
Å    r efter år av störd sömn. Ett konstant ställ-
ningskrig mot olika myndigheter och vård-
givare. Jour 24/7 året runt. Tunga lyft som 

Arbetsmiljöverket skulle klassa som olagliga. Och 
den ständiga oron över framtiden. 
Så ser det ut för många föräldrar till barn med funktions-
nedsättningar. Alla har inte samma saker som tar energi, 
men alla har något, eller snarare mycket. Vi har också van-
liga liv där vi råkar ut för samma saker som alla andra som 
skapar stress och oro. Inte konstigt att man ibland tappar 
sugen och ger uttryck för en viss frustration. Men oj så pro-
vocerande det är för omgivningen. 

Kollegor och bekanta har en arsenal av tips och råd i stil 
med att man ska ”ringa kommunen” eller ”ta en spa-helg”? 
Det är ganska irriterande att höra sånt, men jag tänker ock-
så att folk menar väl och inte förstår hur korkade deras tips 
är. Värre är det med människor som har som sina jobb att 
stödja oss. Anställda på till exempel försäkringskassan, kom-
munen och habiliteringen. Dom som borde ha kunskap om 
hur våra liv ser ut och orsaken till all stress. Men det verkar 
som om de är indränkta i teflon. Allt man säger rinner av 
dem och råden man får är helt verklighetsfrånvända. 

Sjukgymnasten som tyckte att lösningen var en kurator till 
mig i stället för den hjälp från habiliteringen som sonen 
behövde. Eller läkaren som ville skriva ut antidepressiva till 
mig när jag stred mot kommunen för att min son skulle få 
de LSS-insatser han ansökt om, men som bara utreddes år 
efter år utan att något hände. Och handläggaren på Försäk-
ringskassan som sa att mitt privatliv med kraschad assistans, 
akut sömnbrist och en son med stress och utåtagerande be-
teende inte hade något med min arbetsförmåga på vanliga 
jobbet att göra och inte var någon orsak till att kunna få 
vara sjukskriven för utmattning. 

Jag googlar på stress och funktionsnedsättning och hittar 
stresstips från Habilitering&Hälsa framtagna för funkis-
föräldrar. Här får du veta att du ska be om hjälp från kom-
munen och dina vänner.  Du ska sänka kraven på dig själv 
och inte känna att du behöver prestera på topp på jobbet 
varje dag eller ha ett perfekt hem. Du ska välja glädje, andas 
och slappna av. Avslutningsvis ska du givetvis äta rätt och 
motionera.

Så kom ihåg att nästa gång du står utan assistent så ring 
kommunen eller gå in till grannen och be om hjälp. Och 
ha inte så höga krav. Sov gott och låt barnet klara sig själv 
på natten och håll tummarna på morgonen att allt gått bra. 
Och eftersom vi alla har så fina hem med designmöbler, 

fräscha växter och trevliga middagsbjudningar varje helg så 
kan vi säkert sänka kraven lite och kanske nån gång låta 
bli att torka köksgolvet. Eller varför inte anlita städhjälp.  
Vi blir ju rika genom att kunna vara assistenter till våra 
egna barn.

På morgonen sitter hela familjen tillsammans och äter en 
näringsriktig frukost och umgås och är glada. Mamma gör 
tio solhälsningar innan skolbussen kommer. Det är ju ingen 
brådska och man måste ju prioritera sig själv. Allt för att 
minska stressen. På jobbet äter vår medhavda hammagjorda 
matlåda, givetvis enligt Tallriksmodellens proportioner. På 
kvällen kan pappa ta en joggingtur och unna sig egentid. 
Ser det ut så hemma hos dig? Nej, skulle inte tro det.

Man behöver inte vara hjärnforskare för att förstå varför 
vi funkismammor- och pappor är mer stressade än andra. 
Inte heller för att förstå varför. Om någon är allergisk så 
föreslår man väl inte yoga som botemedel. Man tar bort 
det man är allergisk mot. Har man diskbråck behöver man 
en operation och det är nog sällan läkaren föreslår Tallriks-
modellen som bot. Men trots att det är uppenbart att vår 
stress och ohälsa till stor del beror på bristande stöd från 
samhället så möts vi av råd som på Habiliterings stresstips.  
Det är faktiskt förnedrande.

Vi är inga självplågare som njuter av att klaga på allt och 
alla. Vi är människor som sitter fast i ett system som inte 
fungerar. Tacka f-n för att man känner sig ur balans då.
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Stressad?  
– Sänk dina krav och var glad!
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