Panelsamtal: Granssattning

Transkribering av panelsamtal
Moderator: Ingrid Lindholm

Ingrid Lindholm: Hej allihopa och varmt vdlkomna hit till det hdr panelsamtalet om
granssattning. Jag heter Ingrid Lindholm och ar praktiker och mojliggdrare pa Nka, Nationellt
kompetenscentrum anhorigal.

Det hdr med grianssittning, de flesta av oss brottas ju med pa ett eller annat sétt. Det blir extra
svart om man &r nédra en person med psykisk sjukdom eller ohélsa. Far man sétta granser nér
en person mar diligt och vad innebar det att sitta grianser egentligen? Vad dr sunda grénser,
bade for sig sjilv och for den man har niara? Och varfor kan det vara si svéart?

Det hir och flera andra frdgor kommer vi forhoppningsvis besvara under det hér
panelsamtalet. I och med att det hér ar ett komplext &mne och det kanske inte finns ett enkelt
svar pa de hdr fragorna. Sa har vi bjudit in en panel hdr med skilda erfarenheter pa det hiar
med grinsséttning. Och ni ska ju hjdlpa oss och navigera i det hiar omrédet.

Sa jattevarmt vilkomna hit Johan, Lena, Helena och Bella. Ni ska fi presentera er sjidlva har
nu. Vi borjar med dig, Helena.

Presentation av panelen

Ingrid Lindholm: Tack sa mycket, Helena. Da gar vi vidare till dig, Helena Ronnberg heter
jag.

Helena Ronnberg: Jag ir forélder till en dotter med OCD och ndgra andra diagnoser och till
en dotter med ADHD. Jag ér ocksa ordférande i OCD férbundet. Med anledning av min
hemma situation d4 s& kommer engagemanget darifran.

Ingrid Lindholm: Tack sa mycket, Helena. Da gar vi vidare till dig Lena.

Lena Bjorklund: Tack, Lena Bjorklund heter jag. Jag bor i Umea och har tre vuxna barn som
har olika neuropsykiatriska funktionsnedséttningar. Det har dven varit en del annat och nu
ocksa en aldrig pappa. Jag representerar Riksforbundet Attention och NSPH. Som &r en
paraply-organisation ¢ver flera ideella foreningar.

Ingrid Lindholm: Tack sd mycket, Lena. Da gar vi vidare till dig, Johan.

Johan Nikander: Hej allihopa, jag heter Johan Nikander. Jag ér till grunden beteendevetare.
Jag har jobbat ménga dr inom psykiatrin 1 olika former. Sedan 2016 arbetar jag som

anhorigkonsulent. Och nu i dagsliget i Upplands Vésby.

Ingrid Lindholm: S& mycket Johan. Och sé Bella, varsigod.



Bella Stensnis: Hej, Bella Stensnés heter jag. Jag ér legitimerad psykolog. Jag har jobbat
mycket inom specialistvard for utmattningssyndrom. Jag har haft mycket fokus pa stress och
utmattning da. Och sdg behovet av att forsoka stétta upp just anhoriga, fordldrar och andra
anhoriga. Fraimst med barn med utmaningar. Jag dr sjdlv anhorig fordlder till ett barn med en
neuropsykiatrisk problematik. Jag &r privat praktiserande psykolog och jobbar i Stockholm.

Ingrid Lindholm: Tack, Bella. S4 varmt vilkomna till er i panelen. Vad tanker vi? Sétter vi
igang direkt?

Vad ir granser och grinssiattning?

Ingrid Lindholm: Borja bara det hiar med grénser, hor om och gor alla mojliga sammanhang.
Vad dr egentligen grénser och griansséttning? Och Bella, skulle du vilja sdga ndgonting? Vad
tanker du?

Bella Stensniis: Ja, granser. Det dr vél livet? Det dr ndgonting vi behdver ha vara grinser. Vi
behover jobba med véra granser. Om vi backar énda tillbaka till ndr vi ar spada, sé ar skriket
och skrattet ett fOrsta satt att sdtta nadgon form av grins att formedla sig. Och vi behover ocksa
lara kdnna oss sjélva i relation till vem dr jag? Vad ar mina granser? Vad har jag fér behov?
Och for att hitta det och for att bli en autonom person sa behover vi bli speglad ut av var
omgivning, forstddda, bemotta helt enkelt.

Och det har med grinser dr ndgot som &r svért naturligtvis. Jag tror att de flesta av oss har
varit i nagon eller flera relationer dar man kanske har ként att hér blir det inte riktigt bra for
mig. Mina grinser hors inte eller jag kan inte st pa mig eller sa dér sé en del har behovt
ldmna eller jobba péd den hér relationen. S& det hdr med gréanser har att géra med vem du ir,
vad du kénner, vad du ténker, vilka behov du har. Grundlaggande helt enkelt.

