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Psykisk ohalsa drabbar aven om angen
Men de anhoriga,som o a tafarbara
en tung borda, talas det ganska tyst om.
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Anhorig

EN OVERSIKTSSTUDIE FRAN
Malmé universitet, publicerad
iJournal of mental health
2020, konstateras att anho-
riga till ménniskor med svar
psykisk ohélsa ofta sjdlva
lever med stor press och skulle
behoéva mer avlastning - sévil
praktiskt som kidnslomaéssigt.
Av 96 anhoériga, som intervju-
ats i tio undersokta studier,
upplevde manga att de bar en
alltfor tung borda.

FOGA FORVANANDE KANSKE,

men anhorigskapet talas det
ganska tyst om. Troligtvis

for att fokus av naturliga skl
laggs pa den som mar daligt.
Néar man talar om att leva

som anhorig eller partner

till nAgon som mar psykiskt
daligt begransas diskussionen
dessutom av det lite otydliga
begreppet psykisk ohilsa, som
kan betyda lite olika beroende
pa vem man fragar.

I metastudien frdn Malmo
universitet undersoktes anho-
riga till den med severe mental
illness, SMI (allvarlig psykisk
ohilsa), vilket definieras som
diagnostiserbara psykiska
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storningar, som orsakar all-
varlig funktionsnedsattning
och som starkt paverkar eller
begransar viktiga delar av li-
vet. SMI omfattar 300 psykiska
sjukdomar listade i diagnos-
manualen DSM och inkluderar
bland annat bipolar sjukdom,
allvarlig depression och schi-
zofreni.

SIGRID STJERNSWARD VID Lunds
universitet dr docent i hal-
sovetenskap med inriktning
psykiatrisk omvardnad och
hon ér utbildad specialistsjuk-
skoterska inom psykiatrin. I
sin forskning har hon intres-
serat sig for hur anhoriga mar
och upplever sin vardag.

J

hand om sig sjdlv. Lite krasst
kan man sdga att det kvittar
om det dr cancer, schizofreni,
diabetes eller depression

som ens partner lider av - det
skapar en oro och man gar

in med enormt mycket tid.
Bade det privata, sociala och
professionella livet paverkas
kraftigt. Man far ofta ta 6ver
uppgifter som den andra bru-
kade gora. Det innebér kanske
en 16n mindre, och en forédlder
mindre till barnen. Man ar
bekymrad och tinker mest

pa sin partner och att det ar
den som mar simst. D4 dr det
vanligt att fa lite skuldkanslor
ndr man tar tid for sig sjélv,
sdger hon.

NAR SIGRID STJERNSWARD i

sin avhandling fér minga ar
sedan intervjuade anhoériga
till personer med depression,
framkom ocksé en annan
viktig aspekt: behovet av in-
formation, alltsi kunskap om
partnerns diagnos.

- Kunskap om sjukdomstill-
standet, att man forstar vad
det handlar om och vilken
hjélp som finns att f, brukar
vara jattebra. D4 har man mer
av en forklaring och kan se
vagar framat vilket bidrar till
mer problemldsning, siger
hon.

- Idag finns mycket mer
information pé nitet fran
serifsa organisationer och

Gemensamt for ANHORIGA
verkar vara att man glémmer
bortatttahand om sig sjalv.

- Gemensamt for nidstan
alla anhoriga verkar vara att
man litt glommer bort att ta

institutioner dn vad det fanns
nar jag skrev min avhandling.
Men det innebér ocksa att det

finns en uppsjo av information
av varierande kvalitet. Att sitta
och vara kéllkritisk kraver
ganska mycket ork - man
maste sa att siga vara frisk for
att vara sjuk, eller anhorig da.

ensam. Partnern till ndgon
som mar daligt behover prata
med vanner, bekanta, kanske
en stodgrupp. Man kan ocksa
behova soka professionell
hjalp for egen del, om man

Man blir ganska LATT
indragenidetsomdenandra
personen kiimpar med.

