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Innehall

For er som leder samtalsserien Du ar inte ensam!
Valkommen till samtalsserien Du &r inte ensam!

Hur det hela borjade...
Mitt liv blev som en berg- och dalbana

Det blev mer och mer av att ge 4n att fa...
Nar jag blir den jag inte vill vara

Jag blir sa trott pa mitt daliga samvete...
Det kanske ar dags for en skuldsanering

Pa vag initunneln...
Om jag inte finns dar och hjalper till, hur blir det da?

Ibland skoéljer sorgen 6ver mig...
Vad ar ett bra liv, och for vem?

Jag slapper taget om det jag inte kan paverka...
Vad behover jag framover?

00006

Samtalsmaterial - Du cir inte ensam, Bréicke projekt Trialog 3



| den har samtalsserien rekommenderar vi att ni
ar tva ledare. Materialet inbjuder till att deltagar-
na Oppnar sig och kanske aterupptacker kanslor
eller kommer till nya, och ibland sméartsamma, in-
sikter. Det kan leda till att nagon blir extra berérd
och behover stod. D3 ar det bra att vara tva. Det
blir ocksa enklare att fanga upp det som sags i
gruppen, mota en deltagare som kommer sent
eller skota annat praktiskt. Dela gérna upp ansvar
mellan er som ledare i forvag, sa att det ar tydligt
vem som haller i vad vid varje traff.

Som ledare har ni en sammanhallande funk-
tion och det ar viktigt att ni kdnner er trygga i
att mota deltagarnas upplevelser och kanslor.
Genom att fordela ordet och skapa en trygg
samtalsmiljo, underlattar ni for deltagarna att
dela med sig och uttrycka sig dven om de inte
ar helt klara med vad de tycker och tanker. For
att samtalet ska kunna ga pa djupet kravs att
det finns ett dGmsesidigt tystnadslofte om att det
som sags i rummet stannar dar. En annan viktig
faktor for trygghet ar att gruppen ar sluten och
att alla deltagare ar med fran start. Det &r ocksa
viktigt att komma ihag att det kan ta tid for del-
tagarna att kdnna sig trygg med varandra.

Om det under en traff skulle visa sig att en delt-
agare har behov av mer eller individuellt stod, ar
det viktigt att visa for gruppen att ni som ledare
tar ansvar for detta och fangar upp personen.

Det skapas en trygghet i gruppen om varje traff
har samma struktur:

* Borja med en “backspegel” dar ni fangar upp
eventuella fragor och tankar fran férra gangen.

e Samtala om dagens innehall.

e Avsluta med en “runda” dar var och en som vill
far beratta vad som varit viktigt i samtalet idag
och vad man tar med sig. Tala om att deltagarna
garna far ta kontakt med er som ledare indivi-
duellt om de har behov av det.

Efter varje traff rekommenderar vi att ni som
ledare tar tid for en gemensam reflektion:

e Hur flyter samtalet? Respekt? Kommer alla
till tals?

* Ar det nagot speciellt vi behdver félja upp
nasta gang?

¢ Vilken feedback vill vi ge varandra?

Materialet innehaller underlag for sex traffar.
Ni kan foélja materialet som det ar, eller dela
upp traffarna pa fler tillfallen. Skicka garna ut
materialet till deltagarna i forvag sa att de har
tid att ta del av bade text och fragor. Det kan
ocksa komma fram nya omraden i gruppen som
ni vill samtala vidare om. Vid varije tillfalle finns
ett antal fragor att samtala om och fundera pa.
Det ar inte nddvandigt att ta upp alla fragor, men
de finns dar som ett stod. Stam garna av efter
de tre forsta traffarna att ”ni ar pa ratt spar”, att
samtalen ar relevanta och pa ratt niva.

Som ett komplement kan ni anvanda Trialogs
”samtalsstartare” Det tar den tid det tar...

som gar att ladda ner fran projektets hemsida:
www.brackediakoni.se/projekt-trialog. Den kan
fungera som ett slags perspektivbyte for att ge
rost i samtalet at den som har en egen erfarenhet
av psykisk sjukdom.

| en fysisk grupp ar sex till atta deltagare lagom.
| en digital grupp bér man vara nagra farre.
Beroende pa antal deltagare och i vilken form
gruppen ar, kan 1,5 till tva timmar per traff vara
lagom. Oavsett vilken form ni valjer rekommen-
derar vi att ni tar en paus ungefar mitt i.

