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Traff 1 Vilka ar vi?

Det har materialet har tagits fram tillsammans av tre
organisationer: RSMH, Nka och ABF.

RSMH

RSMH, Riksférbundet for Social och Mental Hélsa, ar en réttighets-
rorelse och en brukarorganisation som vill férbattra livsvillkoren for
personer med psykisk och social ohilsa. Malet dr att de ska ha samma
rattigheter, mojligheter och skyldigheter som andra. RSMH ér religi-
Ost och partipolitiskt obundet. Nar RSMH grundades 1967 var det en
reaktion mot den tidens vanvard av manniskor med psykisk och social
ohélsa.

All RSMH:s verksamhet utgar frdn kunskap och erfarenheter av
ménniskor med egen erfarenhet av psykisk ohilsa.

Nka

Nka, Nationellt kompetenscentrum anhériga, dr en samarbetsresurs for
att utveckla framtidens anhorigstod. De ligger under Socialstyrelsen
och grundades 2008 utifran ett regeringsuppdrag frén socialdeparte-
mentet. Nka startade sin verksamhet i januari 2008 och arbetar med att
utveckla moéten och fortbildning mellan olika kunskaps- och erfaren-
hetsformer inom anhoérigomradet. Till exempel att finga upp anhoérigas
erfarenheter, organisationers, praktisk erfarenhet hos personal inom
anhorigstod och dldreomsorg, organisatorisk- och policyerfarenhet hos
beslutsfattare, vetenskaplig kunskap och metodkunskap hos forskare.

ABF

ABF, Arbetarnas Bildningsférbund, dr Sveriges ledande studieférbund.
De jobbar med folkbildning sdsom studiecirklar, kurser, férelasningar
samt kulturarrangemang i alla landets kommuner. De bildades 1912
och &r Sveriges storsta studieférbund.

Folkbildningen kan ses som folkrorelsernas metod for att astadkomma
samhallsférandringar och for att ge folket de kunskaper som behévdes
for att kunna vara delaktiga i samhallsbygget. Denna uppgift ar fort-
farande aktuell. Det &dr inbyggt i folkbildningens idé att den fordndras
over tiden, i takt med att manniskornas och samhaéllets behov skiftar.
Det géller savil &mnen som arbetsformer.
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Socialstyrelsen beskriver en anhorig som en person inom familjen
eller inom den néra slidkten som vardar eller stodjer en nirstaende.
Dock anvénds de hér begreppen inte alltid konsekvent och varden kan
till exempel kalla dig for narstaende istéllet for anhorig. Det dr de som
ses som anhoriga enligt socialstyrelsens definition som har rétt till
stodinsatser enligt socialtjdnstlagen, men de flesta kommuner brukar
ha ett bredare perspektiv dn sa.

I det har materialet dr anhorig ett brett begrepp som innefattar alla
olika former av relationer dar man stottar eller tar hand om en annan
person. Det innebér alltsa att du inte méste vara sldkt med din nérsta-
ende for att kunna delta i cirkeln.

Négot som kan vara viktigt nir man pratar om sitt anhorig-
skap &r att faktiskt f prata om sin nirstdende och situationen
kring denne. Annars riskerar det att bli en elefant i rummet.I
slutet av studiehandledningen finns en bild pé elefanten déar
du kan skriva och berétta om:

* Hur elefanten ser ut.
* Hur du paverkas av att ha elefanten i ditt rum.

Vi borjar med att titta pd begreppet psykisk hélsa, vilket 4r nagot som
ofta anvands i olika sammanhang.

Psykisk hilsa 4r ndgot som bygger pé flera olika faktorer och hur vil
de fungerar. Sddana faktorer kan vara:

* Hur vi mar och hur vi fungerar psykiskt

* Hur vi hanterar livets upp- och nergangar

* Hur vi trivs med livet

» Vilka relationer vi har

Vad ar da en god psykisk hélsa for ndgot? Jo, det kan vara saker som att:
* Livet kdnns meningsfullt

* Ha balans mellan livets upp och nergdngar

* Kinna sig tillfredsstélld

* Ha goda sociala relationer

Den psykiska ohélsan uppstér alltsa nédr dessa saker péverkas nega-
tivt pa ett satt som den som ar drabbad har svért att hantera. Det kan
handla om allvarliga eller mindre allvarliga tillstand, till exempel
overgdende stressreaktioner. Men vi vet att en fjardedel av Sveriges
befolkning riskerar att ndgon géng i livet drabbas av psykisk sjukdom,
till exempel depression eller svara adngesttillstdnd som kréver professi-
onella insatser. Varannan kvinna och var fjirde man far en depression
under sin livstid och psykiska tillstdnd &dr det vanligaste skalet till
sjukskrivning i vart land. Bland unga 6kar den sjalvskattade psykiska
ohélsan; dubbelt s& ménga ungdomar under 18 ar uppger att de lider
av psykisk ohélsa jamfort med for tio ar sedan.
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Bland unga 6kar den sjélvskattade psykiska ohélsan; dubbelt s& manga
ungdomar under 18 &r uppger att de lider av psykisk ohélsa jamfort
med for tio ar sedan.

Diskussionsfragor

* Vad tycker du om Folkhédlsomyndighetens sétt att beskriva psykisk
hélsa?

e Varfor tror du att psykisk ohélsa ar vanligare bland unga?

e Varfor tror du att psykisk ohélsa ar vanligare bland kvinnor &n
man?

* Hur kan det komma sig att den psykiska ohélsan okar, trots att de
flesta svenskar har det gott materiellt stallt?



