Glom inte bort dig gjaly

Glom inte bort dig sjalv och dina behov. Du ar
inte till ndgon nytta fér den drabbade om du
sjalv blir kanslomassigt slutkord eller fysiskt sjuk.
Skydda dig mot detta genom att:

Skaffa ett eget natverk bestdende av vanner
och kollegor som kan ge dig stod

Undvika att bli isolerad vara uppmarksam pa
tecken pa stress hos dig sjalv

|dentifiera vilka situationer som din familj
tycker ar svarast att hantera

Halla dina intressen utanfor hemmet vid liv
Soka stod hos specialister
Se till att fa en stund for dig sjalv varje dag

Om du kanner att du inte orkar med allt
sjalv, fraga vardpersonalen om det finns
avlastningstjanster som du kan soka.
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