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Psykisk ohälsa drabbar även omgivningen. 
Men de anhöriga, som  ofta får bära 

en tung börda, talas det ganska tyst om.
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EN ÖVERSIKTSSTUDIE FRÅN 
Malmö universitet, publicerad 
i Journal of mental health 
2020, konstateras att anhö-
riga till människor med svår 
psykisk ohälsa ofta själva 
lever med stor press och skulle 
behöva mer avlastning – såväl 
praktiskt som känslomässigt. 
Av 96 anhöriga, som intervju-
ats i tio undersökta studier, 
upplevde många att de bar en 
alltför tung börda.

 
FÖGA FÖRVÅNANDE KANSKE, 
men anhörigskapet talas det 
ganska tyst om. Troligtvis 
för att fokus av naturliga skäl 
läggs på den som mår dåligt. 
När man talar om att leva 
som anhörig eller partner 
till någon som mår psykiskt 
dåligt begränsas diskussionen 
dessutom av det lite otydliga 
begreppet psykisk ohälsa, som 
kan betyda lite olika beroende 
på vem man frågar.

I metastudien från Malmö 
universitet undersöktes anhö-
riga till den med severe mental 
illness, SMI (allvarlig psykisk 
ohälsa), vilket definieras som 
diagnostiserbara psykiska 

störningar, som orsakar all-
varlig funktionsnedsättning 
och som starkt påverkar eller 
begränsar viktiga delar av li-
vet. SMI omfattar 300 psykiska 
sjukdomar listade i diagnos-
manualen DSM och inkluderar 
bland annat bipolär sjukdom, 
allvarlig depression och schi-
zofreni.

SIGRID STJERNSWÄRD VID Lunds 
universitet är docent i häl-
sovetenskap med inriktning 
psykiatrisk omvårdnad och 
hon är utbildad specialistsjuk-
sköterska inom psykiatrin. I 
sin forskning har hon intres-
serat sig för hur anhöriga mår 
och upplever sin vardag.

– Gemensamt för nästan 
alla anhöriga verkar vara att 
man lätt glömmer bort att ta 

hand om sig själv. Lite krasst 
kan man säga att det kvittar 
om det är cancer, schizofreni, 
diabetes eller depression 
som ens partner lider av – det 
skapar en oro och man går 
in med enormt mycket tid. 
Både det privata, sociala och 
professionella livet påverkas 
kraftigt. Man får ofta ta över 
uppgifter som den andra bru-
kade göra. Det innebär kanske 
en lön mindre, och en förälder 
mindre till barnen. Man är 
bekymrad och tänker mest 
på sin partner och att det är 
den som mår sämst. Då är det 
vanligt att få lite skuldkänslor 
när man tar tid för sig själv, 
säger hon.

NÄR SIGRID STJERNSWÄRD i 
sin avhandling för många år 
sedan intervjuade anhöriga 
till personer med depression, 
framkom också en annan 
viktig aspekt: behovet av in-
formation, alltså kunskap om 
partnerns diagnos.

– Kunskap om sjukdomstill-
ståndet, att man förstår vad 
det handlar om och vilken 
hjälp som finns att få, brukar 
vara jättebra. Då har man mer 
av en förklaring och kan se 
vägar framåt vilket bidrar till 
mer problemlösning, säger 
hon.

 – I dag finns mycket mer 
information på nätet från 
seriösa organisationer och 

institutioner än vad det fanns 
när jag skrev min avhandling. 
Men det innebär också att det 

finns en uppsjö av information 
av varierande kvalitet. Att sitta 
och vara källkritisk kräver 
ganska mycket ork – man 
måste så att säga vara frisk för 
att vara sjuk, eller anhörig då.

OCH DÅ KOMMER vi återigen in 
på att ta hand om sig själv 
innan man ger sig i kast med 
att hjälpa sin partner. An-
nars är risken stor att man 
själv kraschar, vilket kan få 
allvarliga konsekvenser om 
personen man lever med redan 
är mycket sjuk. Men just detta 
sätter paradoxalt nog även yt-
terligare press på den anhö-
riga, att orka och att ”må bra”. 
Det menar psykologen Therese 
Anderbro.

– Det är verkligen lättare 
sagt än gjort att säga till en 
partner till någon med exem-
pelvis svår depression, att den 
ska ta hand om sig själv. Det är 
ofta förenat med mycket dåligt 
samvete. Men man behöver 
i alla fall se till att de basala 
grejerna funkar för en själv: 
att man sover och äter bra och 
tar hand om sin kropp, säger 
Therese Anderbro.

HON ARBETAR SOM lektor i psyko-
logi vid Stockholms universi-
tet. Hon tar även emot patien-
ter, och deras anhöriga, på sin 
privata psykologmottagning i 
Stockholm. Hon trycker på vik-
ten för anhöriga att få pauser 
från ”det jobbiga” och våga ta 
egentid, hur den än ser ut.

 – Men en annan mycket 
viktig del är att inte bära allt 

ensam. Partnern till någon 
som mår dåligt behöver prata 
med vänner, bekanta, kanske 
en stödgrupp. Man kan också 
behöva söka professionell 
hjälp för egen del, om man 

känner att vardagen inte 
fungerar. 

ATT SÖKA PROFESSIONELL hjälp 
som anhörig, i första hand på 
vårdcentralen hos en psyko-
log, tycker Therese Anderbro 
är klokt om man lever ihop 
med någon som har problem 
som håller i sig över tid.

– Man blir ganska lätt 
indragen i det som den andra 
personen kämpar med. Om 
någon exempelvis har ångest 
eller tvångsproblematik så kan 
det göra att man som partner 
hjälper till och gör saker åt 
personen för att den ska slippa 
ångest. Men det kan i sin tur 
vidmakthålla problemet, så att 
personen inte kommer framåt 
eller ur sina problem. Det är 
ganska naturligt att man som 
partner gör det som får perso-
nen att må bra i stunden, även 
om man med ett helikopter-
perspektiv kanske förstår att 
det inte hjälper på lång sikt. 
Då kan man behöva professio-
nellt stöd med strategier för 
hur man hjälper, för det kan 
vara extremt jobbigt att stå 
fast vid. Det är ju fruktansvärt 
att se någon man älskar lida.  
 
EN SKILLNAD NÄR man talar om 
psykiatrisk problematik och 
somatiska sjukdomar, är 

Hit kan du 
vända dig
Anhörigas riksförbund
Stödföreningar för anhöriga 
runt om i Sverige. Anhörig- 
linjen är en nationell stöd-
telefon: 0200-23 95 00. Mer 
info: anhorigasriksförbund.se

Nationellt kompetens- 
centrum anhöriga
Utvecklar anhörigstöd på 
uppdrag av Socialstyrelsen. 
På hemsidan finns både sam-
lad forskning och praktisk 
hjälp för anhöriga. Mer info: 
anhoriga.se

Psykologiguiden
Information om psykisk 
ohälsa, de vanligaste diagno-
serna samt en sektion med 
frågor och svar från legitime-
rade psykologer, bland annat 
om att vara anhörig. Mer info: 
psykologiguiden.se

Vårdguiden 1177
Under ”Psykiska sjukdomar & 
besvär” finns information om 
psykiatriska diagnoser och 
råd om hur man får hjälp. Mer 
info: 1177.se

Mind
Den ideella föreningen Mind 
erbjuder råd och stöd för den 
som är närstående eller lever 
med någon med psykiska 
problem. Minds självmords-
linje är till för den som har 
tankar på att ta sitt liv eller 
har en närstående med så-
dana tankar – telefon 90 101 
och chatt dygnet runt. Mer 
info: mind.se

Vid akut självmordsrisk eller 
annan livshotande problema-
tik kontakta 112.

↓

Man blir ganska LÄTT  
indragen i det som den andra 
personen kämpar med. 

↓

Gemensamt för ANHÖRIGA 
verkar vara att man glömmer 
bort att ta hand om sig själv.
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