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Feérerd

Fran anhorig till anhorig ar en erfarenhetsbok. Den bygger pa vad anhoriga
sager att de hade velat Iasa om nar de sjalva blev anhoriga till sin partner.

| borjan av varje kapitel finns anhorigas egna berattelser som vi fatt ta del av
i vara moten. Darefter foljer faktatexter och reflektionsfragor. Allt for att
hjalpa dig att lattare fa syn pa hur ditt liv och din situation ser ut samt ta
del av tips och rad om atgarder som hjalpt andra att ma battre.

| boken finns information om vart du kan vanda dig for att fa hjalp och
stod, var du kan hitta kunskap och vad du sjélv kan gora for att bli starkt
i din roll som anhorig. Oavsett om du nyss blivit anhorig eller lange varit an-
horig och gett omsorg till din partner hoppas vi att boken ska vara till hjalp.

Att vara anhorig medfor ofta en kénsla av ensamhet. Samtidigt &r det manga
som befinner sig i en liknande situation. | Sverige ar det fler an 400 000
personer over 65 ar som vardar en narstaende i hemmet. Och det finns
manga som stottar anhoriga, vid kommunen och i féreningar. En del av
dem tipsar vi om i boken.

Ordforklaring
Anhorig — den som ger hjalp i relationen och finns néra vardtagaren
Néarstaende eller partner — den som tar emot hjalpen
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Mi"\/ l ..e

Du som lever i en nédra relation med en person som har eller utvecklar
ett omvardnadsbehov kan uppleva att du far ge upp delar av din egen
identitet och att du behéver satta den andres behov och 6nskemal i forsta
hand. Det &r l4tt att det blir pa bekostnad av ditt eget valbefinnande: "Mar
min partner bra sa mar jag bra”.

Att std vid sidan om och betrakta din partner som kanske inte langre kan
ta sin roll i relationen &r svart. Det kan upplevas som omojligt att upp-

skatta vardagliga ndjen dven utanfor hemmet.

For att forhindra ohalsa hos dig som anhorig behéver du ta hand om
dig sjalv.

Ta garna fram ett anteckningsblock sa du har mojlighet att skriva ner dina
tankar nar du laser boken. Att vara anhorig ar manga ganger svart och
det ar latt att kdnna att man inte racker till. Vi vill betona hur mycket din
insats som anhorig betyder.
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Awlisriga beriliar
Man far massor av goda rad av omgivningen men insikten om att tdnka pa sig
sjdlv mdste komma inifran. Det behévs ett uppvaknande, “jaha, just det! jag
behdéver se om min egen hdélsa for att orka!”. DG kan man till exempel bérja
vdlja att titta pd sina egna program pda tv, hdlla fast vid att titta pd den dér
TV-serien man féljer, oavsett om min partner dr intresserad eller inte. Sen vill
jag férstas att han skall vara med och ha roligt tillsammans med mig, men far
inse att det ér annorlunda nu, vi behéver ibland helt olika saker nu for tiden.
Att “pysa” till nagon utanfér var relation, nér det blir jobbigt ér bara bra — for
oss bdada! Att ha ndgon att tala med om sorgen det innebdir, att livet inte blev
som vi ténkt. Det betyder inte att jag dr illojal, bara att vi ska kunna fortsdétta
leva tillsammans. — Pia

Ndir jag fick hjdlp med mitt blodtryck insdg jag hur mycket mer jag orkade, borde
nog kollat det tidigare men det dr sG mycket annat som ska géras! — Erik

Min man och jag har bérjat skogsbada! Tror att vi bada blir lugnare av det. Att
bara vara i naturen. Alla sinnen far ndgot med sig hem liksom. — Gudrun

Ndér man vdl har insett att “sa hdr dr det”, sa kan man bérja ténka pd att se om
sig sjéilv ocksad. Steg ett dr att acceptera Ilédget, och det kan ta sin tid! | bérjan
handlar allt om att férst styra upp vardagen. Linge ville jag inte acceptera att
livet sGg annorlunda ut én hur jag énskade det. Jag férsékte hitta I6sningar.
Sedan insdg jag att “sa hdr dr det nu!” Men acceptansen kommer lite sakta till

en. Det finns liksom ingen trollformel! — Barbro

Acceplans

Att acceptera behover inte betyda att vi tycker att det ar okej. Det behover
inte alls kannas okej. Acceptans handlar om att kunna sldppa hoppet om
att kunna leva livet sa som det var forut. Att acceptera att det tidigare livet
inte kommer tillbaka.

Né&r acceptansen ar hittad kan vi komma vidare i var process. Ofta behover
vi stanna upp en stund och sdrja innan acceptansen kommer till oss.
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Slegen

Stegen ar en bild som ofta anvands i samtalsgrupper for anhoriga, bland
annat via Anhorigas riksforbund. Det 6versta trappsteget ar dela dina
kdnslor med andra. Du kan ta kontakt med en anhdorigkonsulent, gd med i
en samtalsgrupp for anhoriga eller 6ppna upp i ett samtal med en van.

-
S

N~ o = 1 O ~ 00 O

-

Dela dina kdnslor med andra
Var omtdanksam mot dig sjalv
Se till att fa tid till egen fritid

Se till att fa tillrdckligt med
vila och at ordentligt

Var radd om din egen halsa
Acceptera hjalp

Utveckla planer for oférutsedda
handelser

Ta en dag i taget

Ta reda pa vad du kan fa
hjalp med

Planera i forvag
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Stress

Stressreaktionen ar en naturlig och livsviktig kroppslig reaktion. Den finns
for att aktiveras under en kort stund. Darefter behdver kroppen vila och
aterhdamta sig for att andra viktiga kroppsliga funktioner ska fa utrymme.

Det ar kdnt att vi klarar kortvarig stress bra, men langvarig stress utan
aterhdamtning blir skadligt for oss. Om du som anhorig ska ta hand om allt,
halla i alla tradar och kdnner stort ansvar, kan du sjalv fa besvar sasom
minnesproblem, yrsel och minskad empati.

Faktorer som kan skapa stress hos dig som anhorig
e Bristande kunskap kring sjukdom hos din partner

e For lite tid for avlastning och egen tid

* Att rollerna i relationen forandras

* Bemotandet fran till exempel hemtjanstpersonal

e Beslut kring sarskilt boende

e Att sjalv ha krampor

e Att inte hinna ta hand om dig sjalv

"I néd och lust” - Fran anhérig till anhérig



Hur kan du madrka att du lider av stress?

Somnstorningar

Du kanner dig ofta energil6s eller har en fysisk trotthet som inte gar att
vila bort. Det ar svart att varva ner och koppla av. Du har svart att somna
eller du vaknar pa natten och har svart att somna om.

Forsamrat minne och koncentrationsférmaga

Du har svart att koncentrera dig pa dina olika uppgifter och nar du
samtalar med andra. Du behdéver kanske skriva komihag-lappar till dig
sjalv, som du inte behévt innan.

Férandrad sinnesstamning

Du &r lattirriterad och far starka kansloreaktioner. Du far yrsel, angest,
kdnner dig nedstamd och orolig och fastnar i negativa tankar. Du blir
kansligare for sinnesintryck som ljud och ljus.

Svarigheter att hantera krav och tidspress
Det blir svarare att hantera krav och du kdnner att tiden inte langre
racker till for dina vanner, familj eller arbetet.