Tillsammans med gruppdeltagarna later ni
samtalet handa!
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Valkommen till samtalsserien
Du ar inte ensam!

Livet ndra en person med psykisk ohdlsa ar era och agera. Samtalet i gruppen handlar mer om
fyllt av alla sorters samtal. Det kan vara samtal att ge varandra utrymme att beratta, och mindre
som inte hors men som pagar i tanken, diskus- om att ge goda rad.

sioner med myndigheter, forklaringar infor en
oforstaende omgivning eller rena “férhandlingar” Med férhoppning om manga goda samtal!
med den som &r sjuk.

For Bracke projekt Trialog,
Nar vi pratar om livet hander ibland ovantade sak-  Agneta Gustafsson, Gustav Jagner och Rakel Lornér
er inom oss. Genom att samtala om vara kanslor
och upplevelser kan vi hjdlpa varandra att se saker
i ett nytt ljus. Och i ett nytt ljus kanske vi orkar och
vagar ta nya steg och se att det faktiskt bar vidare.
Alla kédnslor ar okej, och det &r bra att de far kom-
ma fram som de ar. Férhoppningsvis kan den har
samtalsserien bjuda in till sddana samtal.

Alla som deltar i samtalet paverkar varandra

pa olika satt. BAde ndr man pratar och ndr man
lyssnar behdver man gora det med stor 6dmjuk-
het och respekt for de andra i gruppen. Da kan
gruppen bli en plats som praglas av trygghet och
tillit. Det ska vara okej att “prova” nya tankar utan
att riskera att bli ifrdgasatt. Da blir samtalet ett
tillfalle att fa till sig ny kunskap och férdjupade
insikter.

Det ar inte konstigt om det kdnns svart och
obekvamt att lamna ut sig sjalv och sina tankar.
Annu svarare kan det kdinnas om man upplever
att man lamnar ut ndgon annan. For att samtalet
ska kunna ga pa djupet kravs att man kan lita pa
att det som sdgs i rummet stannar dar. Du valjer
sjalv vad du vill och kan beratta!

| materialet finns det férslag pa fragor att samtala
om. Det ar inte alls nédvandigt att ta upp alla
fragor, men de finns dar som stéd. Det finns
inget ratt eller fel nar det handlar om egna eller
andras tankar och kanslor, bara olika satt att han-
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Hur det hela borjade...

| den har gruppen har vi olika erfarenheter och
beréattelser, vi befinner oss pa olika platser i
livet. Det som forenar ar ett livi ndrheten av en
person som pa ett eller annat satt ar drabbad
av psykisk ohalsa.

Det har varit viktigt att vdaga berdtta. Jag trénade
pd en god vin och sedan blev det ldttare och
ldttare. Det blev enklare att fa distans till prob-
lemen och sjukdomen och att kunna se sig sjélv
utifran. Att vara 6ppen med de problem som
finns dr ocksa viktigt for det finns ocksd mycket
hjdlp att fa — bara man végar fraga!

Johanna

Att samtala om

Hur kommer det sig att du vill vara med
i den har gruppen?

Vad ar viktigt for dig att fa prata om?

| jdmlika relationer finns en balans mellan givande
och tagande, en 6msesidighet. Ohélsa eller
sjukdom kan forandra detta. Ibland som i ett slag,
men det kan ocksa vara en lang process som blir
tydlig forst nér nagon far en diagnos eller blir
inlagd pa sjukhus.

I bérjan av Saras sjukdom var det bdde kidnslo-
mdssigt och socialt omvdlvande fér alla trots att
vi blev vdl bemétta av psykiatrin och fick ett bra
stéd. Det var mycket jobbigt de fem férsta dren.
Det var svdrt att veta vad jag skulle géra och hur
jag kunde vara ett stéd for henne.

Margareta

For 12 dr sedan intrdffade ndgot som sedan dess
finns hégst ndrvarande. Min son hade flyttat till
en annan stad. En dag fick jag sdtta mig i bilen
och kéra de manga milen fér att hdmta hem
honom. Han hade insjuknat i psykisk sjukdom
och var tvungen att bli inlagd. Dér och da férdn-
drades allt fr honom, och dven fér mig och min
man. Min son och hur han mddde fanns i mitt
huvud precis hela tiden.

Eva

Att samtala om
Hur borjade det for dig?

