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Vanligast ar att bipoldr sjukdom
bryter ut nar man ar i tonaren
eller som ung vuxen, men det
kan ocksa komma senare i livet.
For dig som mar psykiskt daligt

ar det bra att veta att du inte ar
ensam. Psykiatriska diagnoser ar
nagot som Okar bland unga och
utgor ocksa en stor del av alla
sjukskrivningar. Det finns inget
skamligt med psykisk ohalsa, och
ett fOrsta steg mot att ma battre
ar att vaga prata om hur du mar
och ta hjilp av andra.
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Vad ir
bipolar
sjukdom?

Bipolar sjukdom (kallades tidigare manodepressiv
sjukdom) innebar att du gar igenom depressioner och
maniska episoder. Tillstdnden visar sig i aterkommande
skov och ofta har du symtomfria perioder daremellan.
Nar du hamnar i ett maniskt tillstand kan du kanna dig
bade extremt upprymd eller éverdrivet lattirriterad. Du
har 6kad energi, ar full av idéer och impulser som inte
gar att stoppa och tycker inte att du behdver sova sa
mycket. Nagra andra vanliga kdnnetecken fér mani:

Extremt stort sjalvfortroende.
Overaktivitet och rastléshet.
Koncentrationssvarigheter, lattdistraherad.
Pratsammare an vanligt och snabbare tal.

Tillstandet gor att du tappar omddmet. Du kan gora av
med mycket pengar och utsatta dig sjalv och andra fér
farliga situationer. Efterat kan det vara tungt att inse vad
du har gjort. En mildare variant, som inte far lika stora
konsekvenser i vardagen, kallas hypomani. En tydlig
signal ar aven har att du tycker att du behéver mindre
sémn. Du kénner dig mer energisk och positiv an vanligt.
Vid en depression kanner du dig istallet mycket lag och
har negativa tankar en stor del av tiden. Du har heller inte
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langre ork eller intresse att gora saker som normalt ar
roliga. Nagra andra vanliga kannetecken for depression
ar:

o FEnergiléshet och éverdriven trotthet.

e Kansla av att inte vara nagot vard eller dverdrivna
skuldkanslor.

« Svarighet att koncentrera dig eller fatta beslut.

e Kroppsliga besvar som sémnsvarigheter, vark
och férandringar i aptit.

e Tankar pa doden eller sjalvmord.

Sa soker du hjilp

En manisk eller depressiv episod kan innebara stort
lidande om du inte far behandling. Darfor ar det viktigt
att du snabbt s&ker och far ratt vard. Det gor du enklast
genom att vanda dig till din vardcentral. Du kan ocksa
vanda dig direkt till en psykiatrisk mottagning. Om du
arbetar kan det som alternativ finnas féretagshalsovard
att ta hjalp av, och om du gar i skolan eller studerar finns
det elev- respektive studenthalsa. Om du inte orkar

sjalv sa kan du be nagon hjalpa dig. Du far da tid hos en
lakare, som ber dig beratta om din situation och hur du
mar. Om du tror att du har bipolér sjukdom ar det viktigt
att saga det, eftersom symtomen kan likna dem vid till
exempel depression. Du kan fa svara pa fragor genom
att fylla i ett formular och genomga en kroppslig under-
sokning for att utesluta fysiska orsaker. Passa pa att stalla
fragor till ldkaren, som i samrad med dig ska gdra en
beddmning av dina behov utifran din halsa.

Om du mar sa daligt att du inte star ut, har planer pa
att ta ditt liv, eller tror att du kan skada dig sjalv eller
nagon annan, ar det viktigt att soka vard omedelbart.
Vanta inte! Du kan da antingen ringa 112 eller kontakta
en akutpsykiatrisk mottagning.
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Vilken vard kan du fa?

Om din ldkare misstanker att du har bipolar sjukdom,
far du remiss till en psykiatrisk mottagning. Dar traffar
du en psykiater som intervjuar dig om dina besvar, bade
nuvarande och tidigare i livet.

