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Den som gar igenom en psykos
far en forvriden uppfattning av
verkligheten. Ungefar 1500—-2 000
personer far en psykos i Sverige
varje ar. 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 ohdilsa, och
ett forsta steg mot att ma battre

ar att vaga prata om hur du mar
och ta hjalp av andra.
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Vad ir
psykos?

En psykos ar en kraftfull psykisk reaktion som innebar att
du inte ldngre kan skilja pa fantasi och verklighet. Du kan
fa hallucinationer, vanforestallningar eller det som kallas
tankestorning. Det sistnamnda betyder att du upplever
att tankarna blockeras eller att nya tankar kommer in och
avbryter. Det gor att det du sager kan verka obegripligt
fébr omgivningen.

Under en psykos kan du aven fastna i vissa rorelser och
ditt beteende kan verka markligt och andamalslost. Du
kan héra roster eller uppleva dig vara styrd av omvarlden.

En psykos kan komma pl&tsligt eller utvecklas under lang
tid. Tidiga tecken fér manniskor omkring dig ar att du far
kraftiga humorsvangningar, svart att klara arbete eller
studier och drar dig undan fran omvarlden. Nagra typiska
kédnnetecken ar:

e Horsel-, syn-, lukt- och kanselupplevelser.
¢ Upplevelse av hot och forfoljelse.

e Minnessvarigheter.

e Apati.

* Upplevelse av utvaldhet.

e Soémnsvarigheter.

e Tankar pa doden eller sjglvmord.

Det kan finnas manga bakomliggande orsaker till en psy-
kos. Var uppvaxtmiljo och vara gener kan goéra oss olika
kansliga. Den kan utlésas av extrem stress som du kan
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uppleva vid till exempel ett trauma. Den kan ocksa bero
pa droger eller hjarnskada. Psykoser kan vara aterkom-
mande om du till exempel har schizofreni.

Naér du far en psykos behover du snabbt séka och fa ratt
vard. Det kommer gora att dterhamtningen gar snabbare
och det minskar risken for att du i framtiden far nya
psykoser. Det gor du enklast genom att vanda dig till

din vardcentral. Du kan ocksa ta direkt kontakt med en
psykiatrisk mottagning. Om du inte sjalv kan eller orkar
sa kan du be nagon hjalpa dig. Pa vardcentralen far du
tid hos en lakare, som ber dig beratta om din situation
och hur du mar. Du kan ocksa 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 lakaren, som i samrad med dig ska gora en
beddmning av dina behov utifran din halsa.

Om din lakare misstanker att du har en psykos far du
remiss till en psykiatrisk mottagning. Dar traffar du en
psykiater som intervjuar dig om dina besvar. Om du ar
allvarligt sjuk kan du behéva vardas pa sjukhus under en
period.

Behandlingen innebar att du i forsta hand erbjuds
antipsykotisk medicin, som brukar hjalpa i de flesta fall.
Lakemedel kan ocksa ge biverkningar, vilket du ska fa
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information om fran din lakare. Fraga vilken medicin som
ar bast for dig. Du har ocksa ratt att tacka nej, aven om
det da blir svarare att bryta en pagaende psykos.

Lakemedel behdver ofta kombineras med annan vard.
Efter den akuta fasen kan du fa psykologisk behandling,
vilket innebar terapi och samtalsstod. | forsta hand ges
kognitiv beteendeterapi (KBT) som kan vara en bra hjalp
for att bearbeta det du varit med om och aven jobba
med eventuella symtom du har kvar.

Det finns samtalsgrupper dar du kan fa information om
vad psykos innebar och dar aven narstdende kan delta.
Da kan du forsta dig sjalv battre och lara dig kanna igen
tidiga signaler for om du ar pa vag in i en ny psykos. Du
kan aven fa stdd i att hitta en fungerande struktur for
sdmn och dagliga rutiner.

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 f&r den psykiska halsan.

Att kombinera olika insatser ar vanligt och ofta nédvan-
digt. Det ar viktigt att din lakare forklarar hur de olika behand-
lingarna fungerar och att du far vara sa delaktig som mojligt
i besluten om din vard. Oavsett vilken hjalp du far ar det
viktigt med kontinuitet och langsiktighet. Behandling med
lakemedel kan ibland behova fortsatta under lang tid.

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 majligheter. 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 for vard och
omsorg, IVO.
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Vad kan du gora sjalv?

Forsok att fa struktur i vardagen och skapa rutiner, det
minskar risken for att du ska fa en ny psykos. Du behéver
tillrackligt med sémn och fa en bra balans mellan aktivitet
och vila. Aven om du inte orkar géra det du brukar, ar det
viktigt att gora nagot. Forsok att:

e Vara snall mot dig sjalv och acceptera den du ar.
» Ga utomhus varje dag, dagsljus ar viktigt for sémnen.
» Roéra pa dig regelbundet, hitta en motionsform du gillar.
« 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
och vara stark helt pa egen hand. Inom Riksférbundet for
Social och Mental Halsa, RSMH, kan du traffa likasinnade,
ta del av kamratstdd och delta i aktiviteter.

For dig som anhorig

Det &r ofta en anhdrig som forst upptacker nar nagon
borjar ma daligt. Da kan man spela en viktig roll att
motivera den som har psykos att séka behandling. Det
kan samtidigt vara jobbigt att se pd nar nagon narstaende
far illa. Darfér ar det bra att ta hand om sig sjalv fér att
orka stétta. Grupper och traffar for anhoériga kan finnas
inom kommunen, varden eller hos olika intresseorganisa-
tioner.
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»For min del var det
sa att jag helt enkelt
tappade verkligheten.
Jag inbillade mig en
massa saker som inte

fanns. Jag upplevde
att tv, radio och
tidningar kommuni-
cerade med mig. «
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RSMH uppmuntrar till samtal om psykisk ohalsa.
Var med i snacket du med!
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RIKSFORBUNDET FOR SOCIAL OCH MENTAL HALSA

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.