OCH DA KOMMER Vi dterigen in

pa att ta hand om sig sjalv
innan man ger sig i kast med
att hjélpa sin partner. An-

nars dr risken stor att man
sjalv kraschar, vilket kan fa
allvarliga konsekvenser om
personen man lever med redan
ar mycket sjuk. Men just detta
satter paradoxalt nog dven yt-
terligare press pa den anhé-
riga, att orka och att "md bra”.
Det menar psykologen Therese
Anderbro.

- Det ar verkligen lattare
sagt dn gjort att siga till en
partner till ndgon med exem-
pelvis svar depression, att den
ska ta hand om sig sjélv. Det ar
ofta férenat med mycket daligt
samvete. Men man behover
ialla fall se till att de basala
grejerna funkar for en sjilv:
att man sover och éter bra och
tar hand om sin kropp, siger
Therese Anderbro.

HON ARBETAR SOM lektor i psyko-
logi vid Stockholms universi-
tet. Hon tar 4ven emot patien-
ter, och deras anhoriga, pa sin
privata psykologmottagning i
Stockholm. Hon trycker pa vik-
ten for anhoriga att fa pauser
fran ”det jobbiga” och vdga ta
egentid, hur den &n ser ut.

- Men en annan mycket
viktig del ar att inte bdra allt

kénner att vardagen inte
fungerar.

ATT SOKA PROFESSIONELL hjilp
som anhorig, i forsta hand pa
vardcentralen hos en psyko-
log, tycker Therese Anderbro
ar klokt om man lever ihop
med nigon som har problem
som héller i sig 6ver tid.

- Man blir ganska litt
indragenidet som den andra
personen kimpar med. Om
nagon exempelvis har dngest
eller tvangsproblematik s& kan
det géra att man som partner
hjélper till och gor saker at
personen for att den ska slippa
angest. Men det kan i sin tur
vidmakthalla problemet, sé att
personen inte kommer framét
eller ur sina problem. Det dr
ganska naturligt att man som
partner gor det som far perso-
nen att ma bra i stunden, d&ven
om man med ett helikopter-
perspektiv kanske forstar att
det inte hjdlper pa lang sikt.
Da kan man behova professio-
nellt stod med strategier for
hur man hjélper, for det kan
vara extremt jobbigt att sta
fast vid. Det ar ju fruktansvirt
att se nigon man élskar lida.

EN SKILLNAD NAR man talar om
psykiatrisk problematik och
somatiska sjukdomar, &r >

Hitkandu
vandadig

Anhdrigas riksférbund
stodforeningar for anhoriga
runt om i Sverige. Anhérig-
linjen &r en nationell stéd-
telefon: 0200-23 95 00. Mer
info: anhorigasriksforbund.se

Nationellt kompetens-
centrum anhériga

Utvecklar anhérigstéd pa
uppdrag av Socialstyrelsen.
P3 hemsidan finns bade sam-
lad forskning och praktisk
hjélp foér anhdriga. Mer info:
anhoriga.se

Psykologiguiden
Information om psykisk

ohélsa, de vanligaste diagno-
serna samt en sektion med
fragor och svar fran legitime-
rade psykologer, bland annat
om att vara anhdrig. Mer info:
psykologiguiden.se

vardguiden 1177
Under ”Psykiska sjukdomar &

besvér” finns information om
psykiatriska diagnoser och
rad om hur man far hjilp. Mer
info: 1177.se

Mind

Den ideella foreningen Mind
erbjuder rad och stod for den
som &r nérstaende eller lever
med nagon med psykiska
problem. Minds sjalvmords-
linje ar till fér den som har
tankar pa att ta sitt liv eller
har en nirstaende med sa-
dana tankar - telefon 90 101
och chatt dygnet runt. Mer
info: mind.se

Vid akut sjalvmordsrisk eller
annan livshotande problema-
tik kontakta 112.
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Anhorig

Tips till

dig somar

dan OI'lg

Hitta Information.

Kunskap om din partners di-
agnos och behandling, samt
vilken hjélp och vilka insat-
ser som finns att f4, okar din
forstaelse och gor det ocksa

lattare att navigera och
prioriterai vardagen.

