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Forord

PSYKISK OHALSA, SJALVSKADEBETEENDE och idtstorningar
bland barn och unga har uppmirksammats alltmer under
senare ar 1 Sverige, inte minst pd grund av att flera rap-
porter visat att problemen 1 Sverige dr bide omfattande
och orovickande. Psykisk ohilsa har dven avspeglat sig 1
vira kontakter pd BRIS dd det skett en markant 6kning av
samtal som handlar om barns upplevelser av detta under de
senaste dren.

Under 2012 genomfoérde BRIS en studie om psykisk
ohilsa hos unga, som byggde pa att forsoka beskriva dmnet
utifrin barnens egna berittelser och perspektiv, och dir-
med tillféra nigra pusselbitar som saknas for att battre for-
sta varfor barn och unga drabbas.

I studien redovisas en sammanstillning av vad barn och
unga har skrivit till BRIS via chatt och mejl om den psy-
kiska ohilsa de lider av. Mdnga uppger sig vara deprimera-
de, lida av dngest, stress, somnproblem, itstorningar och allt
for manga berittar om hur de skadar sig sjalva pa olika vis,
nigot som aven intervjupersonerna i Ibland finns det inga
enkla svar beskriver smirtsamt vil.

Genomgiende hos barnen och ungdomarna som kon-
taktar BRIS ir den ensamhet de befinner sig 1. Manga bir
pa stora hemligheter och mycket smirta alldeles sjilva och
har svart att lita pa vuxenvirlden och kinner sig svikna.
Orovickande minga upplever stor hjilploshet och upp-
givenhet varfor sjilvskadebeteende och sjilvmordstankar
ligger nira till hands.

Flera av ungdomarna upplever ocksd att de vid upp-
repade tillfillen givit signaler till vuxna omkring dem att
de inte madr bra, men att de inte fitt nigot gehor, eller att
nagon agerar.

Och de som inte vigar beritta gdmmer ofta sina hem-



ligheter 1 skam och skuld och 1 tron att det 4r nigot de gor
sjalva som dr fel. Att de 4r avvikande och inte passar in.

Nir det kommer till upplevelser av professionella kon-
takter vittnar de ofta om kortsiktighet och ovisshet. Manga
ganger fir den drabbade inte triffa en och samma socialse-
kreterare, kurator eller annan stodjande person utan flera,
vilket upplevs som bade otryggt och svirt. Detta samtidigt
som vi vet att kontinuitet, tryggheten 1 att kunna atervinda
till en och samma person, och uppfoljning ir avgdrande for
ett gott resultat.

I all denna, i stora stycken, tunga fakta kring hur barn
och unga mir fir vi inte glomma bort den kraft som bor 1
dem. Det ir tydligt att det finns en stark vilja att hitta 16s-
ningar och vigar ut ur det svira.

Att lata barn och unga komma till tals och sjilva savil
beritta sina historier som resonera kring I9sningar ir en
avgorande faktor for att fi upp 6gonen for en situation som
vi inte lingre kan blunda for. Och sist, men inte minst, far
vi inte bli uppgivna och resignera. Fér som Anna, en av de
minga intervjuade 1 boken som under flera ar skadade sig
sjalv uttrycker det:

»Hoppet gjorde att jag hade tro om att det skulle ga bra.«

Kattis Ahlstrom
Generalsekreterare BRIS



Inledning

DET HAR AR en bok om sjilvskadebeteende, dtstorningar
och psykisk ohilsa. Den ir skriven till dig som undrar 6ver
hur det kinns att leva med en itstorning eller hur man
tinker nir man skadar sig sjilv. Till dig som moter feno-
menet 1 ditt jobb men kanske inte riktigt vet hur du ska
handskas med det. Till dig som just fitt veta att nigon i
din omgivning 4r drabbad och inte vet vad du ska gora nu.
Till dig som undrar vilka behandlingar som hyalper. Till dig
som sjilv har eller har haft problem och vill ta del av andras
historier. Till dig som ir skeptisk, nyfiken eller orolig.

I Ibland finns det inga enkla svar hjilps femton personer dt att
besvara dessa och en mingd andra frigor. De besitter alla
pa olika sitt kunskap om dmnet och har intervjuats under
2012 och 2013. Conny har triffat sex personer som sjilva
lidit av den hir typen av psykisk ohilsa och ytterligare fyra
anhoriga. Anna har samtalat med fem personer som 1 sitt
yrke kommer 1 kontakt med problematiken.

