Stressad?

Sank dina krav och var glad!

(o)
r efter ar av stord somn. Ett konstant still-
ningskrig mot olika myndigheter och véard-
givare. Jour 24/7 aret runt. Tunga lyft som

Arbetsmiljoverket skulle klassa som olagliga. Och
den stindiga oron 6ver framtiden.

Sa ser det ut for manga forildrar till barn med funktions-
nedsittningar. Alla har inte samma saker som tar energi,
men alla har négot, eller snarare mycket. Vi har ocksa van-
liga liv dér vi rakar ut for samma saker som alla andra som
skapar stress och oro. Inte konstigt att man ibland tappar
sugen och ger uttryck for en viss frustration. Men oj s pro-
vocerande det dr for omgivningen.

Kollegor och bekanta har en arsenal av tips och rad i stil
med att man ska “ringa kommunen” eller "ta en spa-helg”?
Det dr ganska irriterande att hora sint, men jag tinker ock-
s att folk menar vil och inte forstar hur korkade deras tips
ar. Virre dr det med minniskor som har som sina jobb att
stddja oss. Anstillda pa till exempel forsikringskassan, kom-
munen och habiliteringen. Dom som borde ha kunskap om
hur vira liv ser ut och orsaken till all stress. Men det verkar
som om de ir indrinkta i teflon. Allt man siger rinner av
dem och riden man fir 4r helt verklighetsfrinvinda.

Sjukgymnasten som tyckte att 16sningen var en kurator till
mig i stillet for den hjilp fran habiliteringen som sonen
behévde. Eller likaren som ville skriva ut antidepressiva till
mig nir jag stred mot kommunen fér att min son skulle fa
de LSS-insatser han ansékt om, men som bara utreddes ar
efter ar utan att nagot hinde. Och handliggaren pa Forsik-
ringskassan som sa att mitt privatliv med kraschad assistans,
akut somnbrist och en son med stress och utitagerande be-
teende inte hade nigot med min arbetsformaga pé vanliga
jobbet att gora och inte var nigon orsak till att kunna fa
vara sjukskriven f6r utmattning.

Jag googlar pd stress och funktionsnedsittning och hittar
stresstips fran Habilitering&Hélsa framtagna for funkis-
forildrar. Hir far du veta att du ska be om hjilp fran kom-
munen och dina vinner. Du ska sinka kraven pa dig sjilv
och inte kinna att du behover prestera pd topp pd jobbet
varje dag eller ha ett perfekt hem. Du ska vilja glidje, andas
och slappna av. Avslutningsvis ska du givetvis ita ritt och
motionera.

S& kom ihdg att nista gng du star utan assistent sd ring
kommunen eller ga in till grannen och be om hjilp. Och
ha inte sa hoga krav. Sov gott och lat barnet klara sig sjilv
pa natten och hill tummarna pa morgonen att allt gitt bra.
Och eftersom vi alla har si fina hem med designmébler,

Vi kallar den h&r modellen
! Hoppa bver stress", bara aéé
sinka kravribbdn !

i k

frischa vixter och trevliga middagsbjudningar varje helg sa
kan vi sikert sinka kraven lite och kanske nin ging lata
bli att torka koksgolvet. Eller varfor inte anlita stidhjilp.
Vi blir ju rika genom att kunna vara assistenter till vara
egna barn.

P4 morgonen sitter hela familjen tillsammans och iter en
niringsriktig frukost och umgés och ir glada. Mamma gér
tio solhilsningar innan skolbussen kommer. Det 4r ju ingen
bradska och man maéste ju prioritera sig sjilv. Alle for att
minska stressen. P4 jobbet dter var medhavda hammagjorda
matlada, givetvis enligt Tallriksmodellens proportioner. Pa
kvillen kan pappa ta en joggingtur och unna sig egentid.
Ser det ut s& hemma hos dig? Nej, skulle inte tro det.

Man behéver inte vara hjirnforskare for att forstd varfor
vi funkismammor- och pappor ir mer stressade 4n andra.
Inte heller for att férsta varfor. Om nagon ir allergisk si
foreslar man vil inte yoga som botemedel. Man tar bort
det man ir allergisk mot. Har man diskbrick behover man
en operation och det dr nog sillan likaren foreslar Tallriks-
modellen som bot. Men trots att det dr uppenbart att vér
stress och ohilsa till stor del beror pé bristande stod frin
samhillet s mots vi av rdd som pa Habiliterings stresstips.
Det ir faktiske fornedrande.

Vi dr inga sjilvplagare som njuter av att klaga pa allt och
alla. Vi dr manniskor som sitter fast i ett system som inte
fungerar. Tacka f-n f6r att man kiinner sig ur balans da.
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