Kroppsliga symtom

Du far vark i olika delar av kroppen som nacke, axlar och rygg. Du far
spanningshuvudvéark och ont i magen och musklerna varker och blir
spanda och stela.

Paverkat hjarta och immunférsvar

Stress kan paverka immunférsvaret negativt vilket gor att du blir kdns-
ligare for infektioner. Det gor ocksa att hormoner frisatts som hojer
blodsockret och pulsen och kan ge hjartklappning.

Forandrat socialt liv
Du valjer bort vila, fritidsaktiviteter, intressen, ndjen eller att umgas med
familj och vanner. Du tappar lusten for sex.

Samre aterhamtningsformaga
Du aterhamtar dig inte lika snabbt som du brukar. Hur mycket du &n vilar,
ar det svart att ladda om batterierna.

"I néd och lust” - Fran anhérig till anhérig
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Att fraga dig sjalv ar ett satt att se din situation utifran:

— Hur mycket orkar du? Vad orkar du? Vad orkar du inte?

— Har du det sa som du 6nskar att det ska vara utifran
din livssituation?

— Fungerar din vardag som du 6nskar?
— Om inte, vad behover du for att fa till en férandring?

— Vart kan du vanda dig for att fa hjalp?

Tips pév hur dw ke hewdera sfress, pé ker ech bingy sikl
Det enkla och konkreta kan ibland vara det som behovs for att
komma ner i varv. For snabb effekt kan lugna djupa andetag, ett
varmt bad, massage, lasa, lyssna pa musik, sjunga eller spela spel
vara till hjalp.

Fysisk aktivitet som tradgardsarbete och promenader

i naturen eller yoga samt att ge din vardag struktur genom att lagga
upp mal och rutiner, ar exempel pa sadant som ger langvarig effekt
pa stress.

12 "Inédoch lust’- Frdn anhdrig tillanhorig



Naluwren — for hiilsow ech dlerhéimining

Under stressiga perioder kan naturen fungera som en kravlos kalla for vila.
Studier visar att olika naturtyper kan ge goda effekter pa fysisk och psykisk
héalsa. Ju mer orord skog, desto battre effekt. Allt &r dock bra, dven en park
eller ett tréad i ens narhet mitt i stan. Du kan dven fa en viss effekt av att
titta pa bilder av naturen.

Att befinna sig i naturen ger 6kad dos av oxytocin och genom kroppens
lugn och ro-system paverkas en rad olika funktioner i kroppen. Mer om
detta i ndsta kapitel.

Naturens positiva effekter:

* Blodtryck och puls sjunker

* Stress minskar

* Muskelspanningar minskar

* Negativa kdnslor minskar

e Sjalvkanslan okar

* Probleml6sningsformagan okar

* Det upplevda valbefinnandet forbattras
Att bara fa vara i naturen utan att prestera, att gora ingenting, kan kdnnas

lakande. Om du har hog stress kan det ta emot lite att bara vara, du kan be-
hova 6va pa det. Vad hdander om du stannar upp, bara vilar och inget gor?

"I néd och lust” - Fran anhérig till anhérig
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« Sitt stilla pa en sten, stubbe eller pall. Andas djupt och upplev
med ett sinne i taget.

— Hur later det? Vilket ljud &r langst bort, vilket &r narmast?
— Hur kdnns vinden?

— Hur doftar det?

— Vilka trad finns har?

— Vilken fagel?

» Sakta in stegen och ga langsamt — vad hdander med dig nar du
saktar in?

* Ga barfota — hur kdnns det under fotterna?

» Sta helt stilla en minut och blunda.

Naturen hjalper oss att koppla bort den riktade koncentrationen
och underlattar att i stallet kunna ha spontan uppmarksamhet.
Detta tar ingen energi och fungerar som en vaken vila. Hjarnan
aterhdmtar sig och arbetar pa ett sunt vis.

14  "Inédoch lust” - Fran anhdrig tillanhorig



Kallor och lastips:

Webbsidor

www.naturvardsverket.se — Naturen som kraftkalla
www.utinaturen.fi

www.hjarnfonden.se

anhorighandboken.se

www.anhoriga.se — Nationellt Kompetenscentrum Anhoriga (NKA)
www.seniorval.se — Information om hemtjanst och sarskilt boende

www.nsph.se — Nationell Samverkan for Psykisk Halsa (NSPH) Har kan
du bestlla "Aterhamtningsguiden — for dig som star nara nagon som
mar daligt”

www.brackediakoni.se/strang/var-bok — ”Jag vill bara leva mitt liv”
Litteratur

Uvnéas Moberg, Kerstin (2009) — Ndrhetens hormon. Oxytocinets roll
i relationer. Natur Kultur Akademisk.

Ottosson, Asa & Ottosson, Mats (2013) — Lugn av naturen. Votum forlag.

Ottosson, Asa & Ottosson, Mats (2020) — Ndrmare naturen. Bonnier Fakta.
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Oxylecir ech beréring

- néir dw sfédjer din parfner

Att hamna i en anhorig- och omvardnadsroll gentemot sin narstaende
kan fordndra relationen. Férutom att du som anhorig far stédja och
ibland ocksa ta 6ver ansvar for den narstdendes maende finns stor risk
for att narhet och intimitet far ge vika. Att ge omvardnad handlar for det
mesta om att ta i och vidrora en annan manniska. Det &r nagot annat an
att beréra och komma varandra nara.

Oxytocin ar ett manskligt hormon och en signalsubstans i hjarnan som
frigors bland annat vid beroring. Oxytocinet paverkar vart beteende, vara
manskliga relationer och kanslor och ar mycket viktig fér anknytningen
till varandra.

Pa projektets hemsida hittar du en kort animerad informationsfilm om
hur viktigt oxytocinet ar for vart valmaende, dess effekter pa kroppen och
héalsan. Filmen ar framtagen i projektet och tillsammans med anhériga.
Lank till hemsidan hittar du langst bak i boken.

"I néd och lust” - Fran anhérig till anhérig 17



Andiriga beréilior

Vi brukar alltid halla hand nér vi ska somna pd kvdllen, det har en lugnande
effekt pa oss bada. Jag vaknar ibland av att han trevar efter min hand pd
natten. — Britta

Pussarna och kramarna har minskat i antal, men jag férséker hélla handen nér
vi sitter i soffan pa kvdillen. Vi slappnar av dd, bada tva! Tror det dr viktigt att
ta pd varandra och kinna fysisk kontakt, éiven om det inte blir som férut.

Ibland kan jag 6nska att vardsdngen var bredare, da hade jag nog krupit upp
ibland fér att ligga néira och hélla om. — Kim

(
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Oxplecin — wéistan en mirakelsubsioans

Oxytocin kallas ibland for ett ma-bra-hormon och ar det som kontrol-
lerar lugn och ro-systemet. Oxytocin bildas i hjarnan och nar blodet via
hypofysen. Via nervbanor paverkar oxytocinet viktiga kontrollomraden i
hjarnan.

Den plats i hjarnan dar oxytocin bildas, ligger granne med den plats som
kontrollerar halten av stresshormoner, det vill sdga systemet for fors-

var och flykt. Detta system ar kanske mer kdnt an lugn och ro-systemet,
men bada har lika stor betydelse for var 6verlevnad. Vanligt bemdotande,
ogonkontakt, kroppslig beroring, narhet och vila ar faktorer som paverkar
frisdttningen av oxytocin och som gor att vi mar battre.