Behandlingen innebar att du i forsta hand erbjuds medicin
for att stabilisera humoret. Lékemedel kan ge biverkningar,
vilket du ska fa information om. Du har ocksa ratt att
tacka nej, men det ar bra att diskutera med din psykiater
vad det skulle innebara. Medicin behover ofta kombineras
med annan vard. Det innebar till exempel psykologisk
hjalp, som kan besta av terapi eller samtalsstdd. Kognitiv
beteendeterapi kan hjalpa dig att hantera impulser.

Det finns aven samtalsgrupper dar du kan fa information
om vad bipolaritet innebar, dar aven narstaende kan delta.
Du far hjalp att forsta dig sjalv och lara dig kédnna igen
tidiga signaler for nar du ar pa vag in i ett nytt skov.

Annan behandling som du kan erbjudas ar Fysisk aktivitet
pa recept, FaR. Det innebar att du far ekonomiskt bidrag
for en traningsform som passar dig. Forskning visar att
motion har effekt fér den psykiska halsan. Oavsett vilken
hjalp du far ar det viktigt med kontinuitet och langsiktighet.
Behandling med ldakemedel behdver fortsatta under lang
tid, fér en del kan det vara nédvandigt under hela livet.

Dina rittigheter som patient

Du har rétt till god vard och ett respektfullt bemodtande
fran de som ska hjalpa dig. Om du har klagomal ar det
alltid bast att prata med din lakare, men om det inte
fungerar finns det andra mojligheter. Second opinion
betyder att en annan lakare gér en bedémning. Om det
uppstar problem med kontakterna i varden kan du vanda
dig till Patientnamnden. Kanner du dig felaktigt behandlad
kan du gora en anmalan till Inspektionen fér vard och
omsorg, IVO.
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Vad kan du gora sjilv?

Forsok att fa struktur i vardagen och skapa rutiner, det
ar viktigt for att minska risken att fa nya maniska eller
depressiva skov. Du behdver fa tillrackligt med sémn och
en bra balans mellan aktivitet och vila. Du kan skriva en sa
kallad stdmningsdagbok fér att beskriva dina symtom och
hur du mar. Aven om du inte orkar géra det du brukar, ar
det viktigt att géra nagot. Férsok att:

»Majoriteten
av dagarna dr det

e Vara snall mot dig sjalv och acceptera den du ar.
» Ga utomhus varje dag, dagsljus ar viktigt for sémnen.

oy veotimdos it en motionstorm do gl ratt ok. Men sedan ar
det de aterkommande
perioderna, somjag

« Ata ordentligt och regelbundet.

¢ Vila och ta eventuellt hjdlp av mindfulnessdvningar
for att slappna av.

e Gora nagot du tycker om, aven om det tar emot.

e Undvika droger och dricka alkohol med maétta.

Glom heller inte bort att halla kontakten med — och ta
hjalp av — vanner och narstdende. Du behover inte kampa

o vara Skl s cgen . o e o kallar dem, med

ta del av kamratstdd och delta i aktiviteter. depression, dngest,
manier, sjalvomkan,

sjalvmordstankar. «

For dig som anhorig

Det ar ofta en anhdrig som foérst upptacker nar nagon
borjar ma daligt. Da kan man spela en viktig roll att mo-
tivera den som har bipolar sjukdom att s6ka behandling.
Det kan samtidigt vara jobbigt att se pa nar nagon nar-
stdende far illa. Darfor ar det bra att ta hand om sig sjalv
for att orka stotta. Grupper och traffar for anhdriga kan HAKAN
finnas inom kommunen, varden eller hos olika intresse-
organisationer.
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RSMH uppmuntrar till samtal om psykisk ohalsa.
Var med i snacket du med!
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Riksférbundet for Social och Mental Halsa, RSMH, ar en organisation som arbetar for battre
vard, mer kunskap och allas ratt till god psykisk héalsa. RSMH har funnits sedan 1967 och har
tusentals medlemmar och manga lokalféreningar éver hela landet. Vill du bli medlem eller
veta mer? Las pa www.rsmh.se eller ring vart fdrbundskansli, telefon 08-120 080 40.