Som titeln antyder kommer man att inte hitta ndgra abso-
luta sanningar 1 den hir boken. Vir férhoppning ir istillet
att man ska kunna kinna igen sig, eller kanske uppticka
hur olika liknande erfarenheter kan upplevas. Att man ska
hitta nya perspektiv och 16sningar genom att lisa om hur
andra tinkt. Vi 6nskar ocksi att fler ska viga prata om it-
storningar 1 fikarummet och att firre vinder bort blicken
nir de ser nigon med irr pa armarna. Framfor allt 6nskar
vi att fler fir veta att varken 4tstorningar, sjilvskador eller
annan psykisk ohilsa varar for alltid. Den som en ging varit

sjuk kan bli frisk.
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Vi har velat ge en sd bred bild som mojligt av hur man kan
resonera om sjilvskador och itstorningar. Boken kan dir-
for lasas 1 sin helhet, men ocksa i enskilda delar.

For dig som arbetar inom till exempel skolan eller psykia-
trin liggs samtalshandledningar till denna bok upp pa
www.egonova.se/handledningar

Lund sommaren 2013,

Conny Allaskog
Anna Akesson

»Ibland finns det inga enkla svar« 4r en del av det
nationells informationsprojektet Ego Nova — att
foérebygga sjadlvskadebeteende, dtstorningar och
psykisk ohélsa som drivs av foreningen SHEDO.
Projektet finansieras av Allménne Arvsfonden
och syftar till att dka, forstédelsen, motverka for-
domar och stigmatisering, och att sprida hopp.
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Ibland finns det inga
enkla svar

KAJSA, 21

Jac TITTAR PA pappershogen, som ett mindre berg hojer
den sig framfor mig. Trettiofem sidor intervjumaterial och
dtskilliga intervjuer med en och samma person. Jag liter
Ogonen stanna kvar pa pappershogen. Jag har dgnat de se-
naste veckorna it att hitta den roda traden 1 intervjuerna
jag gjort med Kajsa. Nigot inom mig, antagligen nigot
inldrt, siger mig att det alltid finns en rod trdd, en forkla-
ringsmodell jag kan ta till som gor verkligheten littare att
forsta. Plotsligt slir det mig, att allt det dir jag tagit for givet
ar inovat, fordomar jag upphdjt till sanningar.

Jag inser det som egentligen hela tiden varit uppenbart,
att ibland finns det inga enkla svar. Det var det Kajsas be-
rittelse ville lira mig, och forst nu lyssnar jag, pa riktigt.

DE ENKLA FORKLARINGARNA

— Ibland blev jag s frustrerad att jag tinkte: ska jag ljuga
ihop ndgot, att jag blivit vildtagen och s hir har det paver-
kat mig. S4 var det ju inte, men ibland 6nskade jag att det
fanns en sadan forklaring, siger Kajsa.

Det kan lita som en hdrd, nistan ominsklig instillning,
speciellt da hon riktar den mot sig sjilv. Den uppgivenhet
som ligger bakom en sidan instillning kommer efter atskil-
liga moten med hjilpare som alla stillt samma friga, varfor?
Den kommer ocksa av en oformdiga att kunna sitta ord pa
hur hon madde.

— Minga har tagit mig pa allvar, det har de, men... jag
forstar att det varit svart att hjilpa mig, for vad skulle man
hjilpa mig med? Frustrerande bade f6r mig sjilv och for-
modligen for dem ocksa, siger Kajsa och berittar om mo-
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tena som borjade med skolkuratorn och direfter kuratorn
pa ungdomsmottagningen, och som sedan fortsatte med
flera andra.

Kajsa har lidit av en itstorning och depression, men
ocksd av ett sjilvskadebeteende. Nir jag gir igenom in-
tervjumaterialet 1 efterhand mirker jag hur jag sjilv ocksi
forsoker fa reda pa varfor, att minga av frigorna stills 1 detta
syfte. Nagot som kan gora min berittelse lattare att beritta,
nagot att halla fast vid. Jag mirker ocksa hur vi tillsammans
forsoker besvara frigan. Men detta ir en efterkonstruktion,
ett forsok att fabricera en forklaring, nigot som gors for att
det 4dr enklare, och kanske inte for att verkligheten forhaller
sig sd. Kajsa poidngterar att det for henne ir viktigt att for-
klara att det ibland inte finns nigra enkla svar.

