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1. VAD AR GRANSER OCH VARFOR AR DE VIKTIGA?

Granser starker vart valmaende och ar viktiga for manniskor i alla aldrar. Vi behéver granser
for att ma bra och orka i vardagen. De skapar ramar for oss sjalva, vara liv och vara rela-
tioner. Med granser skapar vi tydlighet och trygghet bade for oss sjalva och fér andra, samt
undviker att tanja oss for ldngt. Genom att satta granser uttrycker vi vara férvantningar och
behov, samtidigt som vi f&érmedlar vilken typ av beteende som ar acceptabelt i relationer —
och vilket som inte ar det.

Psykisk ohalsa och missbruk paverkar i hdg grad aven de anhériga. Oro och omsorg om
den narstaende kan leda till att man féorsummar sitt eget valmaende och blir 6verbelastad,
ibland till och med sa att man sjalv blir sjuk. Ibland kan det kdnnas som att man inte har
ratt att fokusera pa sitt eget valbefinnande nar nagon annan ar sjuk och mar daligt. Som
anhorig kan man tanka att man alltid maste hjalpa till och vara tillganglig. Det kan ocksa
vara svart att sjalv marka hur belastad man ar. Ju mer kravande situationen ar fér den
narstdende, desto viktigare 4r det att vara medveten om sina egna granser. Aven de anhori-
gas resurser ar begransade. Anhoriga har ratt att ta hand om sitt eget valmaende och leva
ett meningsfullt och givande liv.

Ge dig sjalv tillatelse

Jag ger mig sjalv tillatelse.
Jag har ratt att kdnna mig svag och trott.
Jag har rétt att be om och fa hjalp.
Jag har ratt att forandras.
Jag har rétt att sdaga nej.
Jag har ratt att satta granser.
Jag har ratt att vara mig sjalv.
Jag har ratt att kénna.

Jag har ratt att vara glad.



TRE NIVAER AV GRANSER

Granser kan vara for flexibla, f6r stela eller lagom skarpa och flexibla. Granser kan féran-
dras, eftersom vi férandras, vara resurser varierar och andra férandras. Syftet med granser
ar att skapa trygghet, oavsett om de ar lagom skarpa och flexibla, fér flexibla eller for stela.
Det ar bra att komma ihag att vi sjalva kan férandra vara granser eller lata dem vara flexibla
beroende pa vilken situation vi befinner oss i eller vilka vi har att géra med, samt med han-
syn till vara egna resurser och var egen trygghet.

Nar granserna ar for flexibla har en person svart att skydda sig sjalv, agera pa ett satt som
gynnar det egna valbefinnandet, uppratthalla givande relationer samt gora val i livet som
stdder de egna varderingarna. Nar granserna ar for flexibla férlorar man ocksa sin egen
tid. Da bestams granserna inte utifran individen sjalv, utan man ar utlamnad till hur andra
definierar granserna. Fér flexibla granser kan leda till utmattning och utgér ett hot mot
bade fysisk och psykisk halsa.

“Pa grund av mina foraldrars utmaningar, har jag dnda sedan jag var barn likt en
kameleont tvingats anpassa mig till min omgivning.”

“Lange var det sa att jag gjorde bara det som andra bad mig géra, jag forsokte leva
upp till andras forvantningar, sen drabbades jag av angest och utmattning”

Granser kan ocksa vara alltfor stela. D4 blir en persons satt att dra granser valdigt absolut
och skarpt, vilket latt kan uppfattas som respektlost och krankande av andras granser. Sunda
granser daremot ar tydliga men flexibla, och varierar utifran situation och relation, samt
utifrdn vara egna skiftande behov och resurser. Sunda granser leder oss till battre relationer
och hjalper oss att fokusera pa det som ar viktigt och meningsfullt for oss.

Sunda granser innebar sjalvrespekt, fdrmagan att kanna igen sina egna behov och énsk-
ningar samt att kunna kommunicera dem till andra. Nar granserna ar lagom starka accept-
erar man inte att bli illa behandlad eller bemott utan respekt, och man vet ungefar vad man
vill, behover och kanner. Da tar man ansvar for sitt eget liv och ldter andra vuxna ta ansvar
fér sitt. Man vagar och kan ocksa uttrycka sina dnskningar, kanslor och behov tydligt f6r
andra. Man ar ocksa beredd att agera utifran sina varderingar och sin sjalvrespekt om nagon
overskrider granserna. Ibland kan sunda granser ocksa innebara att bryta kontakten for att
skydda sitt eget valmaende och varna om sin egen ork.
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Sunda granser kan ocksa beskrivas som att vara bestamd. Att vara bestamd innebar att sta
upp for sina egna rattigheter och granser utan att avsiktligt sara andra. I praktiken handlar
det om en installning dar:

"Jag kan saga nej till foérfragningar eller krav som jag inte kan eller vill uppfylla.”
"Jag kan uttrycka min asikt.”