Dela dina erfarenheter.

Se till att det finns nagon
som lyssnar pa hur du mar.
Oavsett om det ror sig om en
néra van som finns dar eller
om du sdker professionell
terapeutisk hjalp eller stod

i anhoriggrupper sa ar det
viktigt att inte béra allt sjalv.

Ta hand om dig sfalv.

Det ar okej, ja till och med
avgorande, att ta sig tid

for sig sjalv. For att halla i
langden och vara en person
som mér okej trots omstan-
digheterna ar det nédvandigt
att hitta satt att gora sadant
man tycker om och som ger
energi - och detta utan att
fa daligt samvete. Man kan
bara vara en god hjélp for en
partner som mar daligt om
man sjalv mér bra.

Sok hellre hjalp fér

tidigt &n for sent.

om du fragat dig sjalv nar det
ar dags att dra i bromsen, s
ar det troligtvis redan dags
att gora det. Lyssna pa dig
sjélv och din kropp och sdk
professionell hjélp i tid. Allt
blir virre om béade du och din
partner gar pa knana.

Kalla: Sigrid Stjernswéard och
Therese Anderbro
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- Lés mer: Jenny Lindqvist om sin mans depression pa nasta sida.

att exempelvis en depression
paverkar relationen mycket
eftersom man blir indtvéind,
nedstdmd, har negativa tankar
och darfor troligen inte ar lika
kérleksfull och omtéinksam,
papekar Therese Anderbro.

hand om sig sjdlv utan att fi
dligt samvete, siger Therese
Anderbro.

HUR MAN soM anhorig bést tar
hand om sig sjilv ser olika ut
fran person till person. Det

Psykisk ohiilsa far ofta
enNEGATIV EFFEKT pa
kirleksrelationen.

- Psykisk ohélsa fir ofta en
negativ effekt pa kérleksrela-
tionen. Att rollerna i relatio-
nen kan foérdndras, nir man
som partner far ta hand om
mer och att man kanske inte
ar lika jimbordiga lingre,
spelar roll. Att psykisk ohilsa
inte heller syns utit pd samma
siitt dr en annan del. Likas4
det faktum att det fortfarande
ir mer skambelagt att prata
om psykiska sjukdomar &n om
fysiska Akommor, siger hon.

KANSLAN AV ATT som anhorig bli
sedd var viktig for de perso-
ner som Sigrid Stjernswird
intervjuade i sin forskning.
Det kan virdgivare forsoka
komma ihdg, att &ven se och
bjuda in den anhoriga att f6lja
med patienten, tycker hon,
givet att patienten medger det.
Therese Anderbro tycker att
partnern med férdel kan félja
med iterapin om den drab-
bade vill det:

- Ofta dr partner mycket
viktiga. Dels kan det vara bra
fér den anhériga att hora
vad behandlingen gir ut pa,
dels kan det vara bra att f4
prata om vilken roll man har,
hur man kan stétta pd basta
sitt - men ocksd hur man tar

viktiga dr att man gor det.

I sin forskning har Sigrid
Stjernswird sett att mindful-
nessévningar kan fungera bra
fér anhoriga till personer med
psykisk ohélsa.

- Minga tyckte att det
hjdlpte dem, di rorde det sig
om internetbaserade korta
mindfulnessévningar som var
lattillgéngliga. Men alla var
inte hjilpta av detta, och det
kriver en viss egen disciplin
och insats. D4 kan nigot annat
behovas for att de ska ta sig tid
f6r att ta hand om sig sjélva.

Aven forum och anhérig-
grupper fungerar bra for
vissa, for att utbyta tips och
erfarenheter, konstaterar hon.
Igenkdnningen och kénslan
av att inte vara ensam hjilper
manga, men inte alla.

- For vissa kan det vara for
jobbigt och tungt att utéver
sin egen livssituation behéva
héra dven andras berittelser.
For att bevara hoppet i situa-
tionen behéver de ndgot annat
- kanske en néra vin eller
vardkontakt som de kiinner att
de kan talai fértroende med,
sdger Sigrid Stjernswird.

