


®
MIX
Paper | Supporting

responsible forestry

Ewcmrg FSC® C021394

www.bonnierfakta.se
Bonnier Fakta dr ett imprint inom Bokférlaget Forum
Copyright Martina Nelson, 2024
Omslag Lisa Bengtsson
Faktagranskning Agnes Mellstrand
Tryck ScandBook UAB, Litauen, 2024
ISBN 978-91-7887-588-7



Innehdll

Forord: Du ar viktig

Du kan inte l6sa allt

Kapitel 1. Anhorigskapet

Kapitel 2. Att st vid sidan av och samtidigt mitt i
Kapitel 3. Att leva i motvind

Kapitel 4. Livsstilen har stor betydelse
Kapitel 5. Att sdtta sig sjalv 1 forsta rummet
Kapitel 6. Hantera tankar som spokar
Kapitel 7. Hantera jobbiga kinslor

Kapitel 8. Att be om och {3 hjilp
Avslutande ord

Tack

Mer hjilp att fa

Referenser






Du &r viktig

Att leva ndra ndgon som mar daligt och som inte far livet
att fungera ir jobbigt och smartsamt. Kanske har du en
syster, bror, ndra vin, partner eller ett barn som mar precis
sa daligt? Det kan leda tll att du som anhorig alltid har en
klump i magen, tryck over brostet eller graten 1 halsgropen
som inte gar att fa bort hur mycket du an férsoker. Visste
du att sedan 2014 s ar psykiatriska diagnoser den vanli-
gaste orsaken till sjukskrivningar? Det dr framfor allt stress
(stressrelaterad ohilsa eller reaktion pa svér stress), angest
(till exempel panikingest) och depression som ligger bakom
dessa sjukskrivningar bland bide min och kvinnor. Depres-
sion ar for ovrigt ett av de vanligaste psykiatriska tillstanden
och som bidrar till storst nedsatt hilsa i virlden eftersom det
drabbar sd manga. Samma person kan drabbas av flera olika
psykiatriska tillstind under olika delar av livet. Eller ha flera
psykiatriska tillstind samtidigt. Vid adhd ar det till exempel
valdigt vanligt att lida av dngest och depression.

Runt om en person som mar psykiskt daligt finns anhoriga
som ocksa paverkas. Du som anhorig kan drabbas av littare
psykiska besvir till svarare tillstind 1 virsta fall. Kanske ar
du partner, nira vin, ett vuxet barn eller foralder till ett vuxet
barn som ocksd kimpar. Eller har du ett syskon som langsamt
fordarvar sitt liv, och du kdnner dig helt maktlos? Har livet



forvandlats till ett levande helvete pa grund av din partners
alkoholproblem? Ar du en av dem som ligger sémnlés pa nit-
terna med en gnagande oro for ditt unga vuxna barn? Vaknar
du flera gdnger per natt och kinner dig aldrig utvilad? Det
ar inget ovanligt alls — mdnga anhoriga beskriver liknande
upplevelser!

Jag skrev den hir boken eftersom jag vet att det 4r manga
som upplever eller har upplevt det jag gor. Jag har ocksa varit
anhorig de senaste dren. For mig har det inneburit mycket
oro, skuldkinslor och funderingar pd om jag kan gora mer,
vad jag borde gora eller vad som ar tillrackligt. Dessa kinslor
har varvats med ilska och besvikelse 6ver saker som hint
genom aren. Hur hamnade just vi hir? Jag tinker ofta tillbaka
och kinner en saknad till tiden fore, niar ”allt var normalt”.
Psykisk ohilsa var nigot som drabbade andra och kindes
ganska avlagset. Det var inget som drabbade mig och min
familj var tankar jag hade da.

Under arbetet med den hir boken har det blivit allt tydliga-
re f6r mig att anhdriga dr en bortglomd grupp som samhillet
har fokuserat alldeles for lite pa. Det ar markligt eftersom
anhoriga r en viktig resurs till virden som tar hand om per-
soner med psykisk ohilsa. Dina insatser som anhorig kan
till och med vara livsavgorande for den som lider av psykisk
ohilsa, psykisk sjukdom eller har ett neuropsykiatriskt till-
stind. Det hir kommer jag dterkomma till i boken. Du som
anhorig har sannolikt kimpat och gett allt vad du kan for att
din nirstdende ska ma bra. Det ar latt att glomma bort sig
sjalv 1 anhorigskapet. Men kom ihdg att du som anhérig ar
viktig och behover ta hand om dig f6r att orka hjilpa nigon
annan. Det hir ar forstas lattare sagt an gjort.