Effekter i Kroppen

Na&r oxytocin frisatts i kroppen sjunker blodtrycket, pulsen gar ner, stress,
oro och angest minskar. Oxytocinet haller oss friskare och starker de
ldkande processerna i kroppen. Det hjalper ocksa till att 1dka och aterskapa
funktionen i organ efter skador eller sjukdom, 6kar toleransen for smarta
och har en tillvaxtstimulerande effekt.

Oxytocin 6kar var férmaga att se samband och att kunna l6sa problem.
Ibland behover vi sova pa saken for att fatta ett viktigt beslut. Nar vi vilar
Okar kraften i lugn och ro-systemet. Lugn och ro-reaktionen stimuleras
nar vi ater, sarskilt intag av fett och protein 6kar oxytocinnivan, vilket
delvis forklarar varfor vi kdnner oss lugna och beldtna efter en rejal mal-
tid. Detta kan delvis ocksa forklara varfor vi trostater nar vi ar ledsna,
stressade eller oroliga.

Relationer paverkas

Oxytocin forstarker relationer genom hela livet bland annat genom
beroring, kramar och mansklig varme. Ofta finns berdringen dar valdigt
naturligt, vi lagger en hand pa armen, kramas nar vi mots eller nar vi
ldmnar varandra, sitter nara eller haller nagons hand. Beroringen finns dar
hela tiden och starker vara relationer. Sinnesintrycken skarps nar oxytocin-
nivaerna hojs, sa att vi tar in var omgivning pa ett tydligare satt. Vi blir
ocksa battre pa att tolka andras ansiktsuttryck och vi blir mer sociala. Man
vet att just beroring och sex starker parrelationer, bidrar till att man faster

"I néd och lust” - Fran anhérig till anhérig
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sig vid varandra och blir beroende av varandra. Bandet manniskor emellan
kan bli mycket starkt och kan manga ganger vaga upp problem med olik-
heter och svarigheter som man brottas med i relationen.

Vid beroéring visar vi kdnslor och 6verfor information till varandra utan ord,
oftast utan att vi tanker pa det. Att bli berord fysiskt mot sin vilja eller pa
ett aggressivt satt, skapar dock inte dessa positiva effekter, utan triggar istal-
let forsvars och flykt-systemet, det vill sdga ger stress.

Relationer och méten kan ge oss upplevelser av beroring pa ett psykologiskt
plan, utan att vi har kroppskontakt. Ett mote kan upplevas antingen varmt
och stédjande eller som kallt och kravande. Vanligt bemdtande gor oss
vanligare. Att fa trost och att fa sina kanslor bekraftade ger ett lugn och en
tacksamhet som i sin tur ger livsgladje.

Beréring — en viklig del, av-
den geda sfunden Tullscurumans

Beroring ar alltsa livsviktigt och behovet av beroring foljer oss genom hela
livet, fran det att vi ar en liten bebis till var sista stund. For det lilla barnet
ar beréringen avgorande for liv och dod, barn under tva ar kan dé vid total
brist pa beroring. Barnet formar sin kroppsuppfattning och kommunika-
tion genom berdring av huden. For personer med funktionsnedsattningar,
sjuka eller skadade och den aldrande méanniskan blir beréringen viktig
som smartlindring, for 6kad kommunikation, naringsinlagring, rorelse
och cirkulation.

Rollférdndring

N&r nagon blir sjuk foérandras vara roller fran att ha varit partner till ndgon
som ocksa vardar och tar om hand den andre. Beréringen anvands mer i
vardande situationer, som nar man hjalper sin partner att ata, kla pa sig,
skota hygienen eller att rora sig. En omvardnadsberoring kan vara valdigt
karleksfull, men det ar ocksa latt att den blir mer automatisk efter en tid.
Man gor samma moment om och om igen.

"Inéd och lust” - Fran anhérig till anhérig



Att varda relationen

Beroringen ar ett fantastiskt verktyg for att varda sin relation. Bara genom
att fundera lite pa hur man brukade beréra varandra forut, hur man beroér
sin partner nu och att bli lite mer medveten om alla de situationer dar
beroring sker, sa kan beroring bli ett fantastiskt verktyg for att starka rela-
tionen. Det kan vara en hjalp att tdnka pa; nar sker beréringen i omvardnad
och nar sker den av kdrlek och 6mhet? Att halla 6gonkontakten eller aterta
den ar av stor vikt for kdnslan av samhorighet.

Beroringskdinslighet

Alla tycker inte om fysisk beroring eller kanner sig bekvam med att rora
nagon annan. Sjukdom, skada och mediciner kan orsaka beréringskanslighet
och helt plotsligt reagerar man annorlunda pa beroring av vissa delar av
kroppen. Det kan kdnnas varmt, kallt, sticka, kittla eller till och med goéra
ont. Det ar viktigt att undvika den berdring som upplevs negativ och att ta
hjalp av en arbetsterapeut for att fa rad om pakladning eller annat som anda
behover goras.

Beroende pa kultur kodas beroring olika, beréring kan uppfattas som
obekvamt och det kan vara olika vem som far ge vem berdéring.

"I néd och lust” - Fran anhérig till anhérig

2l



Beroring i vardagen - att fanga tillfcillet i stunden

* Ta alltid forst 6gonkontakt, det ar som att be om lov for beroring, vila
sedan en hand pa axeln eller armbagen.

e Sitt nara, hall handen.

e G3 utomhus dar vind och solstralar berér huden och 6vriga sinnen. Se
till att din partner haller sig varm i form av klader eller filtar.

 Laga mat-favoriter tillsammans, presentera och lukta pa maten innan
den eventuellt delas eller mosas. Eller baka en kaka och prata om doften.

» Kroppsuppfattningen ar farskvara for hjarnan, och beroende pa sjukdoms-
situation kan din partner vara i behov av att minnas rorelse som till exem-
pel vid maltider. Stryk med dina hander fran axeln ner 6ver din partners
hand, pressa handen ltt innan skeden eller gaffeln satts i handen. Det
du gor ar att uppdatera att armen och handen finns, hjarnan kan koppla
respons till gripreflex och minns hur man anvander gaffeln for att ata.

e Nar din partner skall resa sig — underlatta genom att stryka fran hofterna
ner till knat hall handen stilla pa knat 3 sekunder, fortsatt ner till foten
med ett tryck over fotryggen i ca 3 sekunder. Lagg ett kort tryck pa fotter-
na. Erbjud din hand och be om att din partner reser sig med stod av dina
hénder. Markera garna med ett latt drag i era hander.

 Prata minnen. Anvand din lugna och garna langsamma rost. Lat det ta tid
och invanta respons efter det du sagt. Lat goda minnen finnas nara, som
en tavla eller ett foto.

e Lyssna pa musik ni gillar tillsammans.

¢ Vid dusch och bad, stryk uppifran och ner. Lingsamma, nedatgaende
strykningar ar lugnande i sig och trycket pa strykningen bor vara
ca 3,5kg, som din arms vikt.

e Kamma, borsta, fona, locka haret m.m. Stryk haret/huvudet framifran och
bak mot nacken. Cirkelrérelser i harbotten i samma banor. Varda skagget
mjukt och smorj in kinder efter rakning.