Under mitten av 1900-talet fanns det en stark uppfattning om att
anhoriga, sarskilt modrar, var orsaken till psykisk sjukdom. Det &r en
bild som med tiden har férdndrats. Nu vet man att psykisk sjukdom
har biologiska orsaker och att anknytningen till férdldrar och vard-
nadshavare ar oerhort viktig oavsett hur de klarar att skota sitt fordld-
raskap. Anknytning dr ndgot som barnet utvecklar tillsammans med
de som 4r dem ndrmast och det dr ndgot som grundldggs redan under
det forsta levnadséret och framforallt fran det att barnet lir sig krypa
da barnet l4r sig utifrdn hur omgivningen reagerar och beter sig.

Psykisk sjukdom inom familjen kan innebéra svara pafrestningar och
det ar viktigt att den anhorige har ett nédtverk som finns tillgéngligt
och kan stétta. Anhoriga har kunskap om den sjuke pé ett sitt som
ingen annan har och de dr ocksé en viktig del i dterhdmtningspro-
cessen. De kan ses som den viktigaste resursen for detta enligt Alain
Topor, psykolog och docent i socialt arbete. For att hjalp till dterhamt-
ning ska vara effektiv maste den utgé fran frivillighet, bade hos den
som &r sjuk och den anhdérige. Det hjélper forstds att vara engagerad
och vilja vél, men det réicker inte. Det behévs ocksd kunskap och verk-
tyg for att hjdlpa pa ett effektivt sitt.

Det 4r ocksa viktigt att den narstdende omges av ett starkt nitverk,
och for att nitverket ska fungera krivs att medlemmarna mar bra,
orkar och har tillracklig kunskap for att stodja. Anhoriga ar den
viktigaste resursen, det dr de som har historien om personen, kan ge
forklaringar och har férforstéelse till vad som sker.

Hanter-
barhet

Begriplighet

Menings-
fullhet

Kansla Av Sammanhang = KASAM
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Det nitverk som finns kring en nirstdende och dennes anhoriga ska-
par en form av sammanhang och tillhorighet. Det &r viktigt for alla
maénniskor att uppleva en kdnsla av sammanhang, KASAM, och kan
till och med vara avgorande for vart vilméende. Ditt KASAM ér ett
begrepp som ar skapat av forskaren Aaron Antonovsky. Det handlar
om vad vi behover for att kinna oss hela som ménniskor och vad som
kravs for att vi ska mé bra psykiskt.

Kinsla av sammanhang bestar av tre delar

* Begriplighet — 4r virt sammanhang begripligt?

* Hanterbarhet — kan vi hantera vért liv och vad som finns omkring
0ss?

* Meningsfullhet — kénns det vi gor meningsfullt?

Vilka ménniskor vi omger oss med ar en viktig del i KASAM, det ar
darfor du som anhorig ar sa viktig for att den som mar psykiskt daligt
ska ma béttre och kunna dterhdmta sig.

Begriplighet

Psykisk ohélsa kan péverka alla delar av personligheten, hur man
ténker, ror sig, kdnner och pratar, men det behéver inte betyda att den
som till exempel lider av vanforestédllningar och dngest har svérig-
heter med alla delar av livet. Det kan gora det svart att forsta sig pa
personen. Begriplighet kan handla om vildigt praktiska saker som

att begripa vad som hander i stunden och att ldra sig om sjukdomens
symtom, forlopp och behandling.

Hanterbarhet

Nér man begriper 6kar ocksa hanterbarheten. Genom att ldra sig att
hantera olika situationer blir det lattare att leva med att en anhorig ar
sjuk. Att ha fardiga strategier for att hantera olika situationer, till ex-
empel en dngestattack, veta vart man ska ringa och hur man sjilv kan
fa hjalp underlittar. Forskning fran Nka visar att formégan att be om
hjélp ar en viktig faktor fér 6kad hanterbarhet. Man har ocksa hjalp
av att veta vad man ska séga till den som é&r sjuk och hur man kan be-
svara fragor av olika slag: ”Om jag gor sa hir, da hander val inte det
dar? Ar det sikert att hon inte blir sjuk trots att...?” Det r precis lika
viktigt med kunskap om diagnos, mediciner och symptom vid psykisk
som vid fysisk sjukdom!

Meningsfullhet

Kéanslan av meningsfullhet innebér att man kidnner att man fyller en

funktion pa négot sitt, bade i stort och smatt. Anhoériga underskattar
ofta sin egen roll i aterhAmtningsprocessen: ”jag har inte gjort ndgot

sarskilt” eller ”det var sa lite vi kunde gora”. Darfor ar det viktigt att

minnas att ocksd smé omsorger fran andra kan kénnas meningsfulla
och gora skillnad nédr man ar sjuk.

Som ni alla vet kan man som anhorig ha olika roller och det kan man
beskriva med metaforen att man har olika hattar pa sig. Det kan hand-
la om att vara den som ringer alla samtal och har koll pé tider, den
som sétter granser och svarar pa fragor eller den som tar tempen och
plastrar om.
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Det kan vara den som Vérdar, den som star fér Ordning eller den som
Skjutsar. Anhorigrollen &r bred. Ta mod till dig om du kan och férsok
hitta bade positiva och negativa aspekter pa ditt anhorigskap. I slutet
av studiehandledningen finns en sida med olika hattar dir du kan
skriva ner vilka hattar du anvénder.

