jag for att kunna
hjalpa en viktig fraga

29:18.970 ——> 29:21.210
och sen ta hansyn till svaret?

29:22.790 ——> 29:27.270
Och att tanka sa ofta som
méjligt pa det har

29:27.270 ——> 29:30.270
att man ska bidra med liv och
vardag

29:30.270 ——> 29:32.870
nar man &r narstdende, inte med
vard.

29:33.370 ——> 29:36.470
Och det ar viktigt det har att



bidra med vardag

29:36.470 ——> 29:38.770
aven om det kanns otillrackligt.

29:38.870 ——> 29:42.870
En koppp kaffe, en promenad,
nagonting vanligt

29:42.870 ——> 29:45.750
att sitta och titta pa en TV
—-serie tillsammans

29:45.750 ——> 29:48.750
att ga pa bio, att ha ett
vanligt samtal

29:48.750 ——> 29:51.390
som inte handlar om lidande och
sjukdom.

29:51.830 ——> 29:53.350
Det kan vara sa befriande

29:53.350 ——> 29:57.850
att vardag maste finnas som ett
parallellt spar.

29:58.570 ——> 30:01.850
Och arbeta lite med gransattning
for er sjalva.

30:02.350 ——> 30:06.010
Fundera 6ver vad ni kan géra,
vad ni kan paverka

30:06.010 ——> 30:07.890
och vad ni inte kan gora.

30:08.350 ——> 30:10.810
Det ar mycket ni inte kan géra
nagonting at.

30:11.490 ——> 30:14.430
Och da &ar det dumt att lagga
huvudparten

30:14.430 ——> 30:18.330
av kraften och energin pa det
man inte kan gora nagot at.

30:18.330 —> 30:22.430
Det ar mycket battre att lagga
sin energi pa saker



30:22.430 ——> 30:25.050
man faktiskt kan paverka.

30:26.030 ——> 30:29.790
Ingen kan g6ra allt utan vi
hjalps at.

30:31.310 ——> 30:38.290
Ni kommer att f& bilderna i PDF
-version, utlagda.

30:38.850 ——> 30:42.090
Och dar har jag lagt upp nagra
utbildningar

30:42.550 ——> 30:46.050
som ni kan titta pa
webbutbildningar

30:46.050 —> 30:48.770
som ger sig ut av
Betaniastiftelsen.

30:50.050 ——> 30:54.570
Om det gar sa vore det bra att
lagga till en lank.

30:55.090 ——> 30:58.950
Samtal som raddar liv, till
exempel, har vi tagit fram.

30:59.230 ——> 31:01.990
Och den kan alla ga oavsett
bakgrund.

31:02.510 ——> 31:06.110
Sucidprevention genom
meningsskapande moten

31:06.110 ——> 31:09.070
handlar det om
Betaniastiftelsen.

31:09.070 ——> 31:12.030
Dar har jag ocksad skrivit ett
hafte som heter

31:12.030 ——> 31:15.070
sorgen efter den som inte orkade
leva

31:15.070 ——> 31:17.950
som handlar om narstdende stod



efter sjalvmord.

31:18.530 —> 31:21.730
Ett vackert illustrerat hefte
som ar valdigt billigt

31:21.730 ——> 31:23.890
och som man ocksd kan ladda ner
gratis.

31:24.410 —> 31:26.710
Fran Betaniastiftelsens
hemsida.

31:27.050 —> 31:29.150
Det finns ocksda filmer man kan
titta pa

31:29.150 ——> 31:33.490
dér skadespelare gestaltar sorg
efter skalmord.

31:34.690 ——> 31:37.010
Och jag ar med i en massa olika
sammanhang

31:37.010 —> 31:39.070
och skrivit ett antal bodcker.

31:39.810 ——> 31:42.650
S& att jag har en lista har pa
ett olika poddar

31:42.650 ——> 31:44.570
dar jag deltar.

31:45.910 —> 31:46.650
Och mina bodcker.

31:46.870 ——> 31:49.770
Den senaste heter Konsten att
motas.

31:50.130 ——> 31:52.810
Fran mingelangest till allvarliga
samtal

31:52.810 ——> 31:55.570
dar har jag skrivit tillsammans
med

31:55.570 ——> 31:57.590
Kattis Ahlstrom och Stefan Einhorn.



31:57.770 ——> 32:00.830
Dar kan man fa valdigt manga
tips om hur man kan mdta

32:00.830 ——> 32:04.590
nagon person i olika situationer
i livet.

32:05.230 ——> 32:07.490
Och egentligen ar det inte min
senaste bok.

32:07.630 —> 32:09.410
Min senaste bok kommer pd mandag

32:09.410 —> 32:11.770
och den handlar om livet med
brostcancer

32:11.770 ——> 32:13.890
for att jag fick den sjukdomen
sjalv

32:13.890 ——> 32:17.970
sa att jag har skrivit ur eget
egen erfarenhet

32:17.970 ——> 32:20.710
och mitt professionella
kunnande.

32:21.610 ——> 32:24.750
S& att tack sa hemskt mycket for
den har gangen

32:24.750 ——> 32:27.350
och lycka till.

32:27.710 ——> 32:30.630
Jag hoppas att ni far tillgang
till den hjalp

32:30.630 ——> 32:33.170
ni behdéver och att ni kan hjalpa
varann.

32:33.790 ——> 32:34.770
Hej da!