— Man soker en hindelse och sedan tinker man: hur
16ser vi det? Man vill ha en utlésande handling, eller ett
stort trauma. Jag kinner att jag vill dela med mig av just det:
att det inte fanns nigon enkel anledning f6r mig. Sant kan
stalla till det. Triffar man en likare och inte har nigot svar
pa varfor blir situationen komplicerad, man gor det svirt
for den personen att hjilpa.

Istallet for att ge nagra enkla svar berittar jag darfor istil-
let Kajsas berittelse, frin borjan.

BARNET KAJSA

— Jag har nog alltid varit ganska social av mig, dven om jag
samtidigt varit blyg. Liksom sidir blyg i borjan, men nir jag
lir kinna minniskor sa sldpper det ritt fort. Si var det nir
jag var liten och s dr det nu ocksa, berittar Kajsa. Hon be-
skriver ocksa att hon som barn var »vildigt mammig« och
lite av en »duktig flicka«. Kajsa tyckte att det var jobbigt
att borja skolan eftersom hon inte kinde nigon. En kinsla
som gick over i takt med att Kajsa fick vinner i klassen.
Kajsa gick pa samma skola frin ettan till nian, och hade
minga vinner och var hogpresterande. I borjan behovde
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hon inte lagga sirskilt mycket energi pa skolan, utan hade
ganska litt att lira sig. Med dren borjade hon plugga mer
och mer.

Kajsa vixte upp med sin mamma och styvpappan UIf.

— Jag hade en jittebra uppvixt och blev nog lite bort-
skimd i och med att jag var enda barnet inda tills jag var
10, dd min lillebror Oskar foddes. Jag tillbringade ganska
mycket tid med mormor och morfar ocksi, i och med att
mamma jobbade heltid. Detta gjorde att jag ofta gick till
mormor och morfar efter skolan och var dir ett par timmar
tills mamma kom hem frin jobbet. Pi somrarna foljde jag
ofta med till deras stuga, siger Kajsa. Hon berittar vidare att
hennes styvpappa Ulf var central under uppvixten.

— Han har verkligen lagt ner mycket tid pd mig och varit
hur bra som helst! Han har aldrig gjort nigon skillnad pa
mig och Oskar.

Under hogstadiet borjade Kajsa lagga mer tid pa studier-
na.

— Jag pluggade vildigt mycket, det hade inte krivts si
stor anstringning tidigare, men nu skulle man fa betyg och
saddr, men jag tyckte det var roligt. Det kindes inte som
nigon press att jag var tvungen att ha hoga betyg, utan jag
tyckte om att plugga. Sedan kan man tycka, utifrin sett, att
jag la ner lite for mycket energi pa det. Jag fick ofta hora
att jag hade hoga krav pd mig sjilv, men jag vet inte... jag
upplevde det inte sa.

IDENTITETSFORVIRRING
Kajsa borjar beritta om hogstadietiden och om att hon
raknar den perioden till den basta tiden 1 hennes liv.

— Sirskilt nir jag gick 1 attan och gick pa konfirmation.
For min del handlade konfirmationen inte om det religi-
Osa, jag var inte religios di och ir det inte nu heller, men
genom konfirmationen fick jag nya vinner.Vinner som jag
fortfarande umgas med. Tidigare hade vinskapskretsen va-

15



rit riatt begrinsad till dem som gick 1 samma klass, men nir
vi konfirmerade oss, gjorde vi det med personer frin den
andra skolan som lag i nirheten, sd di utvidgades liksom
vinskapskretsen en del. Jag var vildigt social sa jag hade ldtt
att fa kontakt med nya minniskor, berittar Kajsa.

— Sedan kan jag val 1 och for sig tilligga att jag borjade
tinka mer och mer pa hur jag sig ut och reagerade pa att
kroppen forandrades, men jag tog inte ut det pa nagot sitt,
sa att jag borjade banta, det borjade senare, siger Kajsa.

Jag fragar om hon kan minnas hennes tankar dir och da.
Hon funderar.

