Konkreta rad till dig som vill ge stod at nagon med migrin

FAMILJ/ NARSTAENDE

Hall rutinerna

Hjalp till att halla tider f6r mat och sémn,

det kan ge mer motstandskraft mot anfall.

Avlasta vid stress

Bidra till balans. Omstallning fran stress
till ledighet kan vara en trigger.

Se signalerna

Var uppmarksam pa humdrsvangningar,
stark trotthet, matsug eller kognitiva
svarigheter. Tidiga insatser kan mildra
anfallet.

Skapa en lugn miljo
Minska ljud, ljus, dofter och andra
stérande intryck.

Axla ansvaret

Ta storre ansvar for hushallssysslor.

Erbjud service

Hémta mediciner, vatten, migranmdssa
eller annat om det efterfragas.

Ha talamod

Ge personen utrymme och tid att
aterhamta sig.

alltommigrén.se

Scanna QR-koden
fér mer information
om migran.

KOLLEGA / ARBETSPLATS

Visa forstaelse

Personen kan behova vila, arbeta
hemifran eller ga hem tidigare.

Var flexibel

Erbjud hjalp med uppgifter eller méten
om du har mdjlighet till det.

Tiank pa ljudvolymen

Sank ljudnivan och undvik héga ljud.

Déampa ljuset

Déampa ljuset i rummet.

Undvik dofter

Valj bort starka dofter fran t.ex. parfym,
tval, rengéring och skéljmedel.

Forbered tillsammans

Nar personen mar bra kan ni samtala
kring vad du gér bast om ett anfall
kommer under arbetstid.

Ifragasiitt inte smiirtan
eller andra symtom.

Det viktigaste for en
person med migriin dr att
fa forstaelse och bli trodd.
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