Na&r insag du att det var nadgot som inte
riktigt stamde?
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Mitt liv blev
som en berg- och dalbana

©0 © 0 0 0 00 0000000000000 0000000000000 00

Nar nagon i ens narhet mar psykiskt daligt ar
det inte konstigt att hela natverket paverkas,
bade praktiskt och kdnslomassigt. Man forsoker
forsta och klara av svara situationer pa sitt eget
unika satt. Om svarigheterna ar for stora eller

alltfér manga pa samma gang, kan man hamna * Var tror du att andra i din nirhet befinner

Att samtala om

Anvand bilden for att beskriva var du be-
finner dig just nu och hur det kanns.

i en kris. Livet pendlar mellan hopp och for- sig?

tvivlan, mellan kaos och lugnare perioder. Det 1

kan kdnnas som att man ofrivilligt har hamnat e cecccecsecssescesscresessecsese e e e e
i en berg- och dalbana dar olika personer sitter

if)lika: vagnar. En vill klé"ttra ifa’ft vagnen fram- Avslutning

for, ndgon annan bara vantar pa att vagnen ska

bromsa in. N3gon kanske vill hoppa av och en Vad har varit viktigt for dig i samtalet idag?

annan kanner sig avslangd. Nagon kanske kdanner
sig mer som en askadare och nagon vill inte alls
vara med pa berg- och dalbanan.

Vad tar du med dig?
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Det blev mer och mer av att ge dn att fa...

Relationer ar livsviktiga for oss alla. Det ar i dem
som vi hamtar kraft och kdnner att vi hor ihop
med varandra, att vi ar behdvda och viktiga.

Det ar naturligt att psykisk ohalsa eller sjukdom
paverkar relationerna runt personen som mar
daligt. Det som tidigare fungerat bra kanske inte
alls fungerar just nu.

Jag vet att det dr sjukdomen som talar. Det dr
dnda svart att forsta och hantera.

Roland

Vi har manga olika relationer. | de allra flesta
finns det en vaxelverkan mellan att ge och att
ta emot, mellan att ibland kdnna sig stark och
ibland kdnna sig svag.

Man kan se relationer som ett gummiband. Ju

narmare man star varandra, desto tjockare och
starkare ar gummibandet. Nar en relation utsatts
for pafrestningar kan man siga att gummibandet
tojs ut. Sjukdom, kriser, hot om vald, konflikter
och stress ar tydliga exempel pa pafrestningar.

Men dven en langvarig tystnad kan bli jobbig. Om
pafrestningen blir alltfor stor kan gummibandet

brista. Ju tjockare gummibandet &r, desto mer ont
gor det nar det brister. Brustna relationer gar att
laga, men de kan behdéva fa en annan form.

Manga anhoriga upplever att man sjalv eller
ens vanner drar sig undan och det sociala livet
krymper. Man kanske inte orkar, kan eller vill
prata med andra om situationen. Det ar inte
heller ovanligt att oroa sig for vad andra tycker.
Tank om jag ar for tjatig eller for tyst? Forstar de
egentligen vad jag gar igenom? Hur kommer de
att reagera om jag sager som det verkligen ar?

Det kan vara jobbigt i sociala sammanhang.
Jag har vinner med barn som det gdr bra for
och ndr naggon fragar hur det dr med min son
brukar jag svara: “Ja, han lever’. Jag orkar inte
berdtta och férklara, trots att jag har bra och
férstaende vénner.

Att samtala om

Vilka pafrestningar, svarigheter finns
- eller har funnits i dina relationer?

Hur har det paverkat dig?

Ar det mojligt att ta en paus? Kan man
och far man?
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Vara relationer innehaller ibland flera roller. | en
roll finns det spelregler och férvantningar som
paverkar hur vi &r mot varandra. Manga ganger
ar det enkelt att ga in och ut ur en roll, men om
den andre inte mar bra kan flexibiliteten i vara
roller rubbas. Manga ganger smyger sig roll-
forandringar pa och plotsligt kan man upptacka
att man har blivit bade samordnare, kurator,
budbil och bankomat...

Jag ville ha ett eget liv! Jag ville ha en syskonrela-
tion! Jag ville inte vara psykolog, boendestédjare,
god man, férdlder och ‘Gud och hans moster’.

Christina

Som foralder kan det vara svart att veta vilka
roller man ska ha i sitt vuxna barns liv. Kommer
jag alltid behova ta ett foraldraansvar? Hur blir
det i framtiden med alla drémmar och férhop-
pningar om barnbarn? Hur blir det nar jag inte
langre ar med?