Mainga anhoriga beskriver att de inte far det stod de beho-
ver trots att det linge varit kant att anhoriga paverkas i vialdigt



stor utstrackning. Det behovs mer forskning nir det galler
anhoriga och deras behov for att pd sé sitt kunna utveckla
effektiva insatser och stéd. Amnet borde fa mer plats i sam-
hallsdebatten. Vi vet till exempel fran forskningen att stod
till anhoriga ar effektivt for att forbattra anhorigas psykiska
vilbefinnande. Hela systemet riskerar att braka samman om
man som anhorig varken orkar ta hand om sig sjilv eller sin
narstaende. De insatser som finns for anhoriga 1 dag ar ofta
utbildning, mojlighet att triffa andra i liknande situation via
stodgrupper eller psykologiskt stod 1 nagon form (lis mer i
kapitel 8). Anhoriga maste fa sitta sig sjilva i centrum f6r en
liten stund — for allas val! Vard och omsorg, arbetsmarknaden
och hela samhillet behover ta den borda som anhoriga bar
pa allvar. Utan anhorigas insatser for sina narstdende skulle
varden bli betydligt mer belastad dn vad den redan ir 1 dag.

I den hir boken kommer du som anhorig att sta i centrum,
kanske for forsta gingen pa valdigt linge. Det dr sannolikt pa
tiden, eftersom du ocksa ir viktig.






Du kan inte |16sa allt

Den hir boken vinder sig till dig som ar anhorig till nigon
med psykisk ohilsa. Kanske har du som ldser en nirstaende
som lider av dngesttillstind, depression, bipolir sjukdom,
skadligt bruk av alkohol och droger, psykos eller har nagot
neuropsykiatriskt tillstaind som adhd och autism. Alla runt-
omkring den person som mar daligt paverkas. Anhoriga
beskriver ofta snarlika kinslor och upplevelser dven om
deras nirstaende lider av olika former av psykisk ohilsa.
Inget anhorigskap dr dock det andra likt.

I den hir boken anvinder jag begreppet anhorig som den
som hjalper eller stottar nagon som lider av psykisk ohilsa,
psykisk sjukdom eller har en funktionsnedsittning. Det kan
vara en partner, foralder, barn eller vuxet barn, en nira van eller
mor- och farforilder. Med ndirstdende menar jag den person
som stdr dig nira och som till exempel lider av depression,
bipoldr sjukdom, psykos, beroendesjukdom eller har adhd
eller autism. Ibland talas det om passivt anhorigskap som inne-
bar att du som anhorig kinner oro, ansvar eller sorg men har
fa mojligheter att kunna stdja din nirstiende. Det kan bero
pa att du bor langt bort, sjalv inte har resurser att ta hand om
eller stodja din nirstaende eller begransas av andra anledningar.

Det finns manga anhoriga som hjilper och vardar narsta-
ende med kroppsliga tillstand. Det ir heller inte ovanligt att
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narstdende lever med bade ett kroppsligt och psykiatriskt
tillstind dir det ena kan leda till det andra, och vice versa.
Psykisk ohilsa kan till exempel leda till {6rsimrade livsvanor
och rutiner och som i sin tur kan oka risken for diabetes typ
IT eller hjirt- och karlsjukdomar. Ofta har man da en irftlig
sarbarhet for psykisk ohilsa. I boken kommer jag fokusera
pa det psykiska, men med stor respekt f6r att det kroppsliga
har lika stor inverkan pa anhorigskap. Att hjalpa och varda
en forilder som har cancer, ett vuxet barn som drabbas av en
stroke eller en partner som far en hjarnblodning ar valdigt
svart. Ofta blir det en kamp och sorg for dig som anhorig. For
att inte tala om sorgen att forlora nagon du alskar till f6ljd av
en kroppslig akomma, en olycka eller sjalvmord.

Du kan sdkert kdnna igen dig i att anhorigskapet ar svart
och smirtsamt, och kan leda till en mangd olika sorters kins-
lor. Sorg och ensamhet. Eller en dngestkinsla och inre stress
som varken gar att trina, tinka eller sova bort. Oron kan vara
sa stark att det ar svdrt att tinka pa ndgot annat. Du ir inte
ensam om att bli uppslukad av oro 6ver hur din nirstiende
mar eller varfor hen uppvisar ett forandrat beteende. Kanske
har din nirstiende borjat isolera sig och dr omdjlig att fa tag
pa? Eller uppvisar ett destruktivt beteende och inte lingre
ar sig sjalv? Och hur allvarligt ar det, ska du som anhorig
soka professionell hjalp? Nir blir det bittre och ar det har
en fas eller nigot mer bestiende? I manga fall handlar oron
om framtiden, och funderingar som ”nir blir det battre” eller
“kommer det alltid vara sd hir”, eller “om jag ger honom
pengar denna gang for att han inte ska hamna pa gatan, vad
arnistasteg?”. Det hir ir exempel pd tankar och kinslor som
mdnga anhoriga kan kidnna igen sig 1.