Miénniskor &r tdnkande och kdnnande varelser. Det &r inte
ovanligt att vixla mellan motstridiga kénslor vid samma
tillfalle. Att undersoka och acceptera sina kanslor kan vara
anstrangande, men det 4r viktigt bade for att kunna stotta

sin anhorig och hjilpa sig sjdlv. Det &r ofta bra att skriva ner
sina kénslor sa att man kan f en 6verblick 6ver dem. Nér

vi kastas mellan olika kénslor blir det latt till ett kaos dar vi
har svart att urskilja vad som &ar vad och det ar svart att for-
halla sig till. I slutet av studiehandledningen finns en sida med
en bikupa pa dir du kan skriva ner dina kanslor.

Skuld och skam &r tva begrepp som girna blandas ihop men som
egentligen avser tva olika saker.

e Skuld - vad jag har gjort
* Skam - vem jag ar

Dérfor ar det viktigt att kénna till skillnaden mellan skuld och skam.
Att kidnna skuld 4r en kénsla som utgér fran en handling, att ndgot jag
har gjort ar fel eller inte sa bra. Det innebdr inte att jag som person

ar fel. Med skuld sa 4r nagot fel, men med skam 4r nagon fel. De
liknar varandra, men bor skiljas at eftersom det ar lattare att forand-
ra det man gor d4n den man ar. Det ér till exempel latt hiant att agera
utifrén starka kénslor och da sédga eller gora ndgot som man sedan
angrar. Det har vi nog alla varit med om. Om vi till exempel sdger "Du
ar en idiot” till ndgon sa kan vi kdnna skuldkanslor for vad vi har sagt
och skamkénslor av typen “Jag &r en dalig manniska som sa s& dar”.
Dé underlattar det att tidnka att det jag gjorde kanske ar déligt, men
jag ar inte dalig. Om det blir ett monster som upprepas bér man dock
prata med nagon om vad som kan ligga bakom.
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Aven tabu och stigmatisering dr tva andra begrepp som girna blandas
ihop.

* Tabun - vad fir man inte prata om?
* Stigmatisering — att vara den som andra undviker

Syftet med 6vningar dr ndgot som kallas for spegling. Det inne-
bar att du far en mojlighet att spegla dig i en annan persons
erfarenheter. Det gors ofta i kulturen och ar ett betydelsefullt
sitt att 6ka forstéelsen for en person eller grupp med sirskilda
erfarenheter. Vi speglar oss i det vi ser omkring oss och bygger
var identitet och kunskap om andra med hjilp av det.

Psykisk hélsa bygger pé att det finns balans mellan riskfaktorer och
skyddsfaktorer, dar skyddsfaktorer ar det som skyddar oss mot psykisk
ohilsa och riskfaktorer ar det som okar risken for psykisk ohélsa. Att
ha engagerade anhoériga ir en tillgédng for den som éar sjuk vilket kan
vara en stark skyddsfaktor, men det kan ocksd vara en riskfaktor fér
den anhorige sjdlv om uppgiften kdnns évermaktig.

I ndsta del kommer vi att prata om réattigheter och verktyg, men

ocksa hur du som anhorig kan ta hand om dig sjélv for att bli en &nnu
starkare skyddsfaktor. Det finns vissa saker som &r bra att tdnka pa.
Anhoriga dr med och paverkar den "nérstdendes” psykiska hélsa.
Tillsammans kan ni skapa skyddsfaktorer och det kan vara en ater-
hamtning for bide dig och personen du ar anhoérig till. Dadremot dr det
viktigt att tinka pa hur ditt engagemang tar sig uttryck. Aven for en
engagerad anhorig kan det ga fel, fér utan tillracklig kunskap dr det
svart att vara ett stod. Darfor dr det viktigt med sivil engagemang
som kunskap och intresse. Anhériga ar den viktigaste resursen. De har
historien om personen som behéver hjdlp och kan ge forklaringar till
saker som hédnder. Darf6ér bor anhériga se till att de far eget stod for
att orka hjélpa.

Skyddsfaktorer

Riskfaktorer




Stod for anhoriga - studiehandledning |11

Expressed Emotion handlar om det kdnslomaéssiga klimatet som omger
den néirstdende. Expressed Emotion méts i EE-varde efter kriterierna:
e Kritik

* Fientlighet

* Kéanslomassigt 6verengagemang

Detta &r signaler och beteenden ofta grundande i frustration over situ-
ationen som anhoriga kan ha och sdnda ut mer eller mindre omedve-
tet och om det sker frekvent riskerar att paverka den nérstdende och
dess mojlighet att dterhdmta sig. Vid hogt EE-virde dr det fem till atta
ganger fler aterfall 4n vid lagt EE-virde.

Det finns dven kriterier som skapar ett 1agt EE-vérde:
* Viérme
* Positiva kommentarer

Expressed Emotion &dr ndgot som kan hanteras genom att bli medveten
om att fa kunskap om sjukdomsyttringar, och sjukdomens konsekven-
ser, kopplingen mellan stress och sarbarhet och erfarenhetsutbyte med
andra néarstaende.
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Traff 4 Rattigheter
och verktyg

Lagar och regler

Det finns ett antal lagar som kommer in hédr som kan vara bra att
kénna till:

* Offentlighets- och sekretesslagen (OSL)
* Patientsdkerhetslagen

e Lag om rattspsykiatrisk vard (LRV)

e Lag om Psykiatrisk tvangsvard (LPT)

* Socialtjanstlagen (SoL), 5 kap. 10 §

OSL reglerar sekretess i offentlig sektor och Patientsdkerhetslagen
reglerar tystnadsplikt i den privata sektorn. Lagen om rattspsykiatrisk
vard (LRV) reglerar Rittspsykiatriskt vard, vilket 4r ndgot du kan
domas till i domstol. Lag om Psykiatrisk tvingsvard (LPT) reglerar nir
négon vardas mot sin vilja och utfardas av legitimerad ldkare. Beslu-
tet omprovas sedan av specialistldkare i psykiatri inom 24 timmar.
Nederst har vi Socialtjdnstlagens femte kapitel, tionde paragrafen,
som ar det lagstod som sdger att kommuner ar skyldiga att erbjuda
anhoriga stod.