“Jag kan framféra dnskemal till andra.”

"Jag far ta hand om mig sjalv.”

“Genom granssattning blir det tydligt var du slutar och var den andra barjar, och vad
som ar ditt ansvar respektive den andras.”

SEX OLIKA TYPER AV GRANSER

Granser kan ocksa delas in i olika typer, och det finns sex olika typer av granser:

1.

Fysiska granser bestar av den egna kroppen och ens integritet, dvs. omradet kring
den egna kroppen.

Sexuella granser, om berdring, sexuella kommentarer och handlingar sker utan den
andras tillatelse, innebar det en krankning av de sexuella granserna.

Intellektuella granser skyddar tankar och asikter. Man har ratt till sin egen asikt och
bor ta hansyn till vilka amnen som ar lampliga att ta till tals i olika situationer.

Emotionella granser handlar om att uttrycka kanslor. Nar granserna ar lagom starka
och flexibla kan man stegvis uttrycka sina kanslor och beratta om sig sjalv. Da kan
man prata om saker vid ratt tillfalle och till utvalda personer, samt aven ta hansyn till
andras kanslor.

Materiella granser galler den egna egendomen. Man har ratt att bestamma éver sin
egendom och hur andra far behandla den.

Tidsmassiga granser handlar om hur man fordelar sin tid, hur mycket tid man ger till
andra och hur man hanterar andras énskemal om hjalp.






“Jag 6var, och jag har ocksa lart mig, att jag maste kdnna igen mina egna granser
och satta granser for mitt barn. Jag maste saga vad jag gar med pa: hur tillganglig
jag ar, om jag ger pengar, vilka saker jag kan ta hand om. Sjalvklart finns jag dar
som stod, men hjalpen maste bygga pa en 6ppen, rak och rattvis dverenskommelse.
Jag maste vaga saga nej och inte vara radd for att hen ska bli ledsen.”

2. ATT LARA KANNA SINA GRANSER OCH ATT SATTA GRANSER

De allra flesta av oss kampar ibland med vara granser. Det ar inte latt att identifiera och satta
granser, men det ar nagot man kan 6va upp och lara sig. Att satta granser handlar om att ta
hansyn till sina egna varderingar och behov samt att ta hand om sig sjalv. Varderingarna
syns i de val man gor medvetet och avsiktligt, och de besvarar fragan om vad som ar viktigt
for en sjalv. Kanslor och tankar som uppstar i ett visst dgonblick gar inte att valja, men det
gar att valja sina varderingar och sitt beteende utifran dem.

Det ar bra att fundera pad vad som ar viktigt och meningsfullt f6r en sjalv. Vilka ar ens egna
varderingar? Vad behdver man? Vad hoppas man pa ilivet? Ibland hamnar man and3 i
situationer dar man maste gdra varderingsval, och da finns det kanske inget perfekt alter-
nativ som helt stammer dverens med ens egna varderingar. D4 galler det att vaga fér- och
nackdelarna med olika alternativ. En sak att fundera 6ver ar vilka resurser man sjalv har och
vad som hander om de tar slut. Vad hander om situationen, med tiden, blir sddan att din
narstdende har dterhamtat sig men du sjalv har blivit sjuk f&r att du inte har hallit fast vid
dina granser?

Formdagan att satta granser kan paverkas av ens uppvaxtmiljo, livshistoria och personlighet.
Har du fatt lara dig att satta granser? Har du lart dig avgransningens konst? Hur latt ar det
for dig att uttrycka egna behov och 6nskemal? Forsoker du undvika konflikter? Vardesatter
du harmoni? Genom att stdlla dessa fragor kan du fa en battre forstaelse for varfor situa-
tioner som berdr granssattning kan vara svara just for dig.

