Fragestund

Moderator:

Vi sdger ju tack och hej till den inspelade delen av det hér panelsamtalet. Nu kommer vi till
fradgestunden. Det hir spelades in som sagt. Jag ser att de skriver tack for idag. Nej, det dr inte
slut. Vi hade den hir inspelningen tidigare i &r, men nu har vi panelen med oss hér live. S& det
hir var en inspelad del och nu &r vi hdr 6ppen for en fragestund med fragor fran er.

Sa varmt vilkomna att skriva i chatten och vi kan sédga att det 4r ndgra som har kommit in hér
under tiden. Precis, vi ber panelen hir att sétta pa sina kameror sé att vi ser er. Panelen ar hir
live och vi vill jattegérna fa fragor fran er. Utifrdn det ni har hort, jag sag att nagon har skrivit
1 chatten att man tyckte det hér var vildigt fint och hjélpsamt. Och Rossella, du har koll hér pa
vad som kommer in i chatten.

Vi ska se hér, ser ni att Bella, Helena och Johan och snart Lena dr med oss live. Och jag vill
séga till er som kanske kom in, att det hér &r webbinarium sa vi ser inte er. Utan ni ser oss och
ni far jattegdrna kommunicera med oss 1 chatten. Sa det far ni gora. Rossella, dr det ndgon
fraga som har kommit in?

Forlat, far jag innan dess. Jag vill faktiskt borja med att, for jag vet att det fanns, Johan, du vill
fortydliga ndgonting fran som du sa i det hér inspelade samtalet och som sagt, det hér spelades
in for ndgra manader sedan. S& det kan vara sd att man har suttit och reflekterat. Sa jag ger
ordet till dig Johan, forst till vad du tankte. Det slog mig att det kan vara bra att fa tydliga.

Johan:

Jag representerar ju det kommunala anhorigstddet och det kan vara virt att sidga att vi har ju
vildigt médnga kommuner i det hir landet och 1 olika storlekar. Néar det géller vald i néra
relationer sa dr det bra att man undersoker sin egen kommun, hur den kommunen arbetar 1
mindre kommuner och i sma kommuner. Sa har man inte samma kapacitet, samma
forutséttningar att bilda hela enheter eller team kring ett uppdrag. Dir 16ser man ju oftare den
typen av uppdrag genom att samarbeta med regionen, med grannkommunerna, med
civilsamhdllet inte minst, trygghetsboende och liknande till exempel. Och dven att man har
kanske en eller nigra socialsekreterare som dé har ett deluppdraget, man specialiserar sig lite
grann pa i vissa omraden.

Sa det kan skifta i landet, var man bor och i den kommunen man dr. Men alla kommuner har
dnda en skyldighet att kunna mota och bemota behov av information och stéd i det har
uppdraget. Sé att kontakta kommunen for att fa veta mer hur det funkar i din kommun. Titta
gérna pa hemsidan ocksé, dir brukar det finnas information som man ocksé snabbt kan slicka
ner som man hér. Om man kénner att det dr obehagligt eller att det kan vara farligt for att det
kommer ut, att man har tittat efter hjilp och de har ofta linkar ocksa. Sa det var mer det jag
tankte pa. Tack, Ingrid.

Moderator:

Tack, Johan, for fortydligandet. Men precis, det ser olika ut i landet. Vi har 290 kommuner
runt om, sa det ser olika ut, men kontakta din kommun, och det géller ju bade om det hér eller



om anhorigstod. Om man har kint att man vet att titta pa det hiar kanske behover, inser att
man behover stdd pa ett eller annat sétt, sa finns det ju anhorigstod, anhorigkonsulenter.

Jag vill bara frdga er andra i panelen. Ar det nigonting annat ni kénner att ni vill fortydliga
eller limna in innan vi gar in pa fridgorna hér fran ahorarna?

Bra, dd gér jag till dig, Rossella. Det hdnder lite 1 chatten. Jag kan séga det. Ni som skriver 1
chatten, ni ser inte varandras fragor sa att ni vet om det var ndgon av er som var osiker och
vagade stélla en frdga. Och den kommer inte heller med 1 inspelningen.