Kommunens skyldigheter

Sedan 2009 har kommuner en skyldighet att erbjuda dig som anhdrig
ett stod, vilket sker i varierande grad frdn kommun till kommun. Att
varda en myndig person ar dock négot frivilligt och ingen juridisk
skyldighet. Det gor ocksé att stodet 4r begrinsat.

Flera kommuner runt om i landet har anstéllda anhoérigkonsulenter
som erbjuder st6d pa olika sétt. Det kan ske genom individuella samtal
eller gruppsamtal till exempel, genom utbildningar av olika slag och
information om andra insatser som erbjuds inom kommunen. Nar den
néirstdende har kontakt med och féar vard genom béade hilso- och sjuk-
vard och flera andra myndigheter kan det uppréttas en SIP, Samord-
nad Individuell Plan, dar olika enheter inom kommuner och regioner
samordnar sina insatser. De inblandade fir med patientens tillstdnd
utbyta information med varandra. En person som har flera sjukdomar
samtidigt har ratt till en fast vardkontakt. Det kan ocksa vara aktuellt
med kognitiva hjalpmedel for att till exempel organisera dagen. Nagot
som bade féreningar och kommuner ofta erbjuder 4r Peer-to-Peer
traffar, dar anhoriga far mojlighet att triaffas ge stod och utbyta er-
farenheter med varandra, precis som vi gor just nu i den hér gruppen.
Peer-to-Peer betyder just att det dr personer frdn den egna gruppen
som stodjer och samtalar med andra frdn samma grupp.



Vid kontakt med hélso- och sjukvérd liksom med socialférvaltningen
omfattas en person av lagstadgad sekretess. Huvudregeln inom svensk
forvaltning ar att allt ska vara offentligt, men uppgifter om enskilda
personer skyddas av sekretess. For den som arbetar inom privat sektor
géller ocksa tystnadsplikt, vilket rent praktiskt 4r samma sak men un-
der en annan lagstiftning, eftersom offentlighetsprincipen inte géller

i foretag. Sekretessen ér till for att skydda en person och darfor maste
det finnas samtycke till att anhoériga far ta del av sekretessbelagda
uppgifter. Samtycket far aterkallas. Det undantag som finns géller

om personer vardas med tvang enligt LPT eller LRV. D& 6vertrumfar
réittsskyddet sekretessen. Det innebér att personal inom hélso- och
sjukvard far berétta for dig att personen &r inlagd och tvangsvardas,
men inte mer 4n det. Det innebér ocksa att det faktum att en person
tvangsvardas &r en offentlig handling, men inte orsaken till tvings-
varden. Anledningen till det 4r att ingen ska kunna tvangsvardas utan
nagon annan kénner till det.

Det finns olika metoder och verktyg att ta anvdnda som
anhorig. Har nedan presenterar vi ett urval av dem.

Var tydlig och satt granser

Att vara tydlig och satta grénser handlar om att virna

om sig sjilv och den person du dr anhérig till. Genom

tydlighet och grédnsséttning blir det ofta lattare att forsté

varandra. Det dr viktigt att det blir konsekvenser om

ndgon bryter mot grénserna, for annars respekteras de inte,

men de kan ocksd behova justeras med tiden. All grénssattning

bor diskuteras bland dem som paverkas av dem och alla ska veta
vad som giller. Nar en person lider av psykisk sjukdom &r det bra att
prata om och férankra regler och granser under perioder nér perso-
nen mar bra, inte under pdgdende sjukdomsskov.

* Bestdm var granser gar
e Kommunicera dem
e Var konsekvent

Foérstarkning

En metod &r att jobba med positiv och negativ férstirkning, alltsa

om den anhorige gor ndgot bra r det viktigt att uppméarksamma det
pa ett positivt sitt, medan o6nskade beteenden kan fa nagon typ av
negativ konsekvens, till exempel en tillsdgelse. Kénslor av skuld och
skam &ar sdllan ett effektivt sitt att skapa fordndring hos ménniskor.
Att istallet motivera till fordndring genom att uppmérksamma det som
ar positivt ar betydligt mer effektivt.

Skapa konsekvens — om du gor s hér blir jag rddd och vill eller kan
inte hjilpa dig. Eller — om du roker pé ditt rum, fast du inte far, maste
jag ta ifrdn dig cigaretter och tidndstickor. Och sen fér du inte tillbaka
dem forrdn om en vecka och da maste du halla det vi kommit 6verens
om.
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Viktigt att tidnka pa:

Positiv forstarkning

* Ge berdom

* Bekrifta

* Markera vad som é&r bra

Negativ forstarkning

* Ta bort den positiva forstarkningen
* Inga tillmélen eller hot

* Skapa en konsekvens

* Var konsekvent

Sag till exempel
* ”Om du gor sa hér blir jag rddd och vill eller kan inte hjilpa dig.”

* ”Om du roker pa ditt rum, fast du inte far, maste jag ta ifran dig
cigaretter och tdndstickor. Och sen far du inte tillbaka dem f6érran
om en vecka och d& méste du halla det vi kommit 6verens om.”

Time out

Att ta en time-out innebdr att fysiskt avldgsna sig fran platsen, till
exempel om ens anhoériga har beroendeproblematik och ar paverkad.
Det kan ocksd vara att avbryta planer och skapa konsekvenser koppla-
de just till beroendet, men inte till personen. Det dr ett tydligt sitt att
uppmarksamma och markera egna granser.

Viktigt att tinka pa

* Anvéands vid en utsatt eller hotande situation
* Avlédgsna dig frén situationen

* Markera ditt avbrott

Sag till exempel
* ”Nar du blir si héir arg, blir jag rddd. D4 kommer jag att g héri-
fran. Vi ses igen nér du har lugnat ner dig.”

Jag-budskap

Jag-budskap innebér att man framfoér sina tankar pa ett sitt som ge-
staltar vad man kanner. Istillet for att sdga "du 4r dum” sa sdger man
”Jag kanner mig ledsen nir du gor sadér, skulle du kunna siga sa har
istallet?”. Podngen hér dr att du fokuserar pd hur du kdnner vid en viss
héndelse, lyfter fram kénslan och presenterar ett alternativt forslag.
Avsluta med att frdga personen hur den stéller sig till det.

Viktigt att tinka pa:

* Generalisera inte

* Var specifik och prata utifrén dig sjélv
* Prata utifrdn din kénsla

Ség till exempel:
“Jag blir ledsen nér du séger att jag ar dum, jag skulle uppskatta om
du sa att jag inte forstar dig istillet, skulle det fungera for dig?”
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Medberoende

Att vara medberoende innebér att man adndrar sitt beteende och
forsoker anpassa sin personlighet efter ndgon annans behov i férhopp-
ningen att kunna hjilpa. Det kan till exempel handla om att man tar
ansvar for ndgon annans beteende, sétter sig sjdlv at sidan sd att man
glommer egna behov, trivs bast nir man hjdlper ndgon annan eller
engagerar sig mer 4n vad som ar rimligt. Det kan till och med g& s&
langt att livet kdnns meningslost eller tradkigt ndr man inte far hjal-
pa. Det &r viktigt att komma ihag att det aldrig gar att tala om for en
annan person vad den kanner eller borde kénna.

Rad till anhdriga fran personer
med egen erfarenhet av psykisk ohalsa

Vad kan man da gora som anhorig? Nigot som framkommer tydligt ar
behovet av att sétta granser. Det dr inte farligt att sédtta granser, dven
om det kan vara svart. Det ar vanligt att testa eller utforska grinser
nir man inte mar bra, bide egna och andras. Om négon annan marke-
rar var grénsen blir det ofta lugnare och tryggare for alla inblandade.

Det gér inte heller att skrimma eller hota ndgon till att férdndra sitt
beteende. Du kan déaremot alltid berétta hur du sjalv kdnner dig. Ingen
kan séga att du har fel s lange du talar om dig sjilv. Det dr darfor som
jag-budskap &r sé bra att anvéinda sig av. Jag blir trott, ledsen, radd! Inte
du gor mig trott, ledsen, radd! Forsok inte skydda den som ér sjuk fran
dina kénslor, det har ofta motsatt effekt eftersom dina kdnslor mérks
dnda. Undvik ddremot att skuldbeldgga och att ta pa dig skulden for sa-
dant som du inte kan ansvara for, till exempel ndgon annans sjukdom.

Stall inga ultimatum, forsok istillet motivera till fordndring genom att
fokusera pé vinsten av ett férdndrat beteende. Undantaget 4r beteen-
den som utgor en direkt fara for dig sjélv, da kan man behdva stélla
ultimatum. I en relation som anhorig till en vuxen nérstdende ar det
viktigt att komma ihag just det, att personen ar vuxen och att det &r
viktigt att ha en vuxen-vuxenrelation. Detta géller bade nir man ar
foralder och vérdar ett vuxet barn och nir man lever tillsammans
med en vuxen narstdende som ér sjuk. Ingen sjukdom innebér att man
forlorar alla sina férmégor, man kan fortfarande bidra och det behover
alla manniskor kunna goéra. Med tiden kommer rollerna att foérdndras
och som anhorig géller det att vara uppmérksam pé vad som behévs i
just den hér situationen. Beh6ver personen till exempel hjélp att kom-
ma igang eller att slutfora? Behov av stod varierar fréan tid till annan
och det bor man férsoka uppmarksamma.

Ova girna i gruppen genom att spela upp situationer som ni kanner
igen och testa olika satt att formulera sig eller agera.

Att tanka pa gallande sjalvmord

Sjalvmordsbendgenhet 4r ndgot som dessvérre ar vanligt i samband
med psykisk sjukdom, men det betyder inte att alla som &r psykisk sjuka
funderar pé att ta sitt liv. De flesta gor det inte, men i snitt 4r det unge-
far fyra personer per dag som tar sitt liv i Sverige. Det blir 30 personer i
veckan! Sjalvmord, eller suicid som det ocksé heter, dr vanligast bland
medelalders och dldre mén. Av de som gor ett sjalvmordsforsék och
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overlever kommer de flesta, ungefir 90 %, att s smaningom do av helt
andra skél dn sjdlvmord, sa prognosen ar god. Darfor ar det viktigt att
alla som Gvervéger att ta sitt liv kommer till vardens kdnnedom sa att
man kan fa hjilp att hitta andra utvégar 4n att skada sig sjélv. Saker
som kan oka risken for att en person borjar tinka pa sjdlvmord ar for-
luster av olika slag, till exempel om personen blir vrakt, far ekonomiska
problem, blir arbetslos eller forlorar en viktig person.

Typiska varningstecken som anhériga och andra bor reagera pa
* Talar om att skada sig sjilv eller att ta sitt liv.

* Undersoker olika sétt att ta sitt liv, till exempel hur man far tag i
ldkemedel, vapen, rep eller annat.

* Talar eller skriver om dod, att d6 eller om sjalvmord.

* Forindrad sinnesstdmning och/eller kédnslouttryck som ursinne,
vrede, hdmndlystnad, hopploshet, uppgivenhet.

e Markbart 6kat bruk av alkohol eller andra substanser, som kan
vara tecken pa sjdlvmedicinering.

* Vaghalsigt och hinsynslost beteende, utsétter sig eller andra for
fara.

* Talar om att livet 4r meningslost och/eller att forandring inte ar
mojlig.

» Skriver testamente, ordnar upp bland sina tillhorigheter, ger bort
saker.

» Pratar om att andra skulle f& det battre om hen inte fanns eller att
hen &r en borda for andra.

En vanlig myt &r att det &r farligt att friga personer om de tanker pé
sjalvmord, eftersom det skulle riskera att "védcka den bjorn som sover”.
S& ar det inte! Det 4r tystnaden som ar farlig, eftersom den riskerar
att forstarka negativa tankebanor. Det r viktigt att friga, men du
maste ocksa vara beredd att lyssna pa svaret. Tro inte att det &r ditt
ansvar att 16sa personens problem, det kan man séllan géra. Daremot
kan en fréga signalera att jag verkligen bryr mig om dig och att jag
vill hjilpa om jag kan.

Tre grundregler

1. Om du tror att ndgon funderar pa sjalvmord, fraga! Sag till exem-
pel: Jag vet att du har det svért och dd &r det vanligt att ténka pa
sjalvmord. Ar det sa for dig? Jag blir sa orolig.

2. Om personen svarar ja, stéll fler fragor och lyssna till dess att du

forstar vad det handlar om. De flesta som tanker pa sjdlvmord tar
inte sitt liv.

3. Om du blir orolig for att det finns akut sjdlvmordsrisk, se till att
personen har sillskap och skaffa professionell hjalp!

Nér du fragar sd ska du gora det med raka och tydliga frigor sa att det
framgar vad du menar. Linda inte in dina fragor, d okar risken for
missuppfattningar.

* Har du tinkt pa sjalvmord?
* Ténker du pa sjalvmord?
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Vi har tidigare pratat en del om psykisk ohélsa, men minst lika
viktigt ar det att prata om psykisk hélsa och vad som skapar en
god psykisk hilsa. Aaron Antonovsky, samma man som kom pé
KASAM, har skapat begreppet salutogenes. Det handlar om att
se till vilka faktorer som skapar en god hilsa, alltsa vad som 4r
bra och ger gladje i ert liv. Har kan vi prata om friskfaktorer istal-
let for riskfaktorer. Antonovskys syn pa hélsa utgar fran en helhets-
bild och hur individen kinner sig. Det innebér att en person kan ha
god hélsa dven om hen har en kronisk sjukdom till exempel. Det
betyder ocksé att man kan kdnna sig ganska nojd med livet
dven om det finns saker som dr bekymmersamma.

Nér vi r i svira stunder kan det vara svért att min-
nas de bra stunderna i livet. Darfoér kan du skapa en
minnesburk. Ta en vanlig burk med lock och skriv
ner goda minnen pa smé lappar. Detta kan du géra
vid ett tillfdlle eller varje gdng ndgot positivt hinder.
Sedan kan du nér du behéover ta fram burken och ldsa och
minnas.

Vara gladjeamnen kan vara svéra att fa tag pa eftersom vi of-
tast fokuserar pa det negativa. I slutet av studiehandledningen
finns en sida med en hjartformad ballong. Dér ska du skriva
upp alla saker som gor dig glad i relationen med den nérsta-
ende eller bara allmént i livet. Den ar hjartformad for att det
handlar om saker som ligger oss ndra om hjirtat och det &r en
ballong for att det handlar om saker som lyfter upp oss.
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Négot som kan vara bra att ha 4r en handlingsplan och en krisplan.
Din handlingsplan ar ett verktyg for att komma vidare efter studiecir-
keln. Har kan du skriva fragor, mal och hur ska gora for att né dit. Satt
dig tillsammans med din nirstdende eller enskilt och skriv ner.

Fragor att besvara kan vara

* Hur vill du agera framover?
* Vad vill du uppna?

* Hur ska du komma dit?

Nér ndgot hidnder och en kris intraffar kan det vara bra att ha en kris-
plan. Har skriver du ner sa 6versiktligt som mojligt; du kommer inte
att kunna ldsa detaljer under en pagaende kris, och svarar pa fragor
som:

* Hur skulle du agera vid en kris?
* Vem ringer du?

En handlingsplan och krisplan &r svéra att gora generella eftersom de
handlar om individens behov och férutsattningar. Darfor har vi inte
gjort en mall hir utan du fir skapa dina egna planer s som det bést
passar dig. Du kdnner din situation bast.

Vad ar aterhdmtning?

Aterhdmtning 4r inte samma sak som att bli botad, utan &r en process
som standigt pagar. Det handlar om att ta de sma stegen framat, att
nirma sig dagen, konfrontera utmaningar och vara beredd pa att det
kommer bakslag.

Den framsta forskaren inom detta dr Patricia Deegan, professor i
psykiatri. Nir hon var tondring 1ag hon en langre period pé ett statligt
sjukhus. Lakarna sa till henne att hon behdvde ta det lugnt och vila,
men hon slot sig istdllet inom sig sjdlv och gav upp. Hon har kallat det
att hon slot sitt brustna hjérta, hon ville inte négot, 6nskade sig inget,
kunde ingenting och d& kan inget heller tas ifrdn henne. Detta 4r en
kénsla som en del brukare ocksé beskriver.

Vad som fick Patricia att aterhdmta sig var hoppet, hon minns att
ménniskor runt omkring henne inte gav upp. Hennes mormor kom
varje vecka och varje vecka hon kom med nya forslag varje gang; ”Ska
vi gd ut, g& och handla, ta en promenad, fika?” Patricia ville ingenting.
Hon sov, rokte, at, sov, rokte osv. Till slut en dag — ndr mormor frégade
om hon ville f6lja med och handla, d& sa Patricia ”Ja, om jag far dra
vagnen”. Mormors forslag hade varit smé steg som blev en vindpunkt
och Patricia borjade sa sakta aterhdmta sig. Mormor hade burit hop-
pet!

Aterhdmtning ar en process som kommer inifr&n personen sjilv. Det
dr en sma stegens praktik, ndgot som personalen kanske inte ser, men
stegen dr stora framgangar for den det géller. Sddant som att till slut
kunna g& upp pd morgonen, kl4 sig, ga ut.
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Aterhamtning for den nirstaende

Négot annat som &ar viktigt att ar fa hjilp att se framstegen, &ven om
det ar tva steg fram och ett tillbaka. Uppmérksamma och notera de
sma framstegen, utan att sdga att personen i fraga ar "duktig” for att
den gor saker som att duscha eller borsta tinderna. Bittre da att sdga
saker som ”vad bra” eller ”det var skont, eller hur?”.

Det som kan vara svért for en anhorig 4r att ha tdlamod i processen,
eftersom de kénslomissiga band som finns kan gor att man stéller

for hoga krav. Det 4r en annan sak med professionella personer, de dr
ocksd ménniskor men ar utbildade i att vara talmodiga och forstdende.
For den anhoriga kan psykopedagogiska insatser vara hjdlpsamma —
att fa psykisk sjukdom och ohilsa ordentligt forklarade for sig pa ett
sitt s& att man forstar. Hur den néra familjen upplever sjukdom och
ohélsa beror mycket pé vilka forestallningar de har med sig frén bor-
jan, vilket ocksé paverkar den nirstdendes majlighet till dterhdmtning.

Anhoriga kan ibland beskriva aterhdmtning som ”att bli som vanligt”.
Om det har Patricia Deegan skrivit i sin bok ”Aterhdmtning sdsom
hjartats resa” 1996:

”Malet med att aterhimta sig dr inte att bli som andra. Vi
vill inte vara som andra. Vi forordar en mangfald dir alla
far rum. Malet med en aterhdmtningsprocess ér inte att bli
normal. Malet ér att tillvarata var manskliga fallenhet att
fullt ut vara minniska. Malet ir inte 'normalisering’. Malet
ar att bli den unika och enastdende minniska vi dr skapta
att vara.”

i\terhéimtning for den anhoriga
Nér anhoriga far stod kan de bidra mer i personens dterhdmtning. Ett
sddant stod bor ske kontinuerligt.

Det kan handla om ett emotionellt stod i form av trost, bekriftelse,
uppmuntran och sympati. Att fa hjélp att ventilera och bli lyssnad pa3,
att bli bemott som den som faktiskt har det jobbigt just nu. Ett stod
kan ocksd vara kring det praktiska sd som materiell hjélp, rdd och
konkret problemlosning. Att det skapas en yttre ram av trygghet ger
en forutsédttning for inre trygghet.

En nérstdende kanske inte alltid forstar situationen men kan ge prak-
tiskt stod och hjélp trots det.

En annan form av stod handlar om det kognitiva, att férédndra sitt sétt
att tinka kring psykisk sjukdom och vad det kan féra med sig. Att fa
hjélp att kunna se pé sig sjilv pa ett nytt satt. Manniskor 4r komplexa
varelser och om vi ser pd var omgivning med en gréskala istéllet for
svart-vit r det littare att se nyanser och olikheter. Det kognitiva &r
ocksé en fraga om att veta vad som &r rimligt att ha som idéer och
tankar och ibland &r det en hjélp att f& en annan persons perspektiv
pa saker. Det hjélper inte att bli frustrerad nér en annan person inte
forstér, man far jobba langsiktigt och néta in det. Kognitiv terapi
uppmérksammar och ifrdgasétter negativa tankar for att skapa ett mer
realistiskt sétt att tolka och hantera verkligheten.
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Avslut

Nu dr materialet till er studiecirkel slut. Det maste inte betyda att er
studiecirkel &r det. Vill ni fortsitta diskutera finns det gott om ma-
terial att utgd ifran. Titta i listan nedan. Om ni bara vill fortsitta for
att prata och stotta varandra gar det ocksa bra. Vill ni fortsitta som
en studiecirkel 4r det en bra idé att kontakta ABF for att fa hjalp med
en cirkellista och eventuellt material, motesrum eller annat ni kan
behova.

Innan ni sdger hejda till varandra, ta en runda och 1at alla siga vad de
tar med sig fran de hér traffarna. Vad har varit bra och vad har varit
mindre bra? Avsluta genom att tacka varandra for de samtal ni haft s
héir langt.



Tips pa vidare lasning
och lyssning

Bocker

David Ershammar, David Rosenberg, Camilla Bogarve, Rehabilitering
och st6d till aterhamtning vid psykiska funktionshinder: Mojlig-
hetens metoder for en ny praktik, Gothia Fortbildning

Anders Hansen, Hjarnstark: hur motion och traning stirker din
hjiarna, Fitnessforlaget

Maggan Hiagglund och Doris Dahlin, Drunkna inte i dina kénslor: en
overlevnadsbok for sensitivt begavade, Libris forlag

Mark Lukach, Min underbara fru pa psyket, HarperCollins Nordic

Ullakarin Nyberg, Konsten att rddda liv — om att forebygga
sjalvmord, Natur & Kultur

Ullakarin Nyberg, Suicidprevention i klinisk praktik, Natur & Kultur

Marie Soderstrém, SOmn: sov battre med kognitiv beteendeterapi,
Bonnier Fakta

Ann Wikstrom, De galna systrarna - fyra beréttelser om att leva
med ett syskon som drabbats av schizofreni, Schizofreniférbundet

Skonlitterara forfattare
Pebbles Ambrose Karlsson
Beate Grimsrud

Asa Moberg

Material pa natet

RSMHs hemsida:
www.rsmh.se

Nationellt kompetenscentrum anhérigas hemsida:
www.anhoriga.se

NSPHs anhorigprojekt:
nsph.se/sa-har-paverkar-vi/projekt/anhorigprojektet/

NSPH Skéne har tagit fram Aterhimtningsguiden - for dig som star
néira nagon som mar daligt, vilket r ett material for att jobba med
sin aterhdmtning:

www.aterhamtningsguiden.se
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Nka har material kring stod till anhériga:
www.anhoriga.se/stod-och-kunskap/

Brécke Diakoni har tagit fram vigledningen Du dr inte ensam
- Information och vigledning till dig som stottar ndgon med
psykisk ohilsa: www.brackediakoni.se/projekt-trialog

Patricia Deegans tal Aterhimtning som Hjirtats resa finns att ladda
ner pé internet, bland annat har:
nanopdf.com/download/terhmtning-som-hjrt_pdf

Tina Orhagens avhandling "Working with families in schizophrenic
disorders: the practice of psychoeducational intervention”:
www.diva-portal.org/smash/record.jsf?dswid=-4527&pid=di-
va2%3A248616&c=1&searchType=SIMPLE&language=sv&qu-
ery=tina+orhagen&af=%5B%5D&aq=%5B%5B%5D%5D&a-
q2=%5B%5B%5D%5D&aqe=%5B%5D&noOfRows=50&sortOr-
der=author_sort_asc&sortOrder2=title_sort_asc&onlyFullText=-
false&sf=all

Inferno, av Ullakarin Nyberg.

A beautiful mind

Blind spot

Silverlining

I rymden finns inga kénslor
Kungen av Atlantis

Psykos i Stockholm

Girl interrupted / Stulna ar


http://www.anhoriga.se/stod-och-kunskap/
http://www.brackediakoni.se/projekt-trialog 
http://www.brackediakoni.se/projekt-trialog 
https://nanopdf.com/download/terhmtning-som-hjrt_pdf
http://www.diva-portal.org/smash/record.jsf?dswid=-4527&pid=diva2%3A248616&c=1&searchType=SIMPLE&language=sv&query=tina+orhagen&af=%5B%5D&aq=%5B%5B%5D%5D&aq2=%5B%5B%5D%5D&aqe=%5B%5D&noOfRows=50&sortOrder=author_sort_asc&sortOrder2=title_sort_asc&onlyFullText=fal
http://www.diva-portal.org/smash/record.jsf?dswid=-4527&pid=diva2%3A248616&c=1&searchType=SIMPLE&language=sv&query=tina+orhagen&af=%5B%5D&aq=%5B%5B%5D%5D&aq2=%5B%5B%5D%5D&aqe=%5B%5D&noOfRows=50&sortOrder=author_sort_asc&sortOrder2=title_sort_asc&onlyFullText=fal
http://www.diva-portal.org/smash/record.jsf?dswid=-4527&pid=diva2%3A248616&c=1&searchType=SIMPLE&language=sv&query=tina+orhagen&af=%5B%5D&aq=%5B%5B%5D%5D&aq2=%5B%5B%5D%5D&aqe=%5B%5D&noOfRows=50&sortOrder=author_sort_asc&sortOrder2=title_sort_asc&onlyFullText=fal
http://www.diva-portal.org/smash/record.jsf?dswid=-4527&pid=diva2%3A248616&c=1&searchType=SIMPLE&language=sv&query=tina+orhagen&af=%5B%5D&aq=%5B%5B%5D%5D&aq2=%5B%5B%5D%5D&aqe=%5B%5D&noOfRows=50&sortOrder=author_sort_asc&sortOrder2=title_sort_asc&onlyFullText=fal
http://www.diva-portal.org/smash/record.jsf?dswid=-4527&pid=diva2%3A248616&c=1&searchType=SIMPLE&language=sv&query=tina+orhagen&af=%5B%5D&aq=%5B%5B%5D%5D&aq2=%5B%5B%5D%5D&aqe=%5B%5D&noOfRows=50&sortOrder=author_sort_asc&sortOrder2=title_sort_asc&onlyFullText=fal
http://www.diva-portal.org/smash/record.jsf?dswid=-4527&pid=diva2%3A248616&c=1&searchType=SIMPLE&language=sv&query=tina+orhagen&af=%5B%5D&aq=%5B%5B%5D%5D&aq2=%5B%5B%5D%5D&aqe=%5B%5D&noOfRows=50&sortOrder=author_sort_asc&sortOrder2=title_sort_asc&onlyFullText=fal
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