* Ge fot- och handbad. Smorj in fotter och hander med mjukt tryck och i
lugnt tempo. Stryk nedat och krama géarna mjukt varje ta for sig. Mala
naglarna.
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Sjcdlvberéring

Vi lar oss tidigt att anvdnda sjdlvberoring som ett naturligt redskap for att
ma bra. Gor vi oss illa, lagger vi handen pa och haller om det onda. Nar vi
duschar eller smorjer in oss foljer vi ofta samma monster for vara rorel-
ser pa huden. Vid sjukdom kryper vi ihop och haller om oss sjalva. Beroring
lugnar oss nar vi ar stressade eller upprérda. Manga upplever att egen
beréring pa huden gor att man ”haller ihop”.

Ta hand om dig sjdlv

Din partner forandras och kanske forandras den beréring du far drastiskt.
Det &r fortfarande lika viktigt att du sjalv far positiva beréringstillfallen i din
vardag, for att bibehalla hilsan och energin. Nar du ger nagon beroring
medvetet sa reagerar ditt eget nervsystem genom att skicka signaler till
hjarnan som producerar oxytocin. Du kan ocksa ge dig egna lugna stunder
med innehall som du finner roliga, lugna, bekvdama och skapa en fin stund.
Kanske kan du starta dagen med en stund helt for dig sjalv eller fa en egen
lugn maltid under dagen. Nar du duschar, anvand dig av strykningar uppifran
och ner, cirklar pa de storre ytorna i lugn takt, pa hela kroppen. Anvind
ett lagom varmt vatten, inte for varmt.

Anvand vaderleken och naturen runt dig for att fylla pa med energi. Att ta en
promenad i stimningen av att “bara vara” stimulerar ditt lugn och ro-system.

Kallor och lastips:

Texten om berdéring ar framtagen tillsammans med Skola for Beroring EK.
Hemsida: www.beroring.se

Uvnas Moberg, Kerstin (2000) — Lugn och beréring. Oxytocinets ldkande
verkan i kroppen. Natur Kultur Laromedel.

Uvnas Moberg, Kerstin (2009) — Ndrhetens hormon. Oxytocinets roll
i relationer. Natur Kultur Akademisk.
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Féréndringen

Nar din partner blir i behov av stéd och omvardnad férandras era roller.
Kanske sker forandringen snabbt, kanske med ett smygande férlopp be-
roende pa situation och diagnos. Det kan det ta en tid innan du ser att
era roller i relationen har férandrats.

Du marker kanske att du behover ta allt mer ansvar for mat, klader, lake-
medel med mera och upplever att inget hander om du inte gor det sjalv.
Forandringen gor nagot med "vi:et”, tidigare roller foréandras. Fran att
tidigare ha delat pa olika uppgifter i hushallet blir mer ansvar dlagd den
som ar frisk, det vill sdga dig.

Att tidigt i processen ta kontakt med personer i liknande situation och
dven ta reda pa vilket stéd som finns kan vara till stor hjalp for dig framat.

| projektet har vi tagit fram en film som visar hur denna férandring kan

ta sig uttryck i vardagen. Du hittar den pa projektets hemsida. Lank till
hemsidan hittar du langst bak i boken.
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Arhisrigew beréifior

Férut vinde jag mig alltid i férsta hand till min fru nér det hade hdnt ndgot.
Bdde med allt det roliga som hénde men dven som bollplank vid svara beslut i
jobbet till exempel. Nu kan jag inte prata med henne om svdrare saker ldngre.
Det dr som att jag férlorat den viktigaste personen i mitt liv, men samtidigt sd
dr hon ju dédr, hemma och tillsammans med mig. — Lennart

Jag har inte ldngre sd stora krav pa vad JAG vill géra. Det dr ju ett hundra-
procentigt ansvar fér oss bdada jag har nu. Det blev extra pdatagligt dd jag
blev tvungen att sjdlv ta beslut ndr vi skulle sélja huset och insdg da att jag
var anhérig.

Det gdr bra, men ibland kommer det 6ver mig; jag saknar friheten...och ténker
att jag skulle vilja géra saker tillsammans. Vara spontan och beséka ndt fint
stdlle, bara ga och strosa runt. Det saknar jag ibland och da blir jag ledsen.
Livet blir inte lika kul. Men jag férséker att leva i nuet, inte titta framdt utan
tdnka att “det lser sig. — Barbro

Man blir inte lika intressant Iéingre. Vidnnerna slutar ringa, det blir helt tyst.
—Ines

Ndr jag bérjade tdnka pa vilka som fanns runt omkring oss insdg jag att jag
inte var helt ensam. — Asa

Vilka olika roller har du i ditt anhorigskap?
Ar det ndgon av dessa roller du énskar att du inte hade?

Har du blivit expert pa nagot du tidigare trodde att du inte kunde
klara av?
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Ensanchel och iselering

Det finns manga olika sorters ensamhet och som anhorig kan en eller fler
av dessa ge sig till kdnna. Ensamhet ar en kansla. Nagon maste fraga dig
och du maste beréatta fér nagon att du kdnner dig ensam for att fa hjalp.

Att kdnna sig ensam i tvasamheten ar inget ovanligt. Att kdnna sig led-
sen och arg kan ha sin uppkomst i ensamhetskdnslan. Man kan kdnna sig
ensam nar man lever ensam men aven tvasamheten kan innebara ensam-
het och kan vara svarare att upptédcka. Den ar dessutom svarare att se och
forsta for omgivningen.

Olika sorters ensamhet
* Fysisk ensamhet

e Existentiell ensamhet — om egna tankar och funderingar,
oro, langtan och vanda

e Ensam i praktiska uppgifter och ansvar
* Ensam i att fatta beslut, ibland livsavgérande beslut
e Ofrivillig ensamhet och isolering

e Langtan efter att fa vara ensam

Véindesor

Begreppeg/éntesorg beskriver en situation som ar verklig for manga an-
horiga, men svar att forklara for utomstaende. Det handlar om att sorja en
person som fortfarande lever men som pa grund av obotlig sjukdom sakta
tynar bort, att man saknar den person man en gang gifte sig med eller flyt-
tade ihop med. Uttrycket signalerar tillatelse att sorja trots att partnern ar
vid liv. Nar partnern blir obotligt sjuk gar drommar och forhoppningar om
framtiden forlorade, allteftersom sjukdomen tar 6ver. Utmaningen blir att
finnas tillhands trots denna sorg och forlust. Nar partnern till slut dor har
den anhdriga pa ett vis redan sorjt fardigt, sedan kommer en ny sorg i det
definitiva slutet. Det blir en slags dubbel sorg. Som en ytterligare tyngd
efter dodsfallet kan det finnas skuld for att ha sorjt medans partnern annu
fanns dar.
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MlT Neilverk
Har finns en mall for natverkskartlaggning. Att fylla i en natverkskarta kan
hjalpa dig fa syn pa vilka personer som finns runt dig och som du kan fa

stdd av, nu eller senare.

Familj och slakt

Arbete eller Vanner,

féreningsliv bekanta
och grannar

Ovriga kontakter
till exempel sjukvard, bistandshandlaggare
eller kommunens anhorigstod

28 ’Inédoch lust’ - Fran anhdrig tillanhorig



KAPITEL 4

Hemdjinst och
ROyt Tl siirskill boende

Hur lamnar man 6ver omvardnaden av sin partner till fraimmande mann-
iskor? Vem ar jag att bestamma var min partner skall bo? Flera anhoriga

sager i efterhand att det ar bra att tidigt ta reda pa vilken hjalp som finns
att fa av kommunen och att faktiskt ta emot hjalp och avlastning nar det

behovs.