Liknande fragor kan dyka upp hos syskon. Hur

mycket extra ansvar ska jag ta for mitt syskon som
behover sa mycket hjalp? Far jag leva ett eget liv

och ma bra? Vems behov styr mitt liv?

| en partnerrelation kan det borja gunga rejalt.
Hur fordelar vi ansvaret nu? Kommer vi kunna
fortsatta leva tillsammans? Hur blir det for
barnen?

Vanskapsrelationer paverkas nar det 6msesidiga

givandet och tagandet rubbas. Hur manga ganger

ska jag ringa utan att den andre ringer tillbaka?

Hur mycket ska jag stalla upp och hjalpa till utan

att fa hjalp sjalv? Det finns en risk att vanskapen
mer och mer liknar en professionell relation
snarare an just vanskap.

Hur ser dina roller ut just nu?

Vem har forvantningar pa vilka roller du
ska ta?

Finns det nagot du vill andra pa?

Vad har varit viktigt for dig i samtalet idag?

Vad tar du med dig?
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Jag car sa trott pa mitt daliga samvete...

Nar nagon i ens narhet behéver mycket stod
ar det vanligt att uppleva att man inte racker
till. Man forsoker stotta pa olika satt och dnda
kdnner man att man inte gjort tillrackligt. Man
tappar gladjen i att finnas dar fér nagon man
bryr sig om. Det gor att man kanske inte orkar,
kan eller vill hjalpa langre. Da kan man kanna
sig som en dalig manniska. Hur man an gor kan
man kanna skuld och daligt samvete. Skuld-
kdnslan handlar ofta om att inte racka till och
sdllan om att det man gor ar daligt. Detta kan
man kanna oavsett om det man tanker att man
borde gora ar rimligt, mojligt eller ens 6nskvart.

Ibland lagger man skulden pa sig sjalv. Ibland ar
det andra som lagger skuldb6rdan pa ens axlar.
Ibland ar det inte det man gor eller inte gor
som ger daligt samvete, utan man barjar ifra-
gasatta den man ar. Det ar da kanslor av skam
tar dver.

Skuld och skam hanger ihop med det ansvar
man har, eller snarare det ansvar man tror sig
ha. Man kan ibland beho6va fraga sig om det
ansvar man tar ar rimligt och vad som egentli-
gen ar ens egen del i det som hander. Det kan
finnas otydliga forvantningar fran olika hall pa
vilket ansvar och vilken roll man ska ta som
anhorig. Da behover man klargora det. Annars
finns det risk att outtalat ansvar “kladdar sig
fast” och blir svart att sldppa.

Det ar svart att sta bredvid nagon som mar
daligt och som man upplever hanterar delar
av sitt liv pa ett oansvarigt satt. Personen gor
val och tar beslut som man sjalv inte skulle
gjort. Men hur garna man an vill kan man inte
gora nagon annans val. Ingen kan ta ansvar for
nagon annans forandring. Man kan inte ens
dlska nagon frisk... Om malet &r att forandra en
annan person, kommer resultatet troligen bli
att man blir besviken 6ver att det inte fungerar.

All min tid och energi gick dt till att fundera
6ver, prata om, oroa mig fér, ringa till, kon-
trollera och leta I6sningar at en annan vuxen
person. En dag orkade jag inte mer och jag fick
till slut hjélp att inse att det faktiskt var han
som hade ansvaret fér sitt liv, inte jag.

Anna

Nagon har sagt att det kan ligga nagot forforiskt
i att vara behovd... Det ar ltt hant att det blir
en del av ens identitet och roll att ta ett storre
och storre ansvar, tills det varken ar rimligt eller
moijligt for nagon. Det blir som en drivkraft.

Att samtala om

Hur ser du pa det ansvar du tar?
Ar det rimligt?

Var kommer det ifran?
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Det kanske ar dags
for en skuldsanering

Hamnar man i ekonomisk skuld kan man under
vissa forhallanden fa hjalp med skuldsanering.
Kanske finns det behov av en inre skuldsanering
ocksa...

Ofta kommer skuldkdnslorna i efterhand. Om
jag bara hade... Om jag inte hade... | backspegeln
ser man latt en forenklad bild av verkligheten
utifran det "facit” man hunnit fa tillgang till. Men
i stunden fanns inget facit. Man far inte glomma
att man gjorde sa gott man kunde.

Jag har tdnkt ibland att allt vore mycket enklare
om hon inte fanns. Om hon helt enkelt bara fors-
vann. Det har jag aldrig berdttat for ndgon innan
for sa far man ju inte ténka!

Eva

Det som kan gora det daliga samvetet annu
tyngre ar om man bdorjar vardera tankar och
kdnslor som onda eller goda. De blir fel, farliga
eller rent av férbjudna. Man kan inte hindra
sina tankar och kanslor, de kommer och gar,
men man kan ta ansvar for hur man agerar.

Skuldsanering

0

= e

Skam gor att man borjar tvivla pa sig sjalv, om
man duger eller inte. Skam ar svart att prata
om. Det ar latt att man drar sig undan. Man
forsoker dolja problemen for att man skams.
Men om man ar tyst om hur det ar, kan man
borja tro att man verkligen har nagot hemskt att
dolja. Det leder ofta till annu mer skamkanslor.

Det finns fortfarande en hel del férdomar och
forestallningar om psykisk ohalsa. Kunskaps-
brist och gamla synsatt kan paverka hur man
som anhorig ser pa sig sjalv och sin situation.
Det paverkar ocksa hur man tanker att andra
ser pa en sjalv och pa den som inte mar bra.
Att mota fordomsfulla asikter och tankar kan
ge naring at skammen.

Vivar ju den "perfekta ” familjen pé utsidan. |
bérjan visste ingen hur det egentligen var hem-
ma och jag var sa rddd att ndgon skulle fa veta
allt konstigt han gjorde under sina maniska skov.
Jag hittade pa forklaringar hela tiden for att inte
Idmna ut varken honom eller mig.

Anna

Vagen ut ur skuld och skam &r att vaga vara sarbar
och berétta hur det &r. Det r ndr man utgar fran
hur det verkligen ar, som man kan fa hjalp av an-
dra att se pa sig sjalv med lite “"manskligare” 6gon.

Att samtala om

Vilket behov har du av "inre skuldsanering”?

Vad har tidigare hjalpt dig att hantera
skuld och skam?

Avslutning
Vad har varit viktigt for dig i samtalet idag?

Vad tar du med dig?
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Pa vag initunneln..

FOor manga anhoriga ar det sjalvklart att hjalpa
och stotta, sarskilt nar det krisar. Det ar |att att
bli uppslukad. Man féljer med i det som hander
genom alla svangar, toppar och dalar. Det blir
ocksa mycket nytt att forhalla sig till for alla.

Det kan liknas vid att sitta pa ett tag pa vag

ini en tunnel. Val inne i tunneln kan det vara
kolsvart. Fastan man inte ser ar det bara att folja
med, tills tunneln tar slut. Vissa tunnlar ar langa
medans andra ar korta. Nar den akuta krisen ar
over och man ar ute ur tunneln blir sikten klarare
igen och man kan se mer av det landskap man
fardas i. Men det kan ocksa kdnnas som om man
ar kvar i tunneln dven om den tagit slut.

Man dr rddd och ledsen pG samma gdng. Kéns-
lorna blandas med varandra. Fér mig var det
som om jag levde lite i glomska mellan de jobbiga
perioderna. Jag 6nskade och hoppades pa att allt
skulle vara bra. Nésta gdng han behévde hjdlp
sd var jag ddr igen, sldppte allt och gjorde allt
foér honom...

Klara

Det ar latt att man anpassar sitt beteende i
hopp om att kunna hjalpa och paverka nagon
annans maende och situation. Men det ar

en glidande skala mellan anpassning och
overanpassning. Man kan sdga att det ar en
overanpassning nar den andres intressen och
behov blir mycket viktigare dn de egna. Over-
anpassning gor ocksa att man har ett storre och
storre 6verseende med beteenden som inte ar
okej. Man kan fastna i monster och gora saker
man aldrig hade gjort om inte sjukdomen eller
ohadlsan hade funnits. Den nya situationen blir
det nya normala. Gransen for vad man tycker ar
okej eller acceptabelt forskjuts. Och sa kan det
fortsatta. Till slut ar risken stor att man tappar
bort sig sjalv, far ett tunnelseende, och inte ser
vart man ar pa vag. Overanpassning kan leda till
att man lever med en standig beredskap. Man
kanske sager nej till intressen och relationer for
att finnas dar for den andre, om det skulle be-
hovas. Det ar latt att man kdnner sig Overgiven
och ensam med hela ansvaret.