“Att sétta granser har varit en av de viktigaste besluten i mitt liv”

"Féljden av att jag satt granser &r att jag for forsta gangen ar
huvudpersonen i mitt liv och inte i en biroll”
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Att satta granser framjar och &kar vart valbefinnande, vilket gér att kanslor av stress och oro
minskar, sdmnen och orken forbattras, och det blir mer tid 6ver till egna viktiga saker och
intressen. Aven sjalvrespekten vaxer. Om granser saknas leder det ofta atminstone till trotthet,
ibland till och med utmattning. Att dra granser kan innebara en balansgang mellan det egna
valbefinnandet och att stotta en narstdende som ar sjuk. Gor saker som ar viktiga, menings-
fulla och ger dig gladje, aven nar du kanner att din sjuka narstdende behdver all din uppmark-
samhet och dina resurser.

"Da forstod jag, att om jag inte satter granser sa ar jag sjalv snart
den, som ar i riskzonen for sjalvmord.”

Exempel, som berattar att det finns skal att satta granser:

* Du gor val och tar beslut pa bekostnad av ditt eget valmaende for att tillgodose en
annan persons behov.

¢ Du kanner dig dverbelastad, trott, utmattad.

¢ Du kanner dig ofta obekvam och olustig.

¢ Du upplever att det inte finns tid, eller att det finns for lite tid, f6r saker som ar viktiga
for dig sjalv.

+ Du sover daligt.

* Du upplever att bekymren eller radslorna vager tyngre an det som ar positivt.

¢ Du kanner dig dngestfylld och frustrerad.
Du undviker eventuellt olika saker, till exempel sociala situationer.

VAD KAN FORSVARA OCH VAD KAN UNDERLATTA GRANSSATTNING?

Anhoriga har beskrivit att det ar mycket svart och utmanande att satta granser, och att det
vacker starka kanslor. Det kan aven innebara obehagliga fysiska fornimmelser. Att satta
granser kan forsvaras av brist pa fardigheter i att avgransa inre tankar och forestallningar
samt undvikande av svara kanslor. Granssattning kan kannas skrammande och mycket
obekvamt. Det kan till och med orsaka dngest och gora att man kanner sig osaker. Kanslan
av skuld vacker ofta fragan om man handlar fel mot nadgon annan, vad som ar moraliskt
ratt och fel. Trots att det ar utmanande att satta granser, ar det anda méjligt och kan ha en
betydande positiv inverkan pa ens eget valbefinnande och ork. Det gar att 6va pa att satta
granser och bli battre pa det.
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Det ar majligt att fa stdd och bekraftelse i att satta granser bade av professionella och
genom kamratstod. Kamratstod innebar att dela erfarenheter med andra som har gatt igen-
om liknande eller befinner sig i en liknande livssituation. Att dela erfarenheter om bade
utmaningar och framgangar kan uppmuntra, ge kraft och verktyg samt 6ka forstaelsen och
hoppet.

Att satta granser kan underlattas av:

Att bli medveten om sina egna férestallningar och kritiskt granska dem
Att identifiera sina egna behov

Tillrackliga resurser

Sjalvkansla. Ens eget valbefinnande ar viktigt!

Att fundera 6ver saken och férbereda sig i férvag!

Stddjande natverk

Kamratstéd

Att man tror att det ar méjligt att lyckas

Starkande av positiva kanslor och sjalvmedkansla

Att acceptera och tolerera eventuella obehagliga kanslor som kan uppsta av
granssattning
Beslutsamhet!
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“Det ar svart att andra sina vanor, om man inte forst andrar sina bakom-
liggande férestallningar. Man kan alltid ldgga upp nya mal och planer, men

férandringen maste komma inifran.”
-James Clear-

FORESTALLNINGAR SOM FORSVARAR GRANSSATTNINGEN

Forestallningar kan kannas verkliga for oss, aven om det inte finns nagon faktisk informa-
tion om hur en sak verkligen férhaller sig. Det ar dock bra att komma ihag att en forestall-
ning ar en annan sak an att veta nagot. Vissa hjalper oss, andra begransar oss. Forestall-
ningar kan hindra oss fran att satta granser. Det ar viktigt att bli medveten om sina egna
forestallningar och komma ihag att de kan férandras. Det ar bra att stanna upp och granska
saken som forestallningen ar kopplad till mer noggrant, och fundera 6ver vad den

baseras pa.

