En overlevnadsguide for dig som
ar anhorig till nagon med NPF

Att vara anhorig till nagon med neuropsykiatrisk funktionsnedsattning (NPF) kan vara bade
givande och oerhort kravande. Det kan vacka starka kanslor och innebara stort ansvar. Den har
guiden innehaller tio tips som kan hjalpa dig att orka, ma battre och kanna att du inte ar ensam.

1 Acceptera dina egna kanslor - utan skuld
[

Det ar normalt att kdnna frustration, sorg,
ilska eller skuld. Genom att erkdnna och till-
lata dessa kanslor, utan att déma dig sjalv, starker du

din psykiska motstandskraft.
2 Aven om det ofta kdnns som att allt ansvar

® yilar pa dig ar det viktigt att identifiera vad du
realistiskt kan och bor géra - och nar du behéver saga
nej eller be om hjalp. Det kan till exempel vara att
tacka nej till ett moéte eller be nagon annan i familjen

ta over en uppgift.
3 o det dr inte egoistiskt
S6mn, aterhamtning, fritidsintressen och tyst-
nad ar inte lyx, utan nédvandigheter. Din ork minskar
drastiskt utan vila.

Satt granser - du kan inte gora allt

Prioritera din egen aterhamtning

Sok kunskap om NPF
4 - forstaelse minskar stress
@ Att forsta hur NPF paverkar beteenden och
funktioner gor det lattare att bemoéta din narstaende
med mer tdlamod och mindre skuld. Kunskap ger

ocksa trygghet i din egen roll.
i Prata med andra i liknande situationer, ga
® medi anhoriggrupper eller forum. Gemen-
skap minskar kanslan av ensamhet och ger nya

perspektiv.
6 - du behover inte bara allt sjalv

o Kontakta anhérigkonsulent, kurator eller
psykolog. Manga kommuner erbjuder kostnadsfria
stodinsatser for anhoriga, men de maste ofta efter-
fragas aktivt.

Bygg ett natverk - ensam ar inte stark

Anvand professionellt stod

Ha inte stiandig beredskap

- skapa zoner av "anhorigfri” tid

Forsok skapa stunder varje vecka dar du far
vara mer an anhorig. Det kan handla om en promenad,

bio, traning eller att bara fa vara i tystnad.

8 Att uttrycka tankar i skrift eller genom exem-
® pelvis musik, konst eller rorelse kan lindra oro

och forhindra att kanslor fastnar och blir ohanterliga.

9 stall krav pa samhillet - du har ritt till stod
o

Skriv daghbok eller ventilera dig kreativt

Manga anhoriga bar bérdor som egentligen
hor till samhallets ansvar. Du har ratt att
krava stod fran skola, vard och socialtjanst. Det finns

lagstadgade skyldigheter de maste uppfylla.

Ge dig sjalv berom
° du gor ett enormt arbete

Det ar latt att kanna sig otillracklig, men
kom ihag: du gér redan mer &n manga orkar. Att
paminna dig sjalv om dina styrkor och se till det du
faktiskt gor ger kraft att fortsatta.

Kom ihég: Du &r inte ensam. Sma steg kan
gora stor skillnad i ditt valmaende och du
har ratt till stod bade for din egen skull och
for att kunna vara ett hallbart stéd for din

narstaende.
Lds mer om stdd hos Attentions anhorigstod:

www.attention.se/anhorigstod eller kontakta anhérigstodet i
din kommun.
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