Karin Skagerberg ar chef-
redaktor pa Modern Psykologi.




Anhorig

Ar det mitt fel? Jenny
Lindqvist om att leva med
en deprimerad man.

JOHAN LINDQVIST HADE haft
enintensiv period pa jobbet
som stridspilot. Parallellt gick
han en chefsutbildning. Hans
foraldrar och bror var svart
sjuka. Det blev f6r mycket.
Johan drabbades av sin foérsta
djupa depression och lades in
pé en psykiatrisk avdelning for
tolv ar sedan.

Drygt tio r senare blev
Johan sjuk igen. Sorgen efter
broderns bortging var obe-
arbetad. Johan brottades med
negativa tankemonster pa
grund av olika konflikter.

- Han fick vilja mellan att
laggasin pé en sjukhusavdel-
ning utan mojlighet till besok
péi grund av pandemin, eller
att komma hem, siiger Jenny
Lindqvist.

Aven om familjen var glad
over att Johan bedémdes
vara s frisk att han kunde bo
hemma, kiinde Jenny sig stres-
sad. Eftersom han var suicidal
krivdes tillsyn dygnet runt.

Han 14g mest pi soffan
under en filt.

- Johan var s sjuk att han
inte visste vad han sa. Han var
vildigt kravande, ville att jag
skulle ligga honom, ge honom
mat, se till att barnen var tys-
ta, sdger Jenny och bladdrari
dagboken hon skrev da. Sjalv
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av Anna-Marla Stawreberg ./ foto Kent Eng

minns hon inte mycket fran
den hér tiden, forutom att att
hon stindigt var ridd for att
Johan skulle gora verklighet
av sina sjilvmordsplaner.

Hon minns ocksi att hon var
skrickslagen for att barnen
skulle hora hur han pratade
nir han midde som allra
sdmst, inte minst alla elaka
saker han sa till henne.

- Jag pAminde mig stindigt
om att det var den sjuke Johan
som sa det, inte den Johan jag
foralskat mig i nér vi traffades
som 23-iringar.

SITUATIONEN VAR ANSTRANGANDE
for hela familjen. Jenny kunde
inte 6vervaka sin man hela ti-
den. Hon hade sitt arbete som
flygledare att skota. I stéllet
turades hennes mamma och
en vininna om att ta hand om
Johan nir hon var pé jobbet.

- Mina kolleger kénde till
min situation hemma. Jobbet
blev en ventil fér mig, med
normala rutiner, siger Jenny.

Samtidigt som hon jobbade
heltid och tog hand om Johan
férsokte hon ge barnen, som

di var 13 och 17 4r gamla, en s
normal vardag som mojligt.

Framfor allt forsékte hon
skydda dem fran de saker han
kunde siga. Saker som att det
var Jennys fel att han var sjuk,
eller att han inte ville leva.

- Attleva med en si sjuk
person gor att man sjalv till
slut bérjar tro pé det personen
sédger. Det var ibland svart att
tinka klart. Jag var fruktans-
virt trott, och prioriterade
helt bort att prata om hur jag
méidde. Allt mitt fokus 1g
pa Johan och barnen, siger
Jenny.

Hon ér kritisk till att anho-
riga inte alltid fir information
fran virdpersonalen, trots att
engagerade anhoriga ofta ar
en delitillfrisknandet.

I dag dr Johan ater den man
som Jenny forilskade sig i.

Han vill gi vidare och inte élta.

FOR JENNY HAR den hir tiden
satt djupa spar. Hon har sokt
psykologhjilp for att bearbeta
det som hént, och hon har
dven foreslagit familjeterapi.

- For mig dr det som om min
inre kompass har skadats. Jag
stdr déar som en spillra. Rust-
ningen har gitt sonder. Det
dr som om jag precis 6verlevt
tredje virldskriget.

”Periodvis
var det
svartatt
tankaklart.”

Jenny Lindqvist om tiden da hennes
make var deprimerad.