I néd och lust ar ett uttryck som star for trohet och fasthet. Kanske kan det
for ndgon kdnnas som ett svek att flytta sin partner till boende eller be om
hjalp och avlastning. Men att ta det ansvaret, att vara modig och be om
hjalp, kanske ta svara beslut och gora det basta av det som ar, kan ocksa
ses som just omsorg och karlek.

Eftersom sarskilt boende ofta ar en svar fraga att ta stallning till och kan
skapa bade oro, angest och skuldkanslor, har projektet tagit fram en film
med dmnet flytt till sarskilt boende. Har berattar tva anhoriga om sina
tankar och perspektiv. Du hittar filmen tillsammans med projektets 6vriga
material, och lank hittar du langst bak i boken.
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Awlisriga berifiar
Att ha utomstdende mdnniskor i sitt hem ér ovant i bérjan. Det var lite som att
bo i ett dockskap. Alla sdg allt, inget var privat Iéngre. Det kéindes verkligen
som om de visste allt om oss. En gdng ndr de kom hade jag krupit upp och lagt
mej intill henne i séingen, fér att fa hdlla om henne riktigt. Jag minns att jag
undrade om de kanske pratade om det i personalrummet sedan.

Jag tror att det tog ldngre tid fér mig att bli van, dn fér min fru. Personalen var
vdnlig och hjélpsam men ndr det kom ny personal fick jag hjélpa till och visa
hur de skulle géra hos oss. Det var riitt frustrerande ibland. Jag har hela tiden
haft bra kontakt med hemtjédnstens samordnare och min frus kontaktperson,
och ibland hade vi méte med chefen och kontaktpersonen. Nér jag accepterade
att “det dr sa hdr nu” s@ blev det enklare att ha en bra relation med personalen.
— Bengt

Jag kunde inte riktigt férbereda mig pa att han skulle flytta. Man mdste ju vara
ddr, mitt i processen, och da dr det svdrt att ténka framat. Men en dag gar det
inte ldngre.

Jag ville inte att han skulle flytta och ndr andra sa “Du har orkat sd Iinge

nu”, sa kdnde jag “vadad ldnge?” Jag ville ju ha honom kvar! Jag var beredd
att kimpa. Det var sd tydligt att han behévde bo ndgon annanstans ddr han
kunde fa mer hjdlp, och jag kunde fa mer vila. Men jag kunde inte se det sjilv.
Till sist var min son pdstridig och sa att det inte gick Idngre. Ndgon annan var
tvungen att ta beslutet om att min man skulle flytta, jag kunde inte. Nér det
vdl blev beslutat ringde jag runt till olika boenden och dkte dit och tittade.

Aven om det var ett tungt steq att ta och véckte oro och ridsla kring vad som
skulle komma, sd kan jag tdnka i efterhand att det éndad blev bra till slut. Jag
onskar dock att jag tidigare hade tagit reda pg mer om sjukdomsutvecklingen
och prognosen. Sékt information via anhérigféreningar, anhérigstéd i kommu-
nen och organisationer om hur andra har det. Det hade varit bra fér att kunna
férbereda mig och enklare ta stdéllning.

Mitt rad till andra anhériga dr att fraga sig sjdlv: Var gar grdnsen fér vad jag
klarar av? Skulle jag kréiva samma insats av min partner ifall det var jag som
var sjuk? Varda inte hemma sad ldnge att din hélsa paverkas! Det dr ingen skam
att ha avlastning eller att den som dr sjuk dr pa ett boende.

"Inéd och lust” - Fran anhérig till anhérig



Det dr sa ldtt att kdnna ddligt samvete, men tidnk pa att det inte dr ditt fel att
situationen blivit som den blivit.

Jag har inte ddligt samvete nu, jag goér sa gott jag kan. — Irene

Hur kdnns tanken pa att din partner skulle flytta? Vilka ar de
starkaste kdnslorna? Lattnad? Skuld? Sorg? Gladje? llska?

Vad skulle bli svart och vad skulle kunna bli battre om ni bodde
pa var sitt hall?

Forsok att inte beddma dina kédnslor utan att bara konstatera vad
tanken vacker hos dig.
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Tips wiir wi skall) viiljow hemdjéinst eller séirskill beende

Hur fungerar det att fa hemtjanst eller boende? Hur véljer man? Hur
kommer det att bli for mig? Detta ar fragor det blir naturligt att stalla sig
men som man kanske skjuter pa framtiden. Har féljer lite information om
att valja hemtjanst och/eller sarskilt boende. Innehallet &r hamtat fran
www.seniorval.se dar det, forutom dessa tips, finns bra information, check-
listor med mera kring hemtjanst och sarskilt boende.

Det ar kommunen som gor en beddmning av vilka insatser de kan ge och
en bistandshandlaggare beslutar vad din partner ska fa hjalp med. Sedan ar
det ni som, tillsammans med den leverantor ni valjer, utformar hur hjalpen
ska utforas.

Att vdlja hemtjdinst

Ta hjalp

Kanske kdnner du att det ar svart for dig och din partner att ta till sig all
information och utvardera alternativen. Om du har turen att ha personer i
din narhet som du vill och kan ta hjalp av sa tveka inte att gora det. Fraga
dven personer i din omgivning om rekommendationer. Du kan till exempel
fraga en bekant eller nagon i ditt ndromrade som en granne som du vet har
hemtjanst om tips.

Ta kontakt

Vaga stélla fragor till de verksamheter ni ar intresserad av. Traffa leveran-
toren innan ni véljer. Ta kontakt med hemtjansten och be om en pratstund
med deras enhetschef om dina/era farhagor och orosmoln, men aven era
onskningar och férhoppningar. Be att fa traffa tilltankt kontaktman och
nagon av de personer som kommer att hjalpa din partner i vardagenfor
att kdnna efter om din partner skulle vara bekvam med att samarbeta
med dem. Fraga garna hur manga hemtjanstkunder utféraren har, det
kan ge dig en uppfattning av hur stora de ar.

Finns det manga utférare i din kommun kan ni vélja ut nagra genom att
ldsa pa organisationers hemsidor eller be dem skicka broschyrer. Varje
kommun ska ocksa ha beskrivningar av de leverantérer ni kan valja mellan.
Tank efter om ni vill anlita en mindre eller en stérre aktor. De utforare ni
sedan valjer kan ni kontakta och stélla mer ingaende fragor till.
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Vilj en verksamhet och testa. Kom ihag att du alltid kan ha dialog med verk-
samhetschef, sjukskoterskor och personal, och dven ocksa byta utférare.

Att vdlja boende

Det ar inte alla kommuner i Sverige som ger dig mojlighet att fritt valja
aldreboende, men du far alltid ha 6nskemal. Det kan vara klokt att utvarde-
ra om du tror att din partner kommer att trivas pa det dldreboende som du
blir erbjuden innan du tackar ja.

Borja i tid

Nér din partner har blivit beviljad dldreboende fran kommunen kan du
ganska omgaende behdva vélja vart din partner ska flytta, eller var ni
onskar bli erbjuden plats ndgonstans. Darfor ar det bra att i forebyggande
syfte utvardera olika alternativ. Namn garna ocksa dnskemalen redan i
samband med att ansokan skickas in till kommunen. Ta hjalp och stéd av
personer i din narhet, eller anhdrigstodet i kommunen.