Det dr sa svart. Det kdnns som att man bara star
och stampar och man kommer ingenstans. Varje
gdng telefonen ringer, rycker jag till och tdnker
att nu har det vdrsta hdnt.

Isac

Att samtala om

Kénner du igen dig i bilden av taget i
tunneln? Pa vilket satt har du anpassat
ditt liv efter den som mar psykiskt daligt?

Vilka anpassningar tycker du ar rimliga
att gora?
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Om jag inte finns dar
och hjdlper till, hur blir det da?

Manga anhoriga beskriver att det ar svart att
begrdansa sin omsorg. Att fundera 6ver de egna
granserna kan vara ett satt att skydda sig sjalv och
inte minst relationen. Det hér ar inte enkelt. Man
kan kdnna oro for att bli misstolkad eller bli sedd
som hard och kall om man inte "stéller upp”.

N&r man funderar pa vilka granser man behéver
satta dyker en hel del svara fragor upp:

Vilka granser vill jag satta? Hur visar jag var mina
granser gar? Vad riskerar att handa om jag borjar
satta granser? Vilka konsekvenser ar rimliga om

nagon gar éver dem? Kan jag halla dem? Orkar
jag leva med konsekvenserna sa att det inte bara

blir tomma hot?

Gransdragning och motreaktioner kan trappas
upp och man vagar inte ens tanka pa hur det
kan sluta...

Att stélla sig fragorna Kan jag? Vill jag? Hur blir
det for mig? kan vara en hjalp att stanna upp. Da
ser man var man befinner sig, och kan kanske
undvika en del tunnlar pa vagen. Det blir ocksa
|attare att fundera over vilka granser som ar
moijliga att satta.

Det ar alltid svart att se objektivt pa sig sjalv
och sina granser. Det ar mycket lattare for andra
att se nar granser passerats och det onormala
blivit normalt. Om man 6veranpassat sig over en
langre tid och nagon utomstaende reagerar pa
det, ar det |att att bli arg och ga i forsvar: ”jag gor
det for att jag vill”! Men dven om det gor ont kan
det vara tankevackande och en hjalp att nagon
annan ser situationen utifran.

Att samtala om

Vilket varde finns det i att satta tydliga
granser?

Vill du beratta om en grans du satt och
kunnat halla?

Hur kan man komma fram till vilka krav
som &ar rimliga att stalla pa nagon som
ar sjuk?

Avslutning
Vad har varit viktigt for dig i samtalet idag?

Vad tar du med dig?
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Ibland skoljer sorgen over mig...

Det ar inte alls konstigt att man drabbas av sorg
och saknad nédr man star ndra en person som
mar daligt eller inte finns i livet langre. Sorg &r en
normal reaktion pa forluster eller pa forandringar
i livet. Den ar som en slags ventil som hjalper oss
sldppa fram alla de svara kdnslor som sorgen for
med sig. Man kan latt blir arg, humoret pendlar
snabbt mellan olika kdnslor och det kan vara svart
att koncentrera sig och komma ihag saker. Det
ar inte ovanligt att man kdnner sig orkeslos. For
manga paverkas dven sdmnen och matvanorna.

Sorgen visar sig pa olika satt och tar olika lang
tid for oss alla. Det finns ingen mall fér hur man
ska sorja.

Sorgen kan lagga sig som en gra filt 6ver hela
tillvaron, allt kan kdnnas ledsamt och sorgligt.
Sorgen forandras 6ver tid och blir mindre
smartsam, men delar av den kan finnas kvar
lange. Men kan man sdrja en person som
fortfarande lever? Ja, for sorg dr inte enbart en
fraga om liv och dod. Man kan sorja att nagon
man alskar blivit sjuk, men dven kdanna sorg over
ovalkomna forandringar som den sjukdomen
leder till i ens eget liv. Férhoppningar och drom-
mar om framtiden kanske inte kan bli verklighet.
Det kan vara smadrtsamt att inse att relationen
till den som blivit sjuk aldrig kommer att bli sig

lik. Man kan latt kdnna daligt samvete om sorgen
handlar om en sjalv nar det ar den andre som
inte mar bra.

Man kan likna sorgen vid att sta i vattenbrynet.
Sorgen ar vattnet som finns dverallt runt om-
kring. Nar det stormar och blaser skoljer stora
vagor in. D3 kan man tappa fotfastet och ramla.
Andra stunder ar vagorna mjuka eller vattnet
helt stilla och det &r lattare att sta stadigt.