Rossella:

Haér har jag kommit in en del frdgor, sa innan jag borjar lyfta dem sé vill jag bara sdga att det
har kommit ett tips. Har &r ndgon som tipsar om en bok som heter "Hellre arg éin dod" av
Marie Niljung. Och det ir en handling i vikten av att vaga frdga i tankar kring suicid.

Bra tips, en ny bok frdn mig, den ska jag ldgga pa minnet.

Sen kommer hér en friga. Jag har erfarenhet av flera anhdriga, en som hotade med sjdlvmord.
Sa jag till slut att jag kan inte hindra om hen &nda tar bort sig trots allt. S vill jag att hen lovar
att jag inte hittar kroppen eller tar hand om den. Det blir slut pa hotet efter det, ar att personen
tog tag 1 livet. Det var som att hen behdvde hora det. Daremot dr det mycket svarare att sdga
ndgot till sina egna barn. Man blir en emotionell gisslan kan man séga.

Ar det ndgon som har ndgon tankar kring det?
Bella:

Jag tinker ibland att man behover gé dit, precis som den hér personen som skrev. Apropa att
berétta om vad min egen grians gar. Jag kan inte forhindra. Vi lever ju, var och en bestimmer
faktiskt Gver sitt eget liv sa langt det gér 1 det samhaélle vi lever. Men vi bestimmer ocksa
faktiskt 6ver var egen dod med det. Dér ténker jag vara starkt av den hédr personen att vaga
verkligen sdga hur det ar.

Jag tinker ocksé att vga prata om doden med en anhorig som dr suicidal kanske. Det dr
manga som tycker att det kanske ar ldskigaste som finns. Eller en av de laskigaste sakerna i
alla fall. Jag gor det ganska mycket i mitt jobb eftersom manniskor ibland kommer till mig
med de hir riktigt morka tankarna.

Det var det som fick man ténka pa. Vad tror du hiander efter doden? En del som é&r suicidala
har den hér typiska depressiva vanforestdllningen. Som att den ska fa vara med pa sin egen
begravning. Och se hur ledsna ménniskor dr nér jag inte finns ldngre. Det kan finnas
hamntankar 1 det och ilska och sa dér. Och att kunna beskriva det. Att kunna sdga sa héar
tanker jag. Det hér dr egentligen behov som man har dér. Jag ér arg kanske. Jag ér djupt
deprimerad men ocksé arg och besviken pa livet. P4 allt och alla och mig sjilv inte minst. Att
ha den som ar suicidal behdver ett tryggt rum att formulera det hér i. Men dven den som ar
anhorig kan behova ett liknande rum. Att prata om doden helt enkelt. Och suicid. Precis sé
som hon gor s& modigt i den hér texten.

Moderator:



Tack Bella. Ar det ndgon annan av er som vill fylla i déir? Ni séger ocksé vildigt kloka saker i
den hir inspelningen just kring det har. Att faktiskt vaga prata om det. Och du, Helena,
beréttar ju att du har det hér till dina barn. Att du skriver, vad dr det du skriver? Du sédger
livstecken och da behdver de svara. Att faktiskt den héir rddslan, for det tror jag manga kdnner
igen. Om man dr ndgon som mér valdigt daligt. Och kanske om psykisk sjukdom. Att man
den hér risken for suicid eller sjalvmord. Att det kan kinnas s& skrimmande att ens ndrma sig
det och prata med det.

Vi ska se hér igen. Vi ser att det hinder lite 1 chatten.

Har ar en kommentar till, dock ingen frdga. Men jag liser den. Jag har haft kontakt med vart
anhorigstod 1 var kommun. Nir min édldste son ej midde bra. Jag har fatt mycket hjélp genom
min anhorigkonsulent. Nu flera ar efter lever jag skild pa grund av véld i néra relation. Men
jag satte grianser for mina barn ndr de var smi. Det har ej tagit skada av det. Jag har tvé barn,
ungdomar 1 nuldget, med ADHD, ADD och selektiv mutism och social fobi. Den dldsta har
endast ADHD.

Moderator:

Jag tror det. Att sétta granser pa det sittet. Det later som den hér personen har satt grianser och
sagt att hir gar min gréns. Att barnen inte har tagit skada kanske tvérs om. Eller vad sdger ni i
panelen har? Att faktiskt sdga att hdr gar min grans. Det hér vill jag inte vara med om. Och att
barnen ser det som ett foredome. Jag ser att du, Bella, rdcker upp handen.