Det kan finnas en del forestillningar férknippade med att satta granser, till exempel:

1. Jag ar radd for att den andra ska bli sarad och att det ska paverka var relation.

2. Jag ar radd fér att nagonting hemskt ska handa, att min narstdende ska bdérja ma
samre.

3. Man far bara lov att sta ut.

4. Man ska Kklara sig sjalv.

5. Jag vill behaga.

6. Jag ar radd for att vara elak och sara den andra.

7. 1vissa manniskorelationer kan det inte finnas granser.
8. Jag kan inte satta granser, {or det ar fel.

9

Det ar mitt fel att min narstdende ar sjuk, och darfér maste jag offra mig sjalv {or att
hjalpa min narstdende.

10. Jag maste klara av att 6vertraffa mig sjalv/ga éver mina egna granser, eftersom min
narstaende ar sjuk.

11. Jag maste tolerera daligt beteende, eftersom min narstdende ar sjuk.

12. Jag ar ansvarig fér min narstaendes valmaende, till exempel beror det pd mina
handlingar om min narstaende 6verlever/halls vid liv.
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Nar man funderar pa granssattning som har med ens férestdllningar att gora, kan man
exempelvis tanka pa saken ur foljande synvinklar:

1. Hur har du bedédmt din narstdendes férmaga att ta emot nekande svar eller en av-
vikande &sikt?

2. Arduberedd att g& med pa vad som helst, ifall din nirstdendes férmaga att ta emot
ett negativt besked ar dalig?

Vad allt gar du med pa att sta ut med, {or att relationen inte skall ta slut?
Kan du ensam ta ansvar fér interaktionen mellan tvd manniskor?

Ar du medveten om hur 1ldngt dina mentala resurser racker?

Vilka beslut har du makt att ta angaende din narstaendes vard?

Skulle du bli sarad om nagon annan inte berattade om sina granser?
Skulle du vilja ga dver nagon annans granser?

© O N U AW

Varfor vill du uppratthalla en relation, dar den andra inte respekterar dina granser?

10. Kunde en insjuknad narstaende, nar hen aterhamtat sig tankas vara tacksam éver att
du hallit fast vid dina granser och skott om ditt valmande?

11. Hur tanker du att den andra kunde kanna, om du sjalv skulle bli sjuk pa grund av att
du inte satt granser?

12. Har du makt att fatta beslut f6r en annan person?
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KANSLOR SOM VACKS NAR MAN SATTER GRANSER

Ofta vacker granssattning obehagliga kanslor, vilket kan gora det svart och ibland till och med
omojligt att satta granser. Typiska kanslor ar radsla, skuld, angest och sorg. Obehaget kan
vara svart att std ut med. Kanslan ar anda kortvarig jamfért med det ldngvariga obehaget som
aterkommande problem leder till. Man kan lara sig att hantera obehaget, och kanslan minskar
ju mer man utvecklar sin férmaga att satta granser. Att acceptera obehaget, bemota det med
medkansla och 6va pa att tala och reglera kanslan ar grundlaggande nar man satter granser.
Det ar viktigt att komma 1hag att svara kanslor alltid gar dver, och med positiva erfarenheter
av att satta granser lar man sig att hantera kanslorna battre.

"Bakom angesten fanns en rad kéanslor som férsékte signalera
att en grans hade dverskridits, att jag agerade mot mig sjalv.”

Typiska kanslor kopplade till granssattning:

» Radsla fér att min narstdende tar sitt liv, eller att hens situation férvarras pa nagot satt.
Radsla fér att min narstaende blir sdrad och inte langre vill ha ndgonting med mig att
gora.

» Skuldkanslor som gar hand i hand med olika foérestallningar som har med relationer att
gora. Jag far inte pa nagot satt orsaka nagon annan lidande. Det ar sjalviskt att i forsta
hand tdnka pa sig sjalv. Ar det mitt fel att min narstdende insjuknat?

» Oro &ver ovissheten. Hur borde jag agera? Vad leder de olika valen till? Hur kommer
den andra att reagera nar jag satter en grans? Kommer jag att bli tagen pa allvar? Far
detta nagra obehagliga konsekvenser? Angest dver att hamna i en situation dar man
maste valja mellan tva daliga alternativ utan nagon sakerhet om framtiden.