Ingrid Lindholm: Johan, vill du fylla pa?

Johan Nikander: Jag tycker att det hér ar ett jatte spannande omrade det hiar med grénser.
Och ofta tdnker vi ju nér vi talar om grénser som vi gor idag pa ndgonting man ska skapa,
ndgonting man ska gdra nu, gentemot i ndgon annan. Men det ar ju som du dr inne pé Bella,
det dr nagonting vildigt naturligt. Och grénser dr inte endast mellan oss manniskor, utan
granser dr mellan ménniskorna och livet. Hela existensen dr med i granser. Om man dversétter
ordet grins till beteenden eller konsekvenser, regler, normer s& kan man ocksa se att det hér
finns ju pa alla nivd 1 vér existens. Det finns inom mig, det finns mellan mig och andra men
det dr ocksa mellan mig och samhéllet. Till och med kanske om man &r troende mellan
existensen pa en hogre niva. Och dér dr ju granser som man skapar ndgonting som &r
kontinuerligt 1 vér tillvaro. Vi behdver det och vi gor det. Men vissa typer av grinser ar
svarare dn andra for att det handlar ocksd om kénslorna de vicker i relationer. Det &r ett
spiannande och det dr ett svirt omréde det vi ska prata om.

Ingrid Lindholm: Tack for den inledningen. Det har nagon slags grund i vad det hér ér.

Varfor behover vi séitta grianser?



Ingrid Lindholm: Men jag stiller frdgan varfor behover vi sétta granser? Varfor behover vi
det? Kolla pa dig Bella. Varfor ar det viktigt att gora det?

Bella Stensniis: Jo, jag tinker att som Johan sa hér det r ju forenat med vért kénsloliv och
vart méende. Sa att inte behdrska formagan att forst och frédmst kénna sina grinser. Jag tréaffar
en del ménniskor som kanske pa grund av sin bakgrund, pa grund av att de har varit i kanske
ursprungliga relationer fran tidig &lder dir grénser inte har varit ndgot som de har fatt lira sig.
Kanske har det funnits en fordlder som har varit vildigt, vildigt dominant med sina grénser
vilket gor att barnet inte ldr sig sina egna eller hur man sjélv gransitter och hur man sjalv
bestar sig sjalv helt enkelt. Jag skulle séga att det precis som Johan var inne pa det &r sa
grundldaggande och sa viktigt det hdr. S& om du inte riktigt har dina grénser och inte har blivit
speglad i dem sa ar du vildigt daligt rustad faktiskt. Du blir véldigt sarbar for livet och livets
olika utmaningar och kriser kan bli rejdlt djupa och svara. Det 4r en form av skydd ndstan
skulle jag sdga att kiinna sig sjilv och ha fatt sina grinser speglade ar ett sétt att klara sig i
ndgorunda i det har livet ocksa.

Ingrid Lindholm: Och d& kommer ju {foljdfragan for dem som inte har lart sig det hir dé visst
gér det att ldra sig att sétta granser? Eller om man inte fatt med vad tdnker du som du
beskriver det finns sdkert manga som lyssnar som kanske inte fatt med sig det fran borjan.

Bella Stensniis: Absolut, ja det gor det. Det kan vara ett svettigt och hért arbete naturligtvis
men i mitt yrke och det tror jag manga manga kinner igen som jobbar terapeutisk som jag gor
att en viktig del av det terapeutiska arbetet kan vara just att identifiera kénslor. Hur kénns den
kinsla? Hur kdnns det att vara ledsen? Vad sitter den kdnslan i min kropp? Och vad &r det da
for behov jag har? En kénsla &r ju lidnka till ett behov och har jag inte ens vetskap riktigt om
vad det ér jag kdnner och det finns ju minniskor som &r sd pass grinsldsa sa att de inte
faktiskt kan ldsa sin egna, man brukar kalla det som en emotionell bok och den behdver man
kunna ldsa. Och har man inte férmaga till det sa kan man jobba pa det genom att just
identifiera, bli speglad 1 det och utforska det hdr. S4 ja, jag ar ju mycket hoppfull vad géller
det hdr men definitivt att de som tidigt inte har fatt hjélp med det hér de har ett hért arbete ofta
framfor sig. Och det hér dr ju som sagt ocksd nir det handlar om att vara nira en person med
psykisk sjukdom de stéller ju det hir med granssattning andra andra krav.