Bella:

Ja, jag fick mycket att sdga hér plotsligt. Det hdar med véld. Vi pratade jittebra om det forra
gangen ocksa. Det téla upprepas igen hur viktigt det r. Jag tréffar ibland anhoriga. Det kan
handla om att de lever med en person som blir simre och sémre 1 en demenssjukdom till
exempel. Personlighetsfordndringar och vald kliver in pa scenen. Eller har funnits dér ldnge.

Hur hantera nir nirstiende inte vill soka hjalp?
Moderator:

Héar kommer det in en fraga: Hur hanterar man en situation dér ens nérstiende inte vill
soka hjalp?

Bella:

Det ir en rimlig friga. Ar det nigon som vill ta sig an om en person inte sjilv anser att den ir
sjuk, men uppenbarligen &r det, hur hanterar man en sén situation? Jag vagar mig pé det, jag
vagar mig pa det. Det hér &r ju svart, att leva med ndgon som har en bristande sjédlvinsikt. Det
ar ofta en del av psykisk sjukdom och ohéilsa. Ibland, inte alltid, men ibland i perioder &r
forsvagad den sjdlvinsikten. Det &r jdtteutmanande.

Och jag tror att man behover gora dnda det har som vi var inne pa, tycker jag, mycket i var
inspelning: Var gar dina grinser? Vad behover du for att ma sd bra du kan? Att inte kanske
alltid heller behova vara 6verens med din nérstdende. Att borja i sma steg och ga pa den dir



koren eller vad jag tog som exempel. Och vara beredd pé att det kommer inte vara enkelt. Det
kommer kanske bli protester, du kanske blir kritiserad for det hér. Inte litt.

Ibland maste man vara gjord av kérlek pé insidan och plét pd utsidan pa nagot sétt. Ibland
madste saker studsa. Och du vet att du kanske blir ifrdgasatt nir du gér ivdg pa den dér koren,
men du vet att du gor det av kérlek och du vill vl och du behdver det hir. Sa pa ndgot satt
handlar det nog ocksd om ibland att bestimma sig fOr att jag har réttigheter 1 alla relationer
som jag &r i. Och nu gor jag det hér, nu gar jag ivdg. Och kanske gora det i sma steg for att du
sjalv ska orka med.

Vi pratar en del om den hir skammen och skulden och det daliga samvetet och kénslan av
otillracklighet som s& manga anhdriga har. Och lever man d4 ocksd med en nirstdende som
inte ser verkligheten s som du gor, da kan du inte fa bekréftelse dérifrdn. Men sok den hos
dig sjdlv, ge dig sjdlv, ha en bra relation med dig sjélv helt enkelt. En kérleksfull och stark
relation. Man kan borja prata med sig sjdlv och sédga det hér ar bra, s hir gor jag nu. Eller
med vénner eller sddédr, det har dr viktigt for mig. Sa att, var lite, hitta din rag 1 ryggen, var lite
kaxig om det gér.

Lena:

Ja, jag kan berétta min heliga tid under alla ar som var dér det var jobb i kring barnen, det var
att jag holl pa med héasthoppningen. Jag for ivdg och red. Och det var sa otroligt véilgérande.
For att tillsammans med djur, eller histar, hoppning, d& méste man vara 100% néirvarande for
histen talar om om jag var stressad och spind. D4 kénde jag att den ocksa blev spand och da
behovde jag tinka pa andas ut och slappna av. Och dé var det trots att jag var orolig att mina
barn kommer och kldmma sonder varandra eller sla ihjdl varandra, medan jag ar borta. Men
det var sé véldigt vélgorande. Och nu, alla har ju inte det intresset, men just att ha négot sant
intresse till exempel ndgon sorts trdning eller sa, det dr sd virdefullt. Helena berédttar ocksd om
det hér att bara komma ifrén en liten stund, att det ger s& mycket mer energi och att man inte
bara dr helt insndad i rollen som anhorig.

Moderator:

Tack Lena, sa viktigt det du lyfter. Ibland pa foreldsningar sé stéller jag den frégan till
publiken, jag vill att alla reflekterar, men vad ger det energi, det kan vara allt fran
histhoppning som du lyfte till frimérken eller vad det &n 4r. Men det hér, hur viktigt det ir,
bade om det hir som yrkesverksam ar anhorig eller att man faktiskt fyller p4 med det man
sjilv behover, det ar sa viktigt.