» Sorg dver att vara tvungen att satta en grans, halla fast vid den och kanske aven verk-
stalla de konsekvenser som granséverskridandet medfor. Till exempel att avbryta
kontakten. Sorg 6ver att den andra personen inte ville respektera din grans, trots att du
bad om det. Sorg 6ver att den andra, genom sitt eget agerande, tvingar dig att avsluta
relationen.
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Kanslor hjalper oss att marka nar vara granser prévas eller 6verskrids. Det kan till exempel
vara kanslor som irritation, fientlighet, frustration, leda, radsla, skrack, nervositet, hjalpléshet
och att vi kanner oss sarade. Dina kanslor berattar om dina behov. Nar du identifierar dina
kanslor kan du ocksd identifiera dina behov. Om du nedvarderar dina kanslor nedvarderar
du samtidigt dina behov. Nar du kanner nagot, stanna upp och undersék din kansla. Vad
forsdker din kansla saga dig? Vad langtar din kansla efter, vad hoppas den pa? Behdver din
kansla acceptans, uppmarksamhet, forstaelse, att bli lyssnad pa eller narvaro? Bakom dina
kanslor hittar du dina behov.

"Jag asidosatte mina egna kénslor och behov och bérjade
leva mitt liv som en férlangning pa mina féraldrars"

GRANSSATTNING | PRAKTIKEN

Det gdr att trana granssattning med sma steg, som passar en sjalv. Konsten att satta granser
innebar att bli medveten om vad som ar ok for en sjalv och vad som inte ar det, vad man orkar
med och vad man inte orkar med. Till konsten att satta granser hor ocksa att beratta for andra
var granserna gar och att halla fast vid sina granser. Det ar ett satt att beratta om sina behov
och om hur man o6nskar bli bemott. Det har ar en viktig fardighet i manga manniskorela-
tioner. Det ar ma&jligt att trana pa och det ar mojligt att utvecklas. Det ar viktigt att minnas att
granssattning ar annat an att vagra eller saga nej, och det finns manga satt att satta granser.
Granssattning ar en personlig process och det betyder egna 6vervaganden som ar bundna till
en viss situation. Var och en satter granser pa det satt som kanns ratt for en sjalv i en given
situation. Kom ihdg att du har full ratt, till och med skyldighet att bestamma, hur du vill agera
vid olika tillfallen. Endast du kan veta, var din grans gar.

“Det ar bra att lugna ner sig sjalv ibland: fast andra har behoy,
betyder det inte att man behadver reageral”

“For mig har det hjalpt att tanka att jag flyttar ansvaret till den som
det tillhor.”
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Att satta granser innefattar att identifiera sina egna forestallningar, behov och
begransningar, kommunicera dessa och sedan satta gransen i praktiken. Bérja i liten
skala. Det ar viktigt i borjan att du tror pad méjligheten att lyckas med att satta granser.

1. Identifiera dina egna forestallningar och behov.

2. Fundera paivilka situationer du onskar satta granser.

3. Fundera pa nyttan och skadan med att satta granser.

4. Identifiera vilka kanslor, kroppsliga reaktioner och tankar som situationen vacker.

5

Planera i férvag hur du ska agera, exemplevis vad du kunde saga och hur och nar.
Du kan ocksa 6va dig pa situationen i forvag.

6. Forklara tydligt dina granser. En tydlig grans ar lattare att forsta.
7. Du ar inte tvungen att férklara och motivera ditt beslut.

8. Du kan ocksa forsakra dig om att den andra forstod din grans.
9. HaAll fast vid dina granser.

10. Stark gransen genom att agera.

11. Férklara vid behov pa nytt.

12. Forverkliga det du planerat, ifall dina granser dverskrids.

13. Lar dig godkanna och sta ut med obehagliga kanslor.

Andra manniskor kan férhalla sig pa olika satt till att du satter granser. Forst kan man latt
tanka pa negativa reaktioner och konsekvenser, till exempel tystnad eller ignorerande,
besvikelse, ilska, skuldbelaggning, att bli sdrad/krankt, att kontakten bryts, samt testning,
ifrdgasattande och ignorering av granserna. Forhallningssattet kan dock ocksa vara
positivt, da den andra personen andrar sitt olampliga beteende, borjar fundera dver den
satta gransen eller forhaller sig forstdende och positivt till den uttryckta gransen. Det ar
dock bra att komma ihag att den viktigaste positiva saken som fdljer av att satta granser ar
att din egen belastning/stress minskar.

“Du kan inte férandra nagon annan, men du kan ta hand om dig sjalv.”