Ingrid Lindholm: Vad sdger du Helena? Varfor behdver vi sétta granser? Vad tianker du 1 roll
som anhorig?

Helena Ronnberg: Ja, jag lyssnar pa nér ni pratar om grénser och ténker att i min vérld och
dd menar jag nir man pratar med kompisar och andra fordldrar si pratar man ofta att man ska
sdtta grénser till sina tondringar eller till sina barn. Nér jag har pratat om mina barn med andra
och till exempel det var svart att komma ivéag till skolan, "det maste kriva, det maste stélla
krav, det méste sitta granser". Det dr ju ett sitt att tolka granser men granser handlar ju mer
om precis som ni var inne pa att ta hand om ocksé sina egna behov. Alltsa mina egna behov
och jag vet att det dr en klok person som har sagt ndgon géng att sdga nej till ndgon annan jag
sdger ja till dig sjdlv. Och det har jobbat mycket med min dotter for det ar valdigt svart att
sdga nej till ndgon som har stora behov och stora svarigheter som behdver ens hjilp mycket.
Men da har jag ibland fatt tinka sa har men om jag sédger nej till det hér det ar for att jag sdger
ja till mig och till mina behov. Det ér en tankelek som har hjdlpt mig.

Ingrid Lindholm: Det later vildigt klokt. Vad vill du genom ett konkret exempel pa vad det
kan vara? Jag tinker, sitter sdkert lyssna som har kanske precis det dilemma men vaga jag



sdga nej till min min tonaring som mér déligt eller min anhorig som dr sjuk men ett annat sitt
men jag tycker det &r svart.

Helena Ronnberg: Och jag har nog fatt lite hjélp, det har varit kanske 1 borjan varit grejen
med jobbet som jag inte har kunnat strunta, alltsa nagonting som jag maste gora eller att jag
maste hjdlpa min férdlder. Och dé& nir man har mérkt ndr man séger nej att alla 6verlever och
det gick ju bra da kan man fa lite rdg i ryggen for att séga nej ndsta gang. Men det hér att sdga
nej nir det 4r ndgonting som man bara ska gora for sig sjélv, det ar ju det svaraste tycker jag.
Men man far liksom trina lite pa det och mérka att ja men det gick bra den hér géngen ocksa.
Det kan bli utbrott och det kan bli "hur kan du"? Ja man far liksom ldra sig och blunda lite
med 6ronen pa det och sté i det.

Ingrid Lindholm: Vi kommer g4 in i det hér lite ldngre fram det har med kénslor, den skam
och skuld som kan komma dir man kanske sitter grinser. Men vill hora med dig Lena, vad
sdger du med granssittning?

Lena Bjorklund: Ja, alltsa det &r ju véldigt svért. Jag har nog varit tydlig med mina barn,
alltsa olika regler och s& men diaremot har jag inte tagit hand om mig sjélv lika bra. Jag skulle
gora annorlunda idag for att jag forsokte pé alla sitt vrida och vinda mig ut och in for att de
inte skulle ma sdmre som jag trodde. Och dir tycker jag just med jag har min ena dotter med
anorexi att det tyckte jag var egentligen svarast. Den frustration jag kidnde att nir jag forsokte
sétta granser och da vigrade hon att dta ndgonting. Sa att det bottnar mycket 1 &ngest och oro
for hur det skulle bli om hon &n skulle 6verleva.

Ingrid Lindholm: Och blev det f6r dig 1 det hér?

Lena Bjorklund: Det blev sa att jag tycker att jag utplanade nistan mig sjdlv och tappade ork
och lust for allt annat for att det blev hela livet.

Ingrid Lindholm: Sa hér att du skulle gjort annorlunda om det hade varit idag, hur hade du
gjort da?

Lena Bjorklund: D4 hade jag forsokt sdtta mer granser mot barnen och tala om vad mina
behov var och att jag kan inte géra mer sa hér utan det om det ska gé bra for er s& da méste jag
ta hand om mig sjélv ocksé. Och att sétta grianser dr av kérlek och omsorg.

Ingrid Lindholm: Tack Lena. Helena vill du fylla pa dér?

Helena Ronnberg: Jag kan bara bekréfta att jag kénner igen det Lena pratade om just med
anorexi dr ndstan det svéraste. Men jag har ocksa haft hjdlp av en san hir fdnig banal bild men
som ndr jag har tranat det har med flygplanet man sétter syrgasmasken pa sig sjédlv forst och
sen pa barnet. Det har jag liksom intalat mig men jag maste gora det hir for annars kommer
jag krascha och da finns det dnnu sdmre hjélp for barnet sa den dér lilla bilden har hjalpt mig i
alla fall att forsoka ta hand...
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