Jag tror Helena och Johan, rickte ni badda upp handen? Jag sag inte.
Helena:

Nej men bara, jag ville bara reflektera kring det som kommentaren handlar om det hdr med att
ens nérstdende inte vill soka hjilp. Det vill jag bara sdga, det dr ju supersvért och jag kénner
det jattevil igen frdn manga sammanhang. Och jag har inget jéttebra tips. Det galler till
exempel om man har en dement fordlder som inte alls har nagon sjukdomsinsikt eller som i
mitt fall, mina dottrar. Och da far man ju ocksa vara lite jobbig anhdrig i varden for att det kan
ju kanske vara sé att ndgon kan tinkas och gé med till psykiatrin, men sen blir det dndé enligt
min erfarenhet ibland sa att man inte sjélv vill berétta hur dysfunktionell eller hopplds eller



sjuk man dr, utan 1 vdrat fall har det alltid varit sd. Men jag tycker att det har funkat bra sen
sist och sé far jag sdga det har ju inte kommit ut.

Man far vara sanningsidgare. Man fér vara en lite besvérlig person i varden och verkligen
kréva sin plats dir som anhorig och beskriva verkligheten sa som man ser. Och det kan ju
vara tufft ocksd for sin narstdende att hora det. Men dédr behdver man kanske vara lite den
jobbiga sanningssidgaren. Och min upplevelse ér att virden mycket, mycket mer én for tio ar
sedan lyssnar pa sa tar det hjilp av oss anhoriga som resurser. Och den som kan beskriva en
bild av hur det &r. Sa det var en reflektion kring det bara.

Johan:

Jag tjatar och kénner mig som en san hir. Men anhorigkonsulenten. Har du tillgéng till en
anhorigkonsulent, sl en signal, friga om du kan fa komma och séga att du har behov av
bolla, prata. Min egen erfarenhet dr anhdriga som jag har traffat som kommer med just den
fragestédllningen. Man kédnner att man blir 6verengagerad i den andra. Man vill inte vara det,
men det blir sd for att oro och dngslan tar 6ver och det blir l4tt att man tror att jag kan
kontrollera det hér och sa blir det egentligen bara virre med tiden.

Att prata med ndgon forutsittningslost utan att siga ndgon speciell agenda, att bara fa lov att
ventilera och reflektera med nédgon som ér villiga att lyssna och forsoka forstd hur man har
det, dr en trygg bas som ndgon nimnde hér, kan gbra en hel del faktiskt. For att du bara
kénner, hér kan jag sldppa loss, hir behover jag inte ta hdnsyn, jag kan bara vara den jag ar
och séga exakt som jag kdnner utan censur. Och s& har man de stunderna for sig sjélv. 3-5
samtal kan bli erbjuden, det skiftar ju sa klart.

Men sen vill jag ocksé dra in mina kdra mig vénner i civilsamhallet igen. Precis som ni har
sagt flera ganger, skapa dig en sorts bekréftelsekor, for att 1ana lite, dig Bella, din ingéng.
Bekriftelse dr sa viktigt, darfor att du kommer att bli utmanad nér du forsoker ga emot den
hir vana av att engagera dig pé det sittet som du har gjort. Och det kommer kénnas jobbigt
och du kommer fa reaktioner frdn andra. D& har man den hér koren av forstdende
medmaénniskor som kan std dir bak och hélla din rygg. Och kanske dd om du har en
anhorigkonsulent dér du fritt kanske ge utlopp for tankar och kénslor. S& tror jag &nda att du
kommer att hitta din vdg. Det hér, det dr min erfarenhet att man gor det. S det man sist
behdver, den dgaren som sdger gor sa har, gor inte, for det dr sa oerhort individuellt. Sa det
var mer reflektion.

Moderator:
Tack Johan. Ni sdger sa mycket kloka saker hér. Jag vill bara fortydliga ocksa att

anhorigkonsulenterna, forutom att fa den hér hjilpen att prata, sa ocksa anhorigkonsulenterna
har ju ofta bra koll...
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