Nér sorgen drabbar en familj kan man manga
ganger tro man att man sorjer tillsammans, att
alla star lika langt ut i vdgorna. Men man kan
upptacka att det inte alls ar sa. Man forstar inte
varandra, ser helt olika pa situationen och det i
sig kan paverka relationerna inom familjen.

| ett slag férdndrades allt fér oss. Tillvaron blev
hysterisk. Jag var ledsen, frustrerad och arg pd
allt och alla!

Eva

For den som inte har nagon att dela sin sorg
med, kan det kdnnas tungt och ensamt. Det ar
ett stort stod att ha ndgon som bara lyssnar och
forsoker forsta. Ibland &ar det enklare att dela
sorgen med nagon som inte ar lika beroérd.

Att samtala om

Vad finns det som du kan kdnna sorg 6ver
just nu?

Vem delar du din sorg med?

...................................
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Alla dnskar vi ett bra liv for dem vi star nara. Men
vem avgor vad som ar ett bra liv?

Ndr jag sedan bérjade férsta att hon inte dr en

av dem som kommer tillbaka fran sin sjukdom,

att hon blev skadad av den, fick jag bérja tinka
om. Det blir ju inte bdttre av jag sérjer. Jag madste
gilla henne for den hon dér. Vi férséker tréiffas re-
gelbundet under sma och enkla former. Man far
anpassa sig och géra trevliga saker som passar

oss bdda.

Margareta

| relationer dar det finns en psykisk ohdlsa med

i bilden, kan det uppsta konflikter om man har
olika uppfattning om vad som ar viktigt och hur
livet ska levas. Som anhorig kan man kdnna ett
ansvar for att fatta “ratt” beslut at den som éar
sjuk. Det ar viktigt att se vad som &r ens egna
varderingar, drommar och dnskemal, och vara
medveten om att de kan skilja sig mycket fran
den andres. Det ar ju inte olagligt att leva ett
liv som bryter mot det som de flesta anser vara
normalt. Det finns daremot granser for vad man
far utsatta sig sjalv eller andra for.

Som anhorig ar det latt att bli upptagen av sadant
som inte fungerar. Man vill sa val och sa mycket.
Men hur vet man att det som ar “en sten i skon”
for en sjalv, ocksa ar det for den man bryr sig om?

Vilka delar av den andres liv behéver du
forsonas med?

Finns det delar du inte kan eller vill
forsonas med?

Spelar det nagon roll vad andra anser om
hur den du ar anhorig till lever sitt liv?

Vad har varit viktigt for dig i samtalet idag?

Vad tar du med dig?
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Jag slapper taget
omdet jag inte kan paverka...

For den som &r anhorig till ndgon med psykisk
ohélsa ar det latt att bli helt upptagen av oro. |
stunder kan oron 6verskugga allt och kanslor-
na kan vara svara att sta ut med. Man vill bara
bort fran det svara. Men ju mer man forséker
undvika en tanke eller en kénsla, desto starkare
blir den. Man kan tdnka sig att det &r som nar
man badar i havet och leker med en badboll.
Om man forsoker trycka ner den under ytan sa
vill den upp igen. Ju mer man trycker ner den
desto storre blir kraften uppat. Pa samma satt
kan man bli helt upptagen av att forsoka trycka
undan oron. Da har man inte “handerna fria” for
att anvanda dem till ndgot annat. Slapper man
istallet taget om “bollen av oro” flyter den upp,
man ser hur den ser ut och kanske kan man lata
den flyta ivag.

Stark oro ar ofta svar att hantera eftersom hela
kroppen talar om att nagot ar fel, ndgot maste
gbras. Men att kdnna oro ar ocksa en del av livet
och inget som alltid behéver “"botas”. Genom att
forsoka forsta vad oron handlar om, ar det lattare
att valja hur man vill agera istallet for att reagera
utifran oron. Att ta vara pa mojligheten att gora
ett aktivt val blir ocksa ett satt att inte kdnna sig
helt som ett offer for omstdndigheterna.