Som anhdrig ir det inte ldtt att veta hur man ska hantera
all oro, sorg och stress. Det ar vanligt att all vaken tid gar
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till tankar som: "Hur mar hen, egentligen?”, "har jag gjort
tillrdckligt?”, ”hur kunde det bli sd hir?”, ”borde jag gora pa
nagot annat satt” eller *vad ir det {6r fel pa mig som tinker
och kinner som jag gor?” I virsta fall kan det ga sd langt att
du som anhorig sjilv utvecklar nagon form av psykisk ohilsa.
Det ir inte heller litt att veta vart eller till vem man ska vinda
sig till for att £a hyilp.

I den forsta delen av boken kommer jag ge dig en beskriv-
ning 6ver vilken plats tankar, kinslor och beteenden har 1
anhorigskapet. Forhoppningen ir att du ska nd en storre
sjalvkinnedom, ta dina upplevelser och din psykiska hilsa
pa allvar och borja reflektera 6ver hur situationen paverkar
dig. Vilka tankar har du som anhorig? Vad gor du eller vad
gor du inte som kan 3 dig att ma battre eller kanske till och
med simre? Varfor finns kinslor 6ver huvud taget om de bara
stiller till det och gor anhorigskapet sd svart? Du kommer
kianna igen dig 1 beskrivningar som ges, och lira dig mer om
vikten av att virna egna behov och sitta sig sjilv i centrum
som anhorig di och da. Allt det hir varvas med tips och for-
slag som kan vara till hjilp for att tackla det som blir svart.
nasta del far du lira dig konkreta strategier att hantera jobbiga
kanslor och tankar pa. Du far svar pa hur, pa vilket sitt och
varfor du ska prioritera dig sjilv trots att det kan kdnnas
helt omojligt. Forhoppningsvis far du en storre forstaelse for
varfor det hir ar sa svart men ack sa viktigt. Att prioritera
sig sjalv betyder inte att du behover slappa taget om din nar-
stdende. I stillet handlar det om att forsoka hitta en balans.

Du kan lisa den hir boken nir du orkar och behover, och
den ger dig tips och verktyg som kan vara till hjilp. Boken
ersatter diremot inte en psykoterapeutisk behandling. Oav-
sett vad din nirstdende har for diagnos sa lyfter jag liknande
kanslor och reaktioner som manga anhoriga brottas med.
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Mainga med dig kimpar med snarlika upplevelser i sina anho-
rigskap och du far ta del av berittelser och erfarenheter fran
andra anhoriga. Du kommer att fa trina pa din f6rmaga att
behandla dig sjilv sd som du skulle behandla nagon annan i
liknande situation. Dessutom far du lira dig anvindbara knep
ildgen da dina tankar och kinslor stiller till det.

Ungefar var fjirde svensk lider ndgon gang i livet av psykisk
ohilsa, vilket betyder att manga anhoriga ar drabbade. Men
vad innebir det egentligen att vara anhorig? Kanske kastas
du mellan oro, sorg och uppgivenhet? Eller kinner ilska och
besvikelse pa personeridin nirhet? Kanske har du kontaktat
varden om och om igen for att fa stod eftersom din narstiende
sjalv inte formar soka hjilp? I virsta fall har varken du eller
din nirstdende fitt den hjilp ni behover. Eller si vet du inte
vart du ska vinda dig. Vad finns det for stod att fa? Ett annat
tinkbart scenario dr att du som anhdrig roddar med precis
allt 1 vardagen f6r att din nirstiende 6ver huvud taget ska fa
ithop de mest basala sakerna i livet. Du kanske kastas mellan
hopp och fortvivlan, alternativt har tankar om att ”nu far
det vara nog” eller ”jag har inte gjort tillrackligt, allt ar mitt
fel”. Det kan till och med vara sa att allt du tinker, gor eller
kinner kretsar kring din nirstdende som om inget annatilivet
langre har nagon betydelse. Samtidigt har du sannolikt gjort
precis allt du har orkat och kunnat {6r att din nirstdende ska
ma eller fungera bra!