Besok boendet

Vi rekommenderar dig att alltid besdka det aktuella boendet innan din
narstdende flyttar dit. Det handlar om att en av er skall ska valja en ny
bostad sa att fa gora ett besok bor vara en sjélvklarhet. Hur ska du annars
veta om ni kommer kunna trivas dar? Be garna om att fa delta vid en aktivi-
tet eller maltid for att verkligen se hur vardagen fungerar pa boendet. Be
om en pratstund med deras enhetschef och /eller sjukskoterska berdtta om
din oro och dina 6nskemal.
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KAPITEL 5

Vald, svergrepp ech
kréiinkningar

Nér en partner blir beroende av andra for att fa vard och omsorg, da okar
risken for vald inom relationen. Bdde den anhdrige och den néarstaende
kan hamna i en situation dar man utsatter sin partner for saker som man
egentligen inte vill. Som anhorig kan du behova avlastning och nagon att
prata med for att inte ga 6ver gransen gentemot din narstdende. Men dven
for att fa stod om du sjalv blir utsatt for vald.

Amnet vald ar for ménga svart att narma sig. Ordet &r i sig laddat och det
kan vara latt att skjuta ifran sig &mnet. Genom projektet kom vi i kontakt
med Margareta. Hon dr en anhorig som befunnit sig pa och 6ver gransen
for vad som faktisk definieras som vald. Tillsammans med Margareta tog vi
fram filmen Risken — fér vdld, évergrepp och krdnkningar, dar du far héra
henne ldsa ur sin dagbok. Du far dven traffa en lakare och forskare inom
amnet vald mot dldre, samt en kurator med erfarenhet av att stotta an-
horiga i svara situationer. Du hittar filmen tillsammans med projektets
ovriga material. Lank till materialet hittar du langst bak i boken.
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Jag lgste rullstolen sé hon inte kunde komma efter mig, behévde vara sjélv.
Hemskt att géra sa egentligen, hon kunde inte komma loss sjélv ju. — Erik

Hans barn tyckte inte att jag hanterade hans humérsvidngningar bra. Men det
dr svart fa ta emot bade sparkar och vassa ord. Han var ju sjuk men det hjélps
inte, det gér ont dndad! Jag visade mina blamdrken pé vdardcentralen men det
tog tid innan jag blev tagen pd allvar. Han var sjuk och det var honom det var
synd om liksom...det var svdrt att sta pd sig, jag instémde ju i att han var sjuk
och ville fa det att fungera hemma. Jag kéinde mig ensam och tdnkte det var
jag som gjorde fel sG att han blev arg. Nu i efterhand vet jag att det inte dr
mitt fel att han var valdsam mot mig, det var hans sjukdom som gjorde detta.

Det var jobbigt att kontakta bdde ldkare och kommunen géng pé gdng, jag
kdnde mig sa besvadirlig. Till sist tréffade jag en ldkare som sdg mig och sag till
att jag, eller vi, fick hjélp. Nu kan jag tdnka att jag borde ha varit mer éppen
mot vdrden och dven berdttat fér min son hur illa det egentligen var. Kanske
han kunde féljt med mig till vardcentralen som stéd och vi fatt hjdlp tidigare?
—Asa
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Min man har flyttat till sérskilt boende nu. Det dr tomt hdr hemma men jag
kan inte riktigt unna mig att sakna honom, fér jag har fortfarande férst och
frémst samvetskval ... jag var inte snéll mot honom sista tiden hédr hemma.
Jag kunde bli sé arg pG honom. En ilska som bara bubblade upp. Ibland gick
han bara fram och tillbaka, fram och tillbaka och var mig i hasorna hela tiden,
overallt! Det hidnde da att jag skrek hemska saker Gt honom. Jag kan inte ta
orden i min mun nu, om att jag énskade livet ur honom...

Under en period ville han ga ut pa kvdllen, fast det var dags att sova. En kvdll
tiatade och tjatade han och till slut tappade jag tdlamodet och sldppte ut
honom, ldste dérren och gick och la mig i vredesmod. Efter en stund brét jag
ihop, sprang och laste upp och han kom in till mig.

Jag vet nu att allt detta, mitt hemska beteende, berodde pa stressen och sémn-
l6sheten jag hade pG grund av hans sjukdom. Han kunde ju inte rd fér hur han
blev och jag dlskade honom! Jag kan i efterhand se att jag borde tagit emot
mer hjdlp med avlastning och han borde fatt flytta till annat boende tidigare.

Under flera ar fick jag stédsamtal av kommunens anhérigcentral, vilket var
vdldigt sként. Jag fick prata av mig ddr och kénner viss trést av att veta att

det finns fler anhériga som delar min erfarenhet. Sakta kédnner jag att skulden
ldttar. Den bérjar 6verga till sorg, sorg éver allt som sjukdomen gjorde med oss
bdda. — Ingegerd

Man svdljer och svdiljer och svdljer och férséker andas. Ut och ga. Det dr det
som gdller for att man skall orka med pd ndgot sdtt. — Pia
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Definilion av- vald mel dldre

”Vald mot aldre ar en enstaka eller upprepad handling, eller franvaro av
onskad/lamplig handling som utfors inom ett forhallande dar det finns
forvantan pa fortroende och som fororsakar skada eller smérta hos en
dldre person. Denna handling kan vara fysisk, psykologisk/kdnslomassig,
finansiell eller helt enkelt aterspegla avsiktlig eller oavsiktlig forsummelse”

Olika serlers vald

Fysiskt vald
« slag, spark, knuff, drar i har eller skagg

* olamplig anvandning eller begransningar av lakemedel
g g g g

Psykiskt eller emotionellt vald

e forolampningar, hot, fornedring, kontrollerande beteende och isolering

Sexuellt vald
e sexuella kontakter utan samtycke

» kdonsstympning, sexuella trakasserier, sexuellt krankande sprak

Ekonomiskt/materiellt vald

* missbruk eller stéld av pengar eller andra dgodelar

¢ vald mot eller hot om skada pa husdjur

e forvagras insyn i ekonomiska fragor, inte tillgang till egna pengar,
tvingas skriva under dokument

Funktionshinderrelaterat vald

e flytta undan en rollator, ta ut batterier ur en hérapparat

Férsummelse eller bestraffning
¢ undanhalla mat, husrum eller medicinsk omvardnad

e forvagras hjalp att komma ur sdngen, toalettbesok, hjalp med hygien
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HBTQL-persener

Vald forekommer dven i samkénade relationer och foljer da i princip
samma monster som i heterosexuella relationer. Traditionellt har dessa
personer inte haft samma tillgang till hjalp som till exempel valdsutsat-

ta heterosexuella kvinnor. Det har saknats kunskap om hbtgi-personers
utsatthet och har bland annat inneburit att skyddet for valdsutsatta mén
brustit. Samhallets normer kring parrelationer samt att manga aldre i dag
ar uppvuxna med att homosexualitet varit olagligt bidrar till att gora det
annu svarare for en hbtqgi-person att berdtta om valdsutsatthet av nagon
som dessutom &r ens partner.