Det blir sG mycket behagligare ndr jag inser att
tillvaron faktiskt inte blir béttre nér jag oroar
mig. Det dr inte ens mddan vdirt att grédma sig

Marie

N&r man borjar tanka pa och beratta for andra
om hur man har det och vad man varit med om,
Ovar man pa att acceptera. Man séger att det
svara har hant, och kanske fortfarande hander,
och att man kanske inte kan forandra det. Ibland
kan sjalvanklagelser smyga sig in i berattelsen.
Om jag bara hade... Om jag inte varit sa... Har
man medvetet gjort fel, kan man be om forlatelse
och sedan gora ratt igen. Men manga ganger
handlar acceptans om att forlata sig sjalv och
férsonas med att man gjorde sitt basta. Accep-
tans ar inte att ge upp, eller att sdga att allt ar
okej. Det ar inte heller att vara passiv i situationer
som innebar en sakerhetsrisk eller fara. Ibland
kan det vara nédvandigt att slappa taget och ta

ett kliv at sidan. Acceptans handlar om att sluta
gbra motstand mot det som inte gar att paverka.
Det &r att vaga kdnna de jobbiga kédnslorna, att
tilldta dem att finnas, men inte lata dem ta fokus
fran allt annat.

Att samtala om

Vilken “badboll” forsoker du trycka ner
just nu?

Vad behover du forlata dig sjalv?
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Aven om man borjar acceptera situationen ar
det kanske inte tillrdckligt for att man ska ma bra.
Man vet innerst inne att man borde ta hand om
sig sjalv, men man vet inte alltid hur.

Det gdller att inte utpldna sig sjélv och da dr det
bra att fa lite perspektiv tillsammans med nédgon
utanfér familjen.

Eva

Man kan likna en manniskas “energitank” vid
en behallare. Innehallet &r den energi man har,
behallaren fylls pa och tdms hela tiden. Livet
bade ger och tar energi. Det ar nar det inte fylls
pa med ny energi eller nar det uppstar lackage
vid “kranen” sa att det toms fortare &an det fylls
pa, som det blir risk for ohélsa. Allt som tagits
upp i den har serien ar sddant som kan vara
energikrdvande. Om man lever med oro och
sorg, konflikter eller annan hog belastning, blir
behovet av pafylining storre.

| regel fyller man pa energi genom sadant som ger
lust och som inte stéller for stora krav. Det man
tycker om att gbra tar ocksa energi, men ger minst
lika mycket tillbaka. Vad som ar energigivande ar
olika for oss alla. Det kan handla om att gora krea-
tiva saker eller dela sina tankar och kanslor med
andra. Det kan ocksa vara att gd ensamma prome-
nader eller att svettas i gymmet. Att unna sig goda
vanor nar det galler somn, kost och motion ar ett
satt att vara snall mot sig sjalv.

Jag har ldrt mig att jag mdste ma bra sjdlv, bade
fér min egen skull och fér att kunna hjélpa andra.

Johanna

------------------------------------

Vad behover du for att ta hand om dig
sjalv framover?

Vad kan du gora for att det ska hdanda?

------------------------------------

Vad har varit viktigt for dig i samtalet idag?
Vad tar du med dig?

Vilken betydelse har samtalsserien haft for dig?
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I projekt Trialog har vi tagit fram
foljande material:

Du ar inte ensam — information och vagledning till dig som stéttar ndgon med psykisk ohalsa
Du ar inte ensam — en studiecirkel for dig som stottar nagon med psykisk ohélsa
Du ar inte ensam — en samtalsserie for dig som stottar nagon med psykisk ohélsa

Det tar den tid det tar... insikter och dnskningar fran personer med egen erfarenhet av allvarlig
psykisk ohalsa

Trialog — Att géra anhoriga till samspelare. En webbutbildning for professionella inom sjukvard
och omsorg.

For mer information om materialet:
https://www.brackediakoni.se/projekt-trialog
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diakoni

Nar vi pratar om livet hander ibland ovantade saker inom oss.
Genom att samtala om vara kanslor och upplevelser kan vi hjalpa
varandra att se saker i ett nytt ljus.

Det har varit viktigt att vdga berdtta. Jag trdnade pd en god vén
och sedan blev det Idttare och ldttare. Det blev enklare att fa
distans till problemen och sjukdomen och att kunna se sig sjélv
utifran. Att vara 6ppen med de problem som finns dr ocksa viktigt
for det finns ocksa mycket hjélp att fa — bara man vagar fraga!

Johanna

Samtalsserien beror foljande omraden:
e Hur det hela borjade...

* Roller och relationer

¢ Ansvar, skuld och skam

e Anpassning och granssattning

e Sorg

¢ Acceptans och pafyllning

Vdalkommen!

: o . : o @ ALLMANNA
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