Manga funderar pa att bryta eller kapa kontakten, vilket ofta kanns mycket svart och
drastiskt. Ibland kan det dock uppsta en situation i livet dar den andras handlingar
tvingar dig att bryta kontakten. Det ar viktigt att komma ihag att du kan andra dina
granser beroende pa situationen, och att brytandet av kontakten kan vara tillfalligt. Du
satter granser for att framja ditt eget valbefinnande, inte fér att skada andra!
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NAR GRANSERNA OVERSKRIDS

Det hander ibland att vi dverskrider varandras granser. Vissa granser ar avgdrande medan
andra ar av mindre betydelse. [ vardagen kan de mindre viktiga granserna overskridas utan
att vi reagerar starkt, eftersom de inte betyder sa mycket {&r oss. Men om dessa mindre
granser standigt ignoreras kan det fa allvarliga konsekvenser. Nar nagon kliver dver vara
mest grundlaggande granser riskerar det att orsaka langvarig eller till och med permanent
skada.

Hur bor du agera nar ndgon 6verskrider dina granser?

o Ta saken till tals. Sag exempelvis pa nytt hogt vilka dina granser ar och att du inte
tycker om vad den andra sade eller gjorde.

» Var inte flexibel.
¢ Forverkliga det du planerat géra ndr dina granser éverskrids.
Ibland kommer granséverskridningen som en éverraskning eller det kan vara skrammande

och da ar det inte klokt att genast reagera. Det ar bra att minnas att du kan sta upp for dig
sjalv ocksa vid ett senare tillfalle.

“Kanske jag sa har i efterhand har forstatt, att jag kande mig stolt, att jag vagade
sta pa min egen sida, kanske for forsta gangen i livet.”
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3. FOR EFTERTANKE

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

Fundera vilka dina egna granser ar.

Vad ar ok och vad inte for dig, vad orkar du och vad ar fér mycket?

Hur stéder granserna dig, dina kraftkallor och ditt valbefinnande just nu?
Vilka kanslor ar forknippade med granssattningen?

Vilken forandring énskar du?

Vad gott kan granssattningen féra med sig?

Vilka negativa konsekvenser kan granssattningen ha?

Vad hjalper dig att satta granser? Vad gér det svart?

Vilka férestallningar / tankemonster har du?
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VART ATT BEKANTA SIG MED

ATT LASA

D Kallio, Maaret. 2020. Voimana toivo. WSQOY. Helsinki.

* Lyytinen, Nina & Pihlaja, Satu. 2024. Tunnista manipulointi ja tunnista omat rajasi.
Atena / Kustannusosakeyhtié Otava. Jyvaskyla.

+ Tawwab, Glover, Nedra. 2023. Veda rajat perheessa. Loyda tasapaino laheisissa
ihmissuhteissa. Gummerus Kustannus Oy. Helsinki.

ATT LYSSNA PA

» Mielivieraat Podcast - Rajat (Soundcloud)
+ Psykopodiaa Podcast — Rajojen asettaminen, jakso 73
+ Psykopodiaa Podcast — Rajojen asettaminen, harjoitus

ATT TITTA PA

» Moraalin vaatimukset -luento (FinFamipirkanmaa YouTube)

¢ Rauhala [lona. Manipuloinnin psykologia: tunnista ja suojaudu haitalliselta vaikut-
tamiselta / Nina Lyytinen (YouTube)

¢ Rauhala, Ilona. Mentalisaatio eli mielentaminen / Saara Salo (YouTube)
« Uusi-Arola, Liisa. Omat rajat ja tunteet (YouTube).
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KALLOR

e Grandell, Ronnie. 2015. Itsemyotatunto. Kustannusosakeyhtié Tammi. Helsinki.

« Kallio, Joel. 2024. "Rajaaminen on pelastanut seka oman etta lasteni elaman.”
Diskurssianalyysi laheissuhteiden rajaamisesta mielenterveys- ja paihdeomaisten
selviytymiskeinona. Pro Gradu Tutkielma. Tampere.

» Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry:n materiaalit (Arjen tueksi, Hyvin-
voinnin ABC- harjoituskirja omaiselle)

o Pietikainen, Arto. 2014. Kohti arvoistasi. Suuntaa mielekkaisiin muutoksiin.
Kustannus Oy Duodecim. Helsinki.

» Rajaveraja, Jaana. 2022. Auttavat rajat -koulutusmateriaali.
» Tawwab, Glover, Nedra. 2021. Veda Rajat. Gummerus Kustannus Oy. Helsinki.
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