— Nigot jag verkligen ogillade med mig sjilv var mina
lar. Man borjade jimfora sig med andra. Men, jag 4r ritt
saker pa att i princip alla mina vinner hade liknande tankar,
aven om vi alla it och sadir. Man var osiker pa sig sjilv.

De hir tankarna kom dock att utvecklas negativt.

— Jag vet egentligen inte hur mina tankar borjade for-
indras men jag tror att jag inte bara borjade jimfora mig
med mina vinner, utan iven med andra. Jag borjade titta
pa valdigt smala manniskor och nigonstans dir foddes en
idé om att bli vildigt smal. Jag vet egentligen inte varfor.
Ogillade vil mig sjilv, ville bli smal. Egentligen var jag nog
aldrig 6verviktig, siger Kajsa. Hon har funderat mycket pa
varfor hon ville bli sidir smal 1 efterhand.

— P43 nigot sitt kanske det handlade om att jag tappade
bort mig sjilv och inte visste vem jag var, eller vem jag
skulle bli. Identitetsforvirring, men jag tinker att det for-
modligen 4r manga som kinner sa i den aldern, men som
inte blir sjuka.Vet inte varfor maten och fixeringen vid att
gd ner 1 vikt och bli jittesmal blev ett slags mal.

EN ATSTORNING VAXER FRAM
Nir Kajsa ska berdtta om nir hennes itstorning bérjade
sager hon att det 4r svart att veta.

— En idtstorning dr ndgot som vixer fram och det ir svart
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att saga: »idag blev jag dtstord«. Om jag dnda ska ge ett svar
tror jag att det borjade pa riktigt ett sommarlov mellan nian
och gymnasiet. Mamma, Ulf och Oskar var i stugan och jag
var hemma sjilv. Helt plotsligt hittade jag en chans att slip-
pa ita, svalt mig sjalv och it ingenting. Jag kastade mat for
att de skulle tro att jag itit, men nir de kom hem borjade
jag ju ita igen. Sedan hinde det att de dkte bort igen, och
sa holl det pa sidar, berittar Kajsa.

Men det var inte bara itstdrningen som Kajsa tampades
med. Ungefir vid den hir tiden borjade hon ocksa bli de-
primerad.

— Jag kinde mig nedstimd, det hela borjade antagligen
med mycket existentiella funderingar, nigot alla férmodli-
gen har 1 den ildern. Pa nigot vis kom jag fram till att jag
tyckte att livet var totalt virdelost. Jag borjade tycka allt mer
illa om mig sjilv, och si kom det hir med att jag tyckte att
jag var tjock... det ledde till angest ocksa. I borjan berodde
det mycket pd maten, men med tiden borjade jag dven fi
dngestattacker lite da och da utan nigon speciell anledning.

BYGGDE FASAD UTAT

Kajsa byggde upp en fasad utit, och blev duktig pa att dolja
sin depression, vilket gjorde att hon inte fick si mycket
reaktioner utifrin. Hon trodde att hon skulle klara att bryta
den onda spiralen hon hamnat i sjilv, nagot som visade sig
svart.

— Jag trodde jag skulle ma bra igen, vilket jag ju ock-
sa gjorde periodvis. Men depressionen kom tillbaka som
ett slag 1 ansiktet. Det var som att jag byggde upp mig
sjalv sakta men sikert och midde bra i ett par veckor, men
sedan nir jag minst anade det blev jag alldeles trasig och
deprimerad igen. Mina kompisar reagerade inte pa nigot
speciellt sitt, det mesta var som vanligt nir jag umgicks
med dem. Under de perioder som min familj visste om att
jag madde diligt var de naturligtvis oroliga och undrade
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om ndgot hade hint, och frigade ging pa ging varfor jag
midde diligt. En friga jag tyvirr aldrig kunde besvara.

Kajsa berittar ocksd att hon under perioder lyckades
overtala familjen att hon midde bra, men att det rasade nir
svackorna kom tillbaka.

— Da kom oron tillbaka och de kinde sig maktlosa. De
visste att jag madde diligt, men det hir med sjilvskadebete-
ende fick de veta flera ar efter att jag borjat ma daligt. Man
kan siga att de visste att jag matt diligt, men inte hur jag
agerade pa det, och det hir med itstorningen, de visste att
jag svultit mig sjilv, men jag vet inte hur mycket de forstod
av det di. Jag vet inte ens hur mycket de forstir av det idag,
av hur jag midde da. Det hade ju varit enklare for dem att
soka information, om de vetat mer, men mycket fick de ju
veta 1 efterhand, konstaterar Kajsa.

