Att hjdlpa en
deprimerod

Esrhéliningssatt

forslag



Situationen i ett notskal

Patientens utgangsldge
Plagad
Olycklig
Sarbar

Var uppgift
e Hjdlpa patienten kdnna
att han dr okay dnda

e Minska skuld- och
skamkdanslorna

Utlamnad

Rddd
Belasthing
IIFelll
Skam
Skuld

e Minska lidandet




Inse att det inte handlar om

Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
en sorts manniska ma



A1t vara anhorig eller hjdlpare

Man kdnner sig
Avvisad
Ratad
Anklagad
Otillrdcklig
Skyldig
Rddd
Dum Inget av allt detta dr
Osdker ditt fel eller har med

Fortvivlad dig att gora over
huvud taget!

Hjdlplos
Trott



Liten lathund fér samtalet med en deprimerad
anhoérig/medmdnniska/patient

- Fraga om hon dr intresserad av behandling.

- Berdtta om olika behandlingsalternativ, eller om
var behandling kan erhallas.

- Foresla ldkarkontakt om hon inte redan har det.

- Ge fyllig information om depression och dess
behandlingsmdjligheter. Gdrna organiserad
utbildning av bade patient och ndrstaende.

- Anvdnd gadrna skriftlig information, internet och
patientfdrening, t ex Féreningen Balans.



Hur ska Du sjdlv forhalla Dig?

a Var inte rddd. Du ska inte bota och Du @r inte Gud.
Du behéver inte komma med goda rad och Du
behover inte analysera. Att vara medmdnniska
rdcker langt.

a Det dr naturligt att Du kdnner Dig besvdrad och
illa till mods.

a Hall inne med Din egen angest. Din anhérige har
nog med sig sjdlv just nu.



Hur ska Du sjdlv forhalla Dig?

Visa forstaelse for din anhorige sjukdom.

Visa forstaelse for din anhoriges dystra tankar,
minskade ork och nedsatta handlingskraft.

Hjdlp din anhérige se att tillstandet, ehuru
plagsamt, dr 6vergaende.

Acceptera att sjukdomsprocessen kan bli
langvarig.

Fortsatt leva Ditt eget liv och gora saker Du

tycker om. Din anhorige d@r inte betjdant av att Du
“offrar” Dig.



Q
Q
Q

Hur kan Du sjdlv férhalla Dig?

Ge ndrhet och trygghet.
Ge gdrna kroppskontakt.

Vid anfall av fortvivlan hos din anhérige -
forsok inte resonera bort kdnslan just da.
Formedla istdllet trost och vdarme tills det
ldgger sig. Nar din anhorige dr mer samlad kan
Du hjdlpa till att bekdmpa kdnslor av
vardeloshet med uppmuntrande ord och
handlingar.

Forsok hitta balansen - lamna din anhorige
ifred ndr hon ver'kli?en vill och behéver def,
men overge henne aldrig.



Liten lathund for samtalet med en deprimerad
patient

o Tid.
a Lugn och ro.

a Formedla att du har tid, och att du verkligen vill
veta och hjdlpa.

0 Underldtta for patienten att berdtta. "Mdnga
patienter..”, “Det dr vdldigt vanligt att man i din
situation...”.
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Liten lathund for samtalet med en deprimerad
patient

a Inge en kadnsla av att det dar meningsfullt att
berdtta hur man har det.

a Forsok skapa dialog och undvik “forhor”.
o Undvik "Jag forstar”.

0 Aterge istdllet det du uppfattar som det
vasentliga i patientens berdttelse, och fraga om du
forstatt det ratt.
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Liten lathund for samtalet med en deprimerad
patient

0 Undvik att patvinga patienten dina tolkningar av
samband och sammanhang.

0 Frdga istdllet 6dmjukt. “Kan det kanske vara sa
att..?”

a0 Summera mot slutet av samtalet gdarna din
uppfattning och formedla eventuellt dven ett
prelimindrt diagnostiskt tdnkande.

0 Frdga patienten om han tycker att det stdmmer.
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Liten lathund foér samtalet med en deprimerad
patient

a Gor overenskommelser med patienten.

a Behover patienten praktisk hjdlp?
= Orkar inte
= Saknar sjdlvfortroende

a Hjdlp patienten undanrdja praktiska problem och
svarigheter.

a Somliga klarar att arbeta, andra inte.
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Liten lathund for samtalet med en deprimerad
patient

a Inge hopp.
0 Forutsdtter patientens fortroende.

0 Realistiskt och lagom. Ej for hurtfriskt. Patienten saknar
vanligen "krage" att ta sig i.

Q "Om inte just den hdr behandlingen hjdlper sa finns det
mycket annat som dr vdrt att prova”.
o Hjdlp patienten att ta avstand fran depressiva
forestdllningar och inadekvata skuldkénslor.
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Inse, och hjdlp din anhorige inse, att det
handlar om en sjukdom

a Avpersonifiera

= Beteendeft dr inte uttryck for din anhoriges
personlighet-...

- ..och ar inte heller uttryck for hennes syn pa
Dig.

= Din anhorige skdms over sig sjdlv men kan inte
fa stopp pa sig.

= Man blir sa har av att ha en depression.
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Liten lathund for samtalet med en deprimerad
patient

a Anvdnd gdrna kognitiva tekniker for att nyansera
eller korrigera patientens upplevelser och symtom
» Avdramatisera
= Undvik generalisering och uppfdrstoring
= Avkatastrofiera
= Se det fempordra
- Graskala, ej svart/vitt
= Relativisera
- Kan man se detta pa nagot annat vis?
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Stotta pa rdatt satt

a Den drabbade har ofta ingen "krage” att ta sig i.

0 Inge hopp, men averdriven hurtighet dr en plaga
for den som dr deprimerad.

0 Borja med att lyssna noga pa hur din anhorige
faktiskt tdnker, kdnner och mar just nu.

0 Ge tillbaka Din bild av hur Du uppfattar att din
anhérige kdnner sig, sa att hon kdnner sig
forstadd och bekrdftad.
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Stotta pa rdatt satt

a Identifiera pessimismen och svartsynen
(depressionen forvrdnger patientens syn pa sig
sjdlv, omvdrlden, framtiden och det for'flu’rna)

0 Hjdlp din anhorige att sjdlv se hur hon forvrdanger
sin syn pa saker och ting.

a Forst nu kan Du férsiktigt hjdlpa din anhorige att
bérja korrigera sina forvrdngningar och nyansera
sina forestdllningar.
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Stotta pa rdatt sdatt

a Hjdlp varsamt men systematiskt din anhorige
att uppfatta saker pa ett mer korrekt och
nyanserat vis.

0 Undvik “ratt eller fel-tdnkande”.
a Hjdlp din anhorige att ifragasdtta sina
tolkningar och uppfattningar.
- "Vad bygger Du den slutsatsen pa?.."

= "Hur menar Du?”

= "Finns det inte andra sdatt man skulle kunna se detta
pa?”
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Stotta pa rdatt satt

o Uppmuntra din anhériges kontakt med sjukvarden
« Falj gdrna med vid bescken
= Hjdlp henne att memorera det som sdgs vid besoket
= Hjdlp henne att fé6lja ordinationerna
- Hjdlp henne att fullfélja ev psykoterapi

- Om din anhorige forsdmras - se till att behandlaren
snabbt informeras

L
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Om patienten har sjdlvmordstankar - se fill
att han far snar/omedelbar ldkarbedémning

N —

Suicidforsok

Suicidplaner/ suicidavsikter/
suicidmeddelanden

Suicidonskan

< Suicidtankar

B R R — — e e ==

- Dodsonskan

e Hopploshetskénsla
Nedstamdhet
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Stotta pa rdatt satt

Om din anhérige forefaller ha allvarliga
sjdlvmordstankar - larma sjukvarden

omedelbart! Utga inte fran att behandlaren
kdnner till dessa tankar.

Overvdg att soka hjdlp for egen del om din
anhérige umgas med sjdlvmordstankar (det

kan vara vdldigt pafrestande for alla
inblandade).
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Stotta pa rdatt satt

a Det gdller att hitta rdtt balans mellan kraven
pa den drabbade och dennes faktiska férmaga

- For laga krav innebdr att din anhérige inte far
optimal hjdlp att anvdnda sin egen férmaga att
arbeta sig ur depressionen.

= For hoga krav medfor att din anhérige kdnner sig
missforstadd och kan daven medféra att hon
forsdmras i sin depression pga upplevelsen av
overmdktiga krav.



Stotta pa rdatt satt

o Stodet bor i mangt och mycket vara ett stod till
aktivitet i lagom omfattning
- 6d upp ur sdngen
- Ata och dricka
« Duscha
= Handla
» Ta en daglig promenad
- Ga till arbetet om din anhérige klarar det
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Stotta pa rdatt satt

0 Fraga Din anhérige hur Du bdst
hjdlper hennel

0 Stod din anhérige att gora sadant hon
tycker om och mar bra av
= promenad
- fika
= prata

« trdffa ndgon vdn i vars sdllskap hon
brukar ma bra




Ett gott liv, minikursen: vad far mig att ma bra?

Bra saker f Daliga saker Bra manniskor f Daliga manniskor




Stotta pa rdatt satt

a Ta inte dver ansvaret for din anhoriges liv och
overbeskydda inte...

Q ..men sorj for att de basala behoven tillgodoses
= Mat och dryck
- Hygien
= Medmadnsklighet
= Sdllskap
= Trygghet

a Hjdlp din anhérige att bryta isoleringen
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Stotta pa rdatt satt

a Vdl avvagd praktisk hjdlp kan vara en lisa
= Handla
» Laga mat
= Diska
- Hdmta barn pa dagis

a Se till att viktiga saker blir omhdndertagna
= Hyra och 6vriga rdkningar
= Kontakter med férsdkringskassan
= Kontakter med arbetsgivaren
= Kontakter med arbetsplatsen
- Kontakter med sjukvarden
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Stotta pa rdatt satt

a Se till att din anhérige avvaktar med stora och
viktiga beslut.

a Prata med din anhériges barn och andra
ndrstaende personer, och hjdlp dven dem fill
den férstaelse och kunskap som Du sjdlv har
skaffat Dig.



Nagra saker patienten helst bor undvika

Stora och viktiga besluft.
Patagliga fordndringar.

e Flytta

e Byta arbete

e Starta skilsmdssoprocesser

Stora ekonomiska transaktioner.
Langa och dyra resor.

Storre sallskap.

Grdl och harda argument.

Krav pa att "rycka upp” sig.

ATt ge upp.




Vad behaover famil jerna?

Kunskap om sjukdomsyttringarna
- Symtom

- Konsekvenser

- Prodromer

- Tidiga varningstecken

Forstaelse for sjukdom och konsekvenser.
Kunskap om stress och sarbarhet.
Erfarenhetsutbyte med andra drabbade.
Aterkommande stéd.

Information och hjdlp till barnen.

P

e
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Dina narmaste kan bidra till en livsmiljo som
fungerar for dig

\

a Kommunicera klart och tydligt

0 Anvdnd ett problemlssande férhallningssatt
0 Forebygg stresstegringar

0 Medverka till goda rutiner

0 Undvik kdnslomdssigt overengagemang

a Ge positiv kritik




Familjens situation

Arbetssituation

Fritid

Ekonomi

Det sociala livet

Anhorigas egen hdlsa

Daglig tillvaro och umgdnge inom familjen

O > 4 r 0t Ao - EPETN LD A e " T 3 A Denihoctn_10f H
m v s # “ae a n - Pt




Barn till psykiskt sjuka fordldrar kan drabbas
av starka skuldkdnslor, orimligt ansvarstagande
och generell omsorgssvikt.

Syskon till psykiskt sjuka barn/unga vuxna kan
drabbas av bristande uppmdrksamhet och stod,
tidiga krav pd sjdlvstdndighet, utanforskap i
familjen och inldrd “ self neglect”.

!
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Vad behovs?

Klargoranden

Bekrdfta barnets/ungdomens upplevelse

Svara pa barnets (formodade) reaktion
Skuldavlastning!

Barnet/ungdomen ska fa vara kvar i sin barn-roll




Bra ldnkar

- Gruppverksamhet for barn, tonaringar, den friska

fordldern i familjer ddr det finns psykiska
problem:
E-mail:

* Maétesplats for dig som har en psykisk sjuk

fordlder:

!
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http://www.kallan.nu/
mailto:info@kallan.nu
http://www.kuling.nu/

Begreppet expressed emotions

a Kanslomdssigt klimat i familjen.

0 Belastning pa familjen vid psykisk ohdlsa.

0 Konsekvenser vid belastning.

0 Psykossjukdomar men dven andra diaghoser.

!
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Expressed emotions
| Kanslomdssigt klimat runt patienten

Kritiska kommentarer
Fientlighet
Kdnslomdssigt 6verengagemang
Vdrme

Positiva kommentarer

Ol s,




Hog och lag EE

Hog EE (minst en av 1-3) -> 60 % aterfall:

1. Hog grad av kritisk instdllning

2. Fientlighet

3. Hog grad av emotionellt 6verengagemang

Lag EE -> 20 % aterfall:
Franvaro av 1-3

0 En anhérig med hog EE rdcker for okad aterfallsrisk.

0 Positiva kontakter och kommentarer upphdver inte
effekterna av hég EE inom andra omraden.