Orv dw riskerar all ulsdilio div perlier {ir véld

Det finns ingen som kan klara av den pafrestande situationen det innebér
att vara anhorig och varda sin partner, hur lange som helst. Nar det pagatt
Over lang tid, med manga arbetsuppgifter, med lite yttre stdd och med for
lite sémn och aterhamtning sa kommer du som anhorig befinna dig i risk-
zonen att géra nagot du inte vill gentemot en annan, dven mot den du alskar.

Det finns dven andra riskfaktorer for att utsatta nagon annan for vald och
vissa faktorer kan ha funnits i livssituationen sedan tidigare. Det kan vara
psykiska, sociala eller ekonomiska bekymmer, langvariga familjekonflikter
eller missbruk.

Det finns manga runt dig som vill stotta och hjalpa dig. Ibland kan den
storsta karlekshandlingen vara att just ta hjalp. Titta pa din natverkskarta,
ta en kontakt med kommunens anhorigstod, hitta tips fran litteraturlistan
langre fram i detta héafte.
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(Orvdu s} il éir MIW]T%W vald

Om du sjalv ar utsatt for vald och laget ar akut kan du ringa 112. Oavsett
om valdet ar pa grund av symptom pa sjukdom eller inte sa ar det viktigt
att fundera 6ver var just din grans gar. Det &r l4tt att ténja pa sina egna
granser nar nagon ar sjuk, sa att man ”star ut” med mera an man annars
skulle gjort. Vi har alla ocksa olika forutsattningarfor att hantera situa-
tionerna som uppstar.

Beratta for nagon antingen i din narhet eller sék professionell hjalp via
vardcentral, minnesmottagning, organisationer och féreningar eller an-
horigstod eller demensteam i din kommun.

Nar en person utvecklar demenssjukdom kan personens personlighet och
beteendemonster foréndras, sa kallade BPSD-symptom, Beteendemassiga
och psykiska symptom vid demenssjukdom.

Utvecklar din partner symptom i form av aggressivitet och utatagerande
beteende, kan det vara till hjalp att kdnna till lagaffektivt bemdtande. Inom
adldreomsorgen ar det ett valbeprovat och mycket valfungerande forhall-
ningssatt i mote med personer med demenssjukdom. Kanske kan det hjalpa
dig att forebygga eller avstyra en paborjad utatagerande situation. Pa nasta
sida hittar du information om lagaffektivt bemotande.

Lgafekfivt bemitande

Lagaffektivt bemotande innebér att se och forsta att manniskor med sar-
skilda behov, inklusive personer med demens, som ar i affekt, forsoker 16sa
en situation som de upplever som svar eller stressande. De gor det pa ett
satt som kan vara utmanade, till exempel genom slag, sparkar eller ord.

Kanslor smittar, vilket innebar exempelvis att manniskor blir arga om du
skéller pa dem. Pa samma satt kan en manniska bli lugn av ditt lugn. Lugn och
sjalvkontroll hanger ihop, och det &r grunden i lagaffektivt bemdtande; att vi
kan anvanda vara egna kanslor for att paverka och samverka med andra.

Genom att utstrala lugn med rostlage, ord och kroppssprak kan du i en
konflikt bidra till att personen du samtalar med lattare kan behalla sitt lugn.
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Det mest naturliga ar oftast att félja med den andra i dennes kanslor, men du
kan medvetet behoéva tréna dig i lagaffektivt bemotande. Man kan likna det
vid att ta ett steg bakat i situationer dar du annars skulle ta ett steg framat.

Lagaffektivt bemo6tande handlar om att forsoka skapa en sa lugn och stressfri
miljo som mojligt med positiva férvantningar pa den man moter. | méte
med en person med demens behdver du tinka pa att den du méter inte
har eller har haft forutsattningar for att leva upp till de krav och férvant-
ningar personen upplever sig ha. Genom att du anpassar dina krav och
forvantningar kan du paverka beteendet och skapa battre forutsattningar
for personen att hantera situationen.

I en konflikt ar det heller ingen idé att argumentera eller hota, det kan
sharare gora att situationen eskalerar och hamnar i brak. Det gar séllan att
|6sa problem i affekt.

Sjalva metoden innebar flera medvetna val av dig som anvdnder det. Up-
pmarksamhet pa avstandet till den andra personen, lugnt kroppssprak och
att inte hoja rosten. Det finns ocksa vissa handlingar du bor undvika. Att ga
emot en person som ar upprord eller kolla personen i 6gonen kan uppfa-
ttas som hotfullt. Istallet bor du sta still, ga bakat och undvika konstant
o0gonkontakt. Du bor inte heller fysiskt narma dig personen. Att till exempel
halla fast en person kommer med stor sannolikhet bara 6ka frustrationen.
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For att motverka vald kan du:

e lara dig var du kan fa hjalp

« halla kontakt med och ta hjalp av familj och vanner
e |ara dig mer om dina rattigheter

* se till att din och er ekonomi ar ordnad

e ta pauser och se till att fa avlastning

Héir keun dw hiliew sféd

Telefonlista

Anhoriglinjen 0200-239 500
Kvinnofridslinjen 020-50 50 50
Vilj att sluta 020- 555 666
Aldrelinjen 020-22 22 33
Sjalvmordslinjen 90 101
Anhorigstod i din kommun

Din vardcentral

Minnesmottagning
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Kallor och lastips:

Webbsidor

www.anhoriga.se — Nationellt kompetenscentrum anhoriga (NKA)
www.anhorigasriksforbund.se — Anhorigas riksférbund
www.nck.uu.se — Nationellt centrum for kvinnofrid
www.brottsofferjouren.se — Brottsofferjouren Sverige
www.valjattsluta.se — for dig som riskerar att skada nagon du alskar
www.nsph.se — Nationell samordning for psykisk halsa (NSPH)
www.who.int — Torontodeklarationen 2002
www.brackediakoni.se/inodochlust — Bracke projekt ”1 néd och lust”

www.hejlskov.se — Avsnittet om lagaffektivt bemétande ar bland annat
hamtat fran Bo Hejlskov.
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Oprafal

Né&r du vardar och stddjer din narstaende kan du hamna i en situation dar
du och din partner inte talar om vissa saker pa grund av att det skulle vara
genant, foérorsaka besvarliga diskussioner eller att amnet ar tabu for er
bada eller for nagon av er.

Risken ar stor att du tror dig veta vad partnern téanker och kdnner och tvart-
om, vilket kan vara helt fel och kan skapa fantasier, sorg och frustration.

Det kan vara svart att pa ett naturligt satt borja prata om svara saker, amnen
som kan vdcka jobbiga kdnslor och som kanske burits pa lange. Det

kan behovas nagot som hjalper till att fa igang samtalet. Projektets film
Opratat — det ddr vi inte séger, gestaltar just opratade amnen. Vi hoppas
filmen kan hjalpa dig att se din situation utifran och vaga prata om hur du
har det, antingen med din partner eller med nagon annan runt dig. Alla
filmer fran projektet finns pa projektets hemsida och lank till hemsidan
finns langst bak i boken.
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Anhirige beréillar

Jag trodde jag visste vad han ténkte, eller réittare sagt trodde att jag visste vad
han inte tinkte pd! Det visade sig att han tdnkt mycket pG det men, av omsorg
om mig, inte ville ta upp det. Det var en Idttnad f6r oss bdda att tillslut fa pra-
ta. Det var min vdninna som fick mig att vdga. — Carla

Ja...det ddr som aldrig blev sagt...Vi har haft en tystnadskultur, min man och
jag. Vi hade bestdmt att vi aldrig skall séga hdrda ord till varandra och dérfér
blev det svart att ta upp kdnsliga saker som att prata om livets slut. Vi gick in i
varsin bubbla nér han blev sémre och jag férsékte fokusera pG och samtala om
det positiva och det som var bra hdr och nu. Jag tror det var en slags sjélvbev-
arelsedrift.

Men vid ett tillfdlle ville jag éndad férséka prata om min egen begravningsplats
och jag foreslog kyrkogédrd, han sa inget om det just dd, men en mdnad innan
han gick bort sa han att han tdnkt pd det jag sa och att det blir bra med den
kyrkogdrden. Dd sa jag att vi bada ska ligga ddr, det kéndes fint.

Jag 6nskar att jag tackat honom fér olika saker han gjort och som jag uppskat-
tat under livet. Likasa hade jag velat fragat vad han uppskattat mest i livet,
vad det bdsta var, och det dr en stor sorg att det aldrig blev pratat om. Jag
hade ténkt géra det pd var bréllopsdag men han dog dagen innan. Jag minns
dndd med vdrme att min man uttryckte tacksamhet mot mig och vdrt gemen-
samma liv, vid ett tal pd en fest en gdng. Det dr en trést. — Linnea

Jag ville inte tynga mina barn med min oro, tdnkte att de har nog med sitt. Det
visade sig att de tidnkte samma sak om mig. — Ingemar
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Vad ér "opradal™?

Uttrycket Elefanten i rummet ar ett bildligt uttryck for nagot som ar
patagligt for alla manniskor i en grupp, men som man undviker att prata
om. Orsaken till att det blir tyst om “elefanten” kan vara att det skulle vara
genant, foérorsaka besvarliga diskussioner eller att amnet ar tabu.

Amnen som férblir opratade kan vara
« kdnslor vad géller situationen som sadan
e att relationen inte blev som man tankt sig pa aldre dagar

e att man ar begrdnsad i sitt liv och inte kan géra saker som man skulle vilja
pa grund av att den narstdende dr beroende av hjalp

* att den anhdrige 6nskar stod, hjadlp och avlastning med omvardnaden
av den narstaende

e den narstaendes sorg 6ver att inte klara sig sjalv
e den anhoriges sorg 6ver att den narstaende behéver mycket hjalp
e att den anhdrige aldrig kdnner sig fri

e doden

Den néarstaende i sin tur kan kanna sig som en stor belastning och funderar
pa hur framtiden kommer att bli for bade fér egen del och for sin partner.
Skam, skuld och otillrdcklighet ar kdnslor som bade den anhorige och den
narstaende kan ha och som lindras om bada parter vagar prata. Att inte
vaga tala med varandra om svara amnen ar formodligen en orsak till att
situationer manga ganger blir extra tunga.

For vuxna sOner och dottrar kan det vara svart att uttrycka sina ké@nslor och
asikter till den anhérige fordldern, och omvént, da det uppstar en anhérig/
narstaenderelation mellan make/maka.

| vissa relationer kan det pa grund av sjukdomsbilden vara omojligt att
samtala om vissa saker, men anda vardefullt for dig som anhoérig att fa
berdtta om. Vilka finns runt dig som du kan prata med? Om du inte redan
fyllt i natverkskartan sidan 28 kan du ta hjalp av den.
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Vad tycker du ar svara amnen att prata om?

Skulle du vilja prata om dessa amnen och i sa fall med vem?

Sandal e livels: stul

Doendet och doden ar nagot vi alla forr eller senare konfronteras

med, antingen genom doédsfall i var narhet eller var egen dodlighet.
And3 ar déden ndgot vi sillan pratar om och manga manniskor ar

idag illa forberedda pa motet med déendet, déden och sorgen. Du
kanske kdnner att du borde prata om det, men det blir inte av.

Satt ett kryss vid det som stammer bast. Om det ar mojligt, be din
narstdende gora detsamma! Du kan dven be nagon annan i din
narhet gora 6vningen med dig.

Titta pa era svar tillsammans och samtala kring dem.
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Detta tror jag blir viktigt for mig vid livets sista tid:

Jag Min partner
* kdnna mansklig beréring O O
¢ kunna hjalpa andra O O
* ta emot den hjilp jag behover O O
* finna frid O O
* ta avsked av personer som &r viktiga for mej O O
e reda ut oavslutade saker med andra personer O O
* omges av goda vinner O O
* ha mina ndrmaste omkring mig O O
* ha nagon som lyssnar pa mig O O
* vaga och kunna prata om saker som O O
gbr mig orolig och radd
* min begravning ar planerad O O
* minnas vad jag gjort/astadkommit i livet O O
* inte vara en borda for mina néra O O
» fa vara ifred ibland O O
* ha mina ndrmaste omkring mig O O
¢ tacka de personer som betyder mycket for mig [ O
« se till att mina narmaste vet vad jag vill O O
* kan fora min talan O O
* inte d6 ensam O O
« fa fortsatta tala mitt sprak/modersmal O O
¢ kunna samtala om doden O O
¢ ha koll pa/ordning pa min ekonomi O O

e valfritt, namligen...
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Malerialel frén Briicke projek] T wid och bust besfar av:

Fem filmer

Oxytocin

Flytten — Tva anhorigas tankar kring sarskilt boende
Forandringen — Nar din partner behoéver hjalp och stod
Risken — For vald, overgrepp och kréankningar

Opratat — Det dar vi inte sdger

Skriftligt material

I n6d och lust — Handledning vid samtalsgrupp for anhoriga
Bilagor till handledningen

Anhérigperspektiv — i néd och lust — Samtalshandledning for
personal inom dldreomsorgen

Frdn anhérig till anhérig — Information, inspiration,
berattelser m.m. fran anhoériga till anhériga

Beréring i vardagen — Folder for dig som stddjer din partner

D hillar alll malerial bade pé... e -
www.brackediakoni.se/inodochlust/filmer-o-material L

www.anhoriga.se/i-nod-och-lust

Direkt Tl
respeklive [=]::#5 =]
hemsidal £
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Jack!

Vi som forfattat vill rikta ett stort tack till alla anhdriga vi har traffat genom
projektet, som delat med sig av sina erfarenheter och skapat allt material
tillsammans med oss. Tack for att ni sa frikostigt, och ofta modigt, berattat
om era liv, kdanslor och tankar.

Vi vill tacka Kerstin Uvnads-Moberg ldkare och professor med inriktning pa
oxytocinets helande effekter samt Ann-Marie Stenhammar, pedagog och

skribent.

Vi vill dessutom tacka Allmanna arvsfonden som finansierat projektet och
detta material.
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Frdn anhérig till anhérig ar till dig som ar anhorig fran andra
anhoriga.

Att bli anhorig innebar for manga stora férandringar i livet och
i relationen. Det kan beskrivas med otaliga metaforer; en resa,
en berg-och-dalbana, en dimma.

Allt detta vet de anhdériga som vi har traffat. Dessa anhoriga har
frikostigt delat med sig av sina liv och valt ut nagra viktiga bitar
att dela med dig. Det som de sjalva 6nskar att de hade fatt.

Vi onskar dig fina lasstunder, och att du ska kdanna dig starkt och
hoppfull nar du last.

‘ ALLMANNA
ARVSFONDEN