Kajsa berittar ocksd att hon hade en bista vin som hon
berittade allt for.

—Vi stod varandra vildigt nira och nir jag miadde daligt
var det henne jag kunde vinda mig till. Vi forstod varandra,
forildrar forstir ocksd, men vinner pratar man samma sprak
som. Speciellt nar det handlar om sidana hir saker. Nar
man dr s pass nira varandra forstir man varandra, det dr en
relation man skapar.

NAR ATSTORNINGEN OCH DEPRESSIONEN TOG OVER

— Jag var mest fokuserad pa att gi ner 1 vikt. Det var det
mitt liv kretsade kring. Jag tappade mycket av det sociala,
gentemot familjen ocksa. Jag ville bara vara ifred si att jag
slapp ita, berittar Kajsa. Under gymnasiet kom hennes liv
att domineras av hennes depression och itstorning.

— Till och frin svalt jag, sedan hinde det att jag hetsat
efter att jag haft mina sviltperioder... ibland forsokte jag
spy, men oftast gick det inte sd bra som jag hade 6nskat. Jag
boérjade toktrina 1 perioder ocksi, gick pa triningspass och
kunde ga pa tre 1 rad. Sa fortsatte det 1 tva dr — samtidigt
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som jag var deprimerad och tappade livslusten, siger Kajsa.

Sista aret pd gymnasiet kom Kajsas 4tstorning att forvir-
ras ytterligare.

— Jag gjorde mackor och tog med mig till skolan som
mamma trodde att jag at, men egentligen kastade jag dom i
papperskorgen direkt nir jag kom till skolan. Jag at vildigt
lite under dagen, sedan pa kvillarna var jag tvungen att ita
nagot eftersom familjen var hemma. Jag minns att jag gick
linga kvillspromenader efterit och hade grym angest...

Kajsa isolerade sig ocksi mer och mer. Hon slutade ga
till matsalen och umgicks inte lingre med vinner pa friti-
den. Atstérningen och depressionen hade borjat ta Gver allt
mer av Kajsas tillvaro.

EN KANSLA AV KONTROLL

Kajsa hade ocksd under gymnasiet borjat soka hjilp, forst
hos skolkuratorn, och darefter hos kuratorn pa ungdoms-
mottagningen. Det skulle dock visa sig bli svira samtal ef-
tersom Kajsa inte kunde forklara varfér hon madde daligt.
Hon boérjade ma simre, och blev allt mer deprimerad.

— Jag ville verkligen inte leva och kinde att allt var me-
ningslost. Jag hade inte livslust, eller ork till att kimpa for
att ma bittre lingre och kinde mig tom och likgiltig till det
mesta. Det var dd jag borjade skada mig, berittar Kajsa.

Jag forsoker forsta och frigar Kajsa hur det hingde ihop 1
hennes fall.Atstb'rningen, depressionen, och att borja skada
sig sjalv.

— Det har handlat mycket om kontroll. Kanske framfo-
rallt dtstorningen. Att jag kinde att jag hade kontroll Gver
nigot 1 mitt liv nir allt annat kindes virdel6st, hemskt och
meningslost. Att jag dtminstone kunde ha kontroll 6ver ni-
got. Sedan att skada mig sjilv blev ocksi till nigon slags
kinsla av kontroll. For mig var det aldrig ett sitt att soka
uppmirksambhet, eller som ett sitt att straffa mig sjilv, eller
att do. Egentligen visste jag nog inte sjilv varfor jag gjorde
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det, och egentligen vet jag inte nu heller. Men jag minns
sjalva kinslan det ledde till, en mirklig littnad, samtidigt
kindes det som ett misslyckande, och jag visste ju hur fel
det var, och att det inte skulle leda till nigot bra.

EN PAUS FRAN LIVET

Kajsa drar under sista dret pd gymnasiet ner pa tempot och
trots hennes miende lyckas hon ta studenten. Samtalskon-
takterna under gymnasieperioden avlGser varandra och
fran skolkuratorn gir turen vidare till kuratorn pa Ung-
domsmottagningen. Hon hamnar darefