Om mig och om NSPH Skane

* Var sjalv anhorig till en person med svar atstorning och sjalvskadebeteende.

* Som anhorig upplevde jag ofta att varden inte fungerade for den jag var anhorig till och ocksa
att man som anhorig var utelamnad at sig sjalv.

e Nar situationen borjade bli battre for den jag var anhorig till valde jag att engagera mig, forst i
foreningen SHEDO dar jag var med och byggde upp anhorigutbildning for anhoriga till
personer med sjalvskadebeteende (nagot vi gjorde i samarbete med Nka) och sedan i NSPH

Skane.
. e L Attention QHFRISKEFR
* NSPH Skane ar en paraplyorganisation for 13 féreningar i

inom omradet psykisk ohalsa. SSPELBEROENDES
 Ofta organiserar vi oss genom att hitta omraden som ar O i 5REs WL o

gemensamma for alla féreningar, ett sadant omrade ar
anhorigstod, vilket leder mig in pa det jag ar har for att
beratta om idag.
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Aterhamtningsguiden

— for dig som star ndra nagon som mar daligt

Conny Allaskog & Jessica Andersson




Att vara anhérig har férdndrat mig som person, hela min tillvaro, ja, hela mitt liv faktiskt.
Det dr sténdigt ndrvarande i varje andetag, varje dag, varje vecka, varje manad och varje ar.
Framst i form av en 6kad kénslighet, sarbarhet, oro och stundtals radsla. Att vara anhérig
har ocksa gjort mig mer utsatt for stress - far svarare att hantera stress och férhalla mig till
en stressig vardag. Jag behover mer tid for aterhdmtning, tid som tyvdérr sdllan finns. Att
vara anhérig har ocksa paverkat mina relationer till andra ménniskor. Men jag vill betona,
hur absurt det dn later, att det ocksa berikat mitt liv och forbdttrat vissa relationer. Jag dr
tacksam éver saker jag tidigare tog for givet. Jag star ndrmare mina barn - dven om det
ibland finns barridrer mellan mig och min dotter. Det har ocksa blivit IGttare att prioritera

bort oviktiga saker.

- Katarina, 49
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Allmant om Aterhamtningsguiden

|dé fran Danmark
* Arbetet bygger pa tva Arvsfondsprojekt

* Tas fram av NSPH Skane i samverkan med Region Skane, Psykiatri och habilitering Skane och
Kommunforbundet Skane. Inspiration har ocksa kommit fran liknande internationella material

* Implementeras nu i fler regioner (exempelvis har Jonképing och Dalarna skrivit avtal med oss och
implementerar Aterhamtningsguiden i sina verksamheter)

* | Skane har saval Psykiatri Skane som Kommunférbundet Skane tecknat avtal kring arbetet med
Aterhamtningsguiden

* Finns idag tre Aterhdmtningsguider

e Ar skrlftllga material som kan fungera som verktyg for den som dr i behov av aterhamtnmg Den
som i sin yrkesroll méter malgruppen kan anvanda Aterhamtningsguiden som ett stod i arbetet
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Vad ar materialet Aterhdmtningsguiden - for dig =
som star nara nagon som mar daligt? e

« Ett verktyg for den som lever nara nagon som mar daligt, t.ex. partners, foraldrar,
syskon, vanner och kollegor

- Syftar till att ge information, stdd och majlighet till reflektion
« Materialet fokuserar pa anhorigas aterhamtning

« Materialet ar skrivet av personer som har egen erfarenhet av anhérigrollen,
psykisk ohalsa och aterhamtning

« Materialet kommer pa sikt att lanseras som studiecirkel och mobilapplikation
 Guiden bestalls kostnadsfritt pa www.aterhamtningsguiden.se
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INNEHALL

Kapitel 1 Berattelser fran andra Kapitel 3 Din aterhamtning

Kapitel 2 Vanliga tankar och kanslor 3.1 Till mig sjalv

2.1 Oro Kapitel 4 Forhallningssatt och bemdtande

2.2 Maktloshet

Kapitel 5 Stod och rattigheter
2.3 Skam och skuld

5.1 Stod till dig som star nara
2.4 Sorg

. ) 5.2 Rattigheter inom vard- och omsorg
2.5 Ar det okej att saga nej?
2.6 Vardefulla erfarenheter Jourtelefonnummer och féreningar

2.7 Vem ar jag nar jag inte ger st6d?
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Hur kan en arbeta med Aterhamtningsguiden? &

Som ett stod i samtalet med anhoriga

Genom att informera om materialet och lamna ut det

| grupp. For manga anhoriga ar det viktigt att fa traffa andra i liknande situationer

Aktivt arbete med materialets ovningar och verktyg, tillsammans med den anhoriga
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BESTALLNINGAR AV
ATERHAMTNINGSGUIDEN

gors kostnadsfritt pa

www.aterhamtningsguiden.se Q




Kontaktuppgifter

Conny Allaskog

Projekt Aterhamtningsguiden
conny@nsphskane.se
0735-56 50 17

Hemsida: www.aterhamntningsguiden.se
Facebook: www.facebook.com/nsphskane.se NSP)HX °
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