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_ ABC-GUIDE
FOR ANHORIGA

Min ndrstaendes psykiska halsa eller
bruk av rusningsmedel oroar mig.
Har min ork nagon betydelse?
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Basta lasare!

Har din narstdende problem med psykisk ohdlsa eller rusmedel? Kénns din
vardag tung och kanns det som om du har oskaligt mycket att bara? Den
har guiden kan hjalpa dig att fa klarhet i din situation.

Din narstaendes problem kan dven paverka din vardag och din ork. Att
acceptera situationen och att fora saken pa tal och att séka hjalp bade for
din ndrstaende och for dig hjalper dig att orka som anhdrig. | den hdr gui-
den tas din roll som anhorig upp samt hur man kanner igen problem med

den psykiska hdlsan och med rusmedel. Har presenteras ocksa olika instan-

ser som kan stodja dig.

Nar ska man oroa sig
for sin narstaendes psykiska hdlsa?

Manga starka kanslor ar forknippade med psykisk ohdlsa och det kan dnnu
upplevas svart att fora problemen pa tal och prata 6ppet om dem. De per-
soner som finns runt omkring marker att allt inte star ratt till, men man
upplever det svart att ta upp saken till diskussion.

Enskilda forandringar i beteendet behdver inte betyda att det ar fragan

om psykisk ohalsa, men ju flera férandringar som noteras, desto allvarliga-

re bor man forhalla sig till situationen.

Om din narstaende har foljande symptom under en langre tid,
ar det viktigt att soka hjalp:
e oftrklarlig, tilltagande angest och rddsla
e tystnad och isolering
e prat om sjalvmord
e ofdrmaga att koncentrera sig pa t.ex. att ldsa tidningar eller titta pa TV
e forandring i beteendet utan orsak

e svarigheter att fa dagliga sysslor att fungera, bristande funktionsniva

e somnsvarigheter, somnloshet eller overtrotthet
e brist pa aptit eller dverdrivet stor aptit

e svangd dygnsrytm

e Okad anvandning av rusmedel.

Nar ska man oroa sig
for sin ndrstaendes anvandning av rusmedel

Allvaret i rusmedelsproblematiken handlar inte endast om mangden rus-
medel. En mera palitlig bild av situationen far man genom att bedéma pa
vilket sdtt rusmedelsanvandningen pdverkar det dagliga livet, manniskore-
lationerna, arbetet, fritidsintressen, tidsanvandningen, vardegrunden och
beteendet. Det ar skal att minnas att ju dldre personen ar desto lattare far
hen halsomassiga skador som foljd av rusmedelsanvandning. Nar man-
niskan dldras fordndras kroppens funktionsformaga, fastan halsan i dvrigt
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ar god. Exempelvis alkoholens effekter blir kraftigare, eftersom kroppens
vatskemangd minskar och amnesomsattningen blir lingsammare. Alkoho-
lanvdndningen kan bli skadlig, dven om alkoholmangden ar den samma.

Det finns orsak att vara orolig om din narstaendes anviandning av rusmedel
paverkar vardagen till exempel pa foljande satt:
e Rusmedelsanvandningen sker inte langre vid enstaka tillfallen utan
fortsatter en langre tid (flera dagar) och hen formar inte sluta.

e Dagliga uppgifter som hor till arbetslivet eller hushallsarbetet blir ogjorda.

e Alkohol eller andra rusmedel anvands for att komma
igang pa morgonen och for att lindra baksmalla.

e Svarigheter att minnas vad som hande kvallen
innan pd grund av att hen anvant rusmedel.

o Sjalvskadebeteende eller skadande av annan
pa grund av rusmedelsanvandning.

e Maltider lamnas bort pa grund av rusmedelsanvandning.

e Isolering fran andra manniskor pa grund av anvandning av rusmedel.

e Svarigheter med att skota ekonomin.

e Hen glommer bort att ta medicin pa grund av rusmedelsanvandningen.
e Planering av vardagen sd att rusmedelsbruket inte paverkas.

e (Ofta ingar ocksa ett fornekande av problematiken,
fastan foljderna ar uppenbara och allvarliga.
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Hur och nar ska man fora oron pa tal?

Problem med psykisk ohalsa och rusmedel tar sig olika uttryck hos olika
personer. Gemensamt for alla dr anda att saker som tidigare varit viktiga
forsummas nadr problemet forstarks. Ofta ar det vanligt att man fornekar
att problemen finns och darfor ar det viktigt att man namner saken vid dess
ratta namn och for saken pa tal. Det dr viktigt att ta upp saken med den
narstaende sjalv, med familjemedlemmarna och mgjligtvis ocksa

med hjalpinstanser.

Det dr ocksa viktigt att ta upp oron till diskussion for att varden ska
lyckas. Aven de anhdriga bér ges en méjlighet att prata om sin egen ork. En
oppen diskussion om situationen hjdlper ofta bade den anhdriga och perso-
nen som insjuknat att fa den vard de behdver.

Nar du for saken pa tal:
e Uttryck din oro, anklaga inte.
e Sok hjdlp och ha mod att kontakta hjdlpande instanser.
e Skuldbeldgg inte dig sjalv for din narstaendes problem.

e Kom ihdg att det finns vardmojligheter for psykiska problem och
rusmedelsproblem, precis pa samma satt som det finns vard for
andra typer av sjukdomar.

e Sok kunskap och stdd fran din lokala anhdrigforening.
e Sok stod fran ovriga familjemedlemmar och narstaende.




Ar jag anhorig?

Psykiska problem och rusmedelsproblem dr aldrig endast en manniskas
problem, utan saken berdr de anhdriga och andra personer runt omkring.
Problemen paverkar konkret den anhdrigas vardag och hela ndtverket runt
personen. Ju narmare personen dr, desto mer betydande ar konsekvenserna.
Situationen vdcker ofta manga olika tankar och kanslor: Medkansla, ilska,
sorg, skam, skuld, bitterhet och kansla av maktldshet. Den anhériga kan
madrka att det egna livet krymper och forandras, nar det barjat styras av den
narstaendes ofdrutsedda humérsvangningar. Att bekymra sig om sin ndrsta-
ende for uppmarksamheten bort fran de egna behoven och darmed krymper
det egna livet. Allt detta belastar den anhorigas fysiska, psykiska och sociala
ork och fororsakar utmattning.

Du kan bedoma din egen belastning med hjalp av foljande fragor:
* Ar du orolig fér din ndrstaendes psykiska hélsa eller anviandning av rusmedel?

o Ar du trétt pa alla 6ften om nykterhet som bryts?
e Kanner du skuld for din narstaendes problem?

o Marker du att du tar ansvar for din narstaende och for
en del av din ndrstaendes drenden, som inte egentligen &r din uppgift?

e Upplever du att din narstaende dr beroende av dig? »»p
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e Har du lart dig att reagera pa vardagliga ting utgaende
fran din narstaendes humaor?

e Upptrader din narstdende hotfullt mot dig och
ar du tvungen att gora sadant som du inte vill?

e Har du gett upp egna intressen, vanner m.m.,
pa grund av att din roll som anhdrig tar sa mycket energi?

« Ar du orolig fér din egen hélsa, ork och ditt dldrande?
* Ar du orolig fér hur det ska g for din narstaende, ndr du sjalv inte orkar lingre?

e Onskar du mera information om din nirstaendes
psykiska halsa eller rusmedelsproblem?

o Ar det svart att hitta ritt stod och ratt service?

Om den belastande situationen fortsatter lange finns en risk for att den anhori-
gas egna kanslor, tankar och asikter gloms bort och forlorar sin betydelse i var-
dagen. | varsta fall kan skammen och rddslan av att stamplas gora att familjen
isolerar sig fran sociala kontakter. Den anhdriga har ratt till ett eget Liv.

Det ar viktigt att den anhoriga vet foljande:
e Problemen dr inte den anharigas fel.

e Den anhoriga kan vara ett stod for sin ndrstaende, men hen kan inte
gora den ndrstaende nykter eller frisk fran psykisk ohalsa.

e En rusmedelsberoende ar inte ansvarig for sitt beroende,
men hen ar ansvarig for att soka hjalp.

* Den anhdriga har ratt till ett eget liv, egna tankar och egna asikter.
e Den anhdriga kan fa stod for att orka.
e Den anhdriga ar ansvarig for sitt eget valmaende.

e En anhdrig, som sjalv mar bra, ar det basta stodet
ocksa for sin narstaende.




Vad hjalper dig att orka?

Nar den anhdriga tar hand om att allt fungerar for den narstaende, finns en
risk att den anhoriga glommer sadant som ar viktigt for hen sjalv. Sadant
som hjalper hen att orka.

Nar du dr orolig for din egen, eller for din narstaendes halsa, ta kontakt
med halsocentralen. Nar vardagen inte fungerar dr det mojligt att exem-
pelvis ta kontakt med kommunens hemservice eller familjearbete. Fran
magistraten far du information om intressebevakning. Fran socialcentralen
far du information om utkomststdd och information om stéd for vard av
narstdende. Stod for vard av ndrstaende kan sokas ndr den insjuknades for-
utsattningar att klara sig i hemmet ar beroende av den anhdrigas insats.

Ofta hjalper foljande anhoriga att orka:
¢ Samtal, egen tid och umgange med vanner.
e Positivt tankande.
e Att kdnna sina egna granser och att halla fast vid dem.
o Sysselsattning som du vardesatter (t.ex. naturen, motion, intressen).
e Tillrdckligt med vila och mangsidig mat.
e Vannernas och slaktingarnas stod.
e Stod av olika hjalpinstanser.
e Kamratstod av andra i liknande situation.

e Saklig information om psykisk ohdlsa eller missbruksproblem
och behandling av dem.

e Rad, som hjalper dig att orka i vardagen.
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DU ar inte ensam!

Stod till anhoriga erbjuds av

FinFami Pohjanmaa ry - FinFami Osterbotten rf
Kyrkoesplanaden 31, 65100 Vasa

Tfn 06 312 0105 eller 044 2000 733
info@finfamipohjanmaa.fi

Andra viktiga instanser, som du som
anhorig kan kontakta:

- din lokala hdlsovardscentral

- forsamlingen

- mera information om andra
FinFami foreningar hittar du har:
finfami.fi



mailto:info%40finfamipohjanmaa.fi?subject=ABC-guide%20f%C3%B6r%20anh%C3%B6riga
https://www.finfami.fi

Viktiga kontaktuppgifter

Egen lakare, hdlsovardare:
Hemvard, familjearbete:
Socialcentral:

Psykiatrisk poliklinik:
Rusmedelsvard:
Forsamlingens diakoni:

Annan instans:

finfamipohjanmaa.fi

FinFami

Pohjanmaa ry / Osterbotten rf



http://www.finfamipohjanmaa.fi