De tips och strategier som presenteras i boken kommer fran
mina kliniska erfarenheter och delar i kognitiv beteendeterapi
(kbt) och dialektisk beteendeterapi (dbt). Nir jag utbildade
mig 1 dbt, som ir en psykologisk behandling f6r personer
med emotionell instabilitet och sjilvskadebeteende, betonade
kursledarna att en forutsittning for att utdva denna terapi-
form och for att hjilpa nigon annan ér att du tar ta hand om
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dig sjalv. En av kursledarna sa nagot i stil med: "Du kommer
inte kunna hjilpa dina patienter 6ver en lingre tid om du sjalv
blir deprimerad eller sjukskriven. Du behover ta hand om dig
sjalv vilket kan handla om att sitta granser, ta pauser och inte
arbeta f6r mycket, trina, prioritera intressen och aktiviteter
du tycker om, ita ordentligt och s vidare. Aven, eller kanske
sarskilt, 1 perioder dd du dr som mest stressad.” Jag vet att
detinte ar ldtt, men kdrnan i budskapet vill jag fora vidare till
dig som anhérig! Hir nedan f6ljer nigra fler vardefulla och
viktiga paminnelser till dig som anhérig. I boken kommer du
fa vigledning 1 hur du ska gora for att f6lja dessa.

e Ditt liv 4r viktigt.

® Det ar okej att du prioriterar dig sjilv och saker du vill gora.
e Du kan visa ditt stdd, men du kan inte 10sa allt.

® Du behover ta hand om dig sjalv for att orka vara stod at
nagon annan.

® Det ar okej att prata med nagon om din situation! Du beho-
ver ocksa stdd. Att prata med personer i din narhet innebar
inte att “du hanger ut din nirstdende”.

® Det dr okej att kidnna sorg, dngest, vara arg eller ledsen.
Kinslor kommer och gar och ir inte bestdende, aven om det
inte alltid kdnns sa. Alla kdnslor dr okej, du kan grata men du
kan ocksa skratta nar ndgot ar roligt.

* Du kan inte gora mer in sd gott du kan.

* Du fir sdga nej och sitta granser. Det dr nodvindigt for att
du ska halla pa lang sikt.

® Det dr okej att man 1 samma familj och sociala nitverk
tycker olika och engagerar sig olika mycket. Alla anhoriga
behover inte kinna likadant.
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Du som anhorig kastas ofta mellan alla mojliga kdnslor och
tankar pa samma gang. Just nu kanske du kinner dig nedsla-
gen och trott, men samtidigt kdnner du ett visst hopp. Du
haller den hir boken i handen. Det betyder att du redan nu
har tagit ett stort steg mot ndgon form av férandring. Kanske
har du kimpatindgra veckor, flera ar eller hela ditt liv och vill
veta mer om vad du kan gora for dig sjalv i ditt anhorigskap.
Eller vad du kan gora for din narstdende genom att virna din
egen psykiska hilsa. I boken far du lira dig fardigheter for att
ta hand om dig sjilv, bekrifta och hantera dina kinslor och
bemistra sjalvkritik och sjalvanklagelser.

Kanslor, tankar, beteenden
och anhérigskap héanger ihop

Alla minniskor far uppleva toppar, dalar och jobbiga kins-
lor som kommer och gar under sitt liv. Det ir oundvikligt.
Anhoriga till personer med psykisk ohilsa kan fa uppleva
dessa toppar och dalar oftare in manga andra. Man ska
komma ihag att oro, sorg och nedstimdhet dr helt normala
reaktioner pd svira hiandelser. Kinslor ir dessutom livsvikti-
ga och nodvindiga. Vad skulle det annars finnas {or mening
med att kdnna en bottenlos sorg vid forluster, oro for en
narstaende som du ilskar, ilska nir ndgon behandlat dig illa
eller en stark langtan efter nagon du saknar, om det vore helt
poanglost? Det dr inte farligt” att vara nedstimd, orolig,
fortvivlad, panikslagen eller stressad. Det dr normalt, men
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fruktansvirt jobbigt. Speciellt om du kastas in1 kdnslorna om
och omigen. Nir du kinner stark oro f6r din nirstdende eller
fortvivlan 6ver din livssituation vill du nog helst av allt bli
av med dessa kinslor direkt. Vad gor du da och hur hanterar
du alla dina kinslor? Forsoker du litsas som att kdnslorna
inte finns? Kanske agerar du pa varje kinsla som dyker upp,
utan att utvardera situationen forst. Eller gor du sidant som
du senare angrar eller som till och med kan vara skadliga pa
lite langre sikt?

En del anhoriga upplever kinslor starkare och mer patrang-
ande dn andra och har dessutom svarare att hitta konstruktiva
satt att hantera och agera pa dem. Om sd ar fallet kan det
vara svart for en sjalv och andra att tolka, forstd och bemota
de behov som ligger bakom kanslan. Kanslor ar ju tinkta
att signalera och férmedla viktig information till dig som
anhorig och till din omgivning for att du ska fa det stod du
behover. Kinslor ar ocksa tiankta att hjilpa dig att agera pa
andamalsenliga sitt. Nir du till exempel ser nagot farligt och
blir ridd drar du dig undan eller gor nagot snabbt utan att
tinka igenom allt forst, som att forsvara dig. Det har 6kar
chanserna till 6verlevnad. Nir du ar ledsen signalerar du till
omgivningen, genom ditt kroppssprak, att du behover trost.

Som anhérig ar det vanligt att tvivla pa sina tankar och
kinslor. Tankar som ”Ar det okej att kinna eller tinka si
har?”, ”Vad ar egentligen ritt och vad ir fel att gora, siga,
tinka eller kinna?” och ”Kommer det alltid att kdnnas sd
har?” Det ar viktigt att komma ihdg att det inte finns nagot
ratt eller fel: Alla kinslor ar okej! Oavsett 1 vilken fas av ditt
anhorigskap du befinner dig 1 — om det har gétt nagra dagar,
veckor eller &r — s ar det allra viktigaste radet frin och med
nu: Din egen hilsa dr viktig. Du édr vird att prioritera din
halsa, aven om du skulle f tankar som sdger nagot annat. Det
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har dr viktigt f6r att du ska hélla i lingden och orka ta hand
om den som behover ditt stod.

Sé, hur gor du f6r att ta hand om ditt kinsloliv? Du tycker
sakert att det hir ar svart, och det ar du inte ensam om. Borja
med att fundera 6ver om du ir rittvis. Ar du lika forstiende
och accepterande mot dig och dina kinslor som du ar mot
nagon annans kinsloliv — da ni befinner er i en liknande si-
tuation? Det dr svarare att vara rittvis om du ligger all skuld
pa dig sjalv for att din nirstdende mar diligt. Om du inte ar
van vid att bekrifta och validera dig sjalv ar det ocksa svarare
att vara rattvis. Kanske tampas du dessutom med sjilvkritis-
ka tankar som stiller till det f6r dig? Tankar som hela tiden
pockar pd uppmarksamhet: ”Jag dr en dalig partner” eller
”Om jag bara hade varit en mer narvarande foralder”. Allt
det hir kommer jag att gd igenom nirmare i boken.

Det ar inte ltt att hantera sorg och ilska 6ver tragiska saker
som hinderilivet. En nirstdende som insjuknar i depression,
brottas med étstorning eller kimpar med tvingshandlingar
ar efter ar. Eller forlika sig med det faktum att ens narstaende
kan komma att leva med psykiatriska svarigheter under en
ling tid, ibland hela livet. Det ar mojligt, aven om det kan
kinnas omojligt, att leva med sorgen, smartan och vetskapen
om att saker inte blev som man hade tinkt eller hoppats pa.
Det ir inte samma sak som att tro att kinslor forsvinner eller
att tiden ldker alla sar. Jag talade med en anhorig som beskrev
for mig att det inte gar en enda dag utan att hen tanker pa sin
nirstiende som drabbats av allvarlig psykisk sjukdom och allt
vad det har medfort. Men med tiden har hen lart sig att leva
sida vid sida med dessa smartsamma tankar och kinslor och
samtidigt kidnna gladje 6ver sidant hen mar bra av. Det har
dock krivt mycket tid, somnlosa natter och arbete (hirtarbe-
te for en god psykisk hilsa!) for att na dit. I perioder har hen
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sjalv haft psykiska besvir i form av dngest och stress. Jag vill
avsluta det hir kapitlet med ett rad till dig som anhorig: Var
uppmairksam och sitt ord pa kroppens signaler. Ta signalerna
paallvar (de finns av en anledning!) och f6rs6k ge uttryck for
det kroppen signalerar. Om du kinner dig gratfardig — grat.
Om du ir besviken — beritta vad du kidnner. Om nigot ar
roligt — skratta — dven om du fir tankar 1 stil med ”jag borde
vil inte vara glad mitt i allt elainde”. Allt det har kommer vi
dterkomma till. Boken ér fylld med tips och forslag pa hur
du kan hantera tankar och kinslor som stéller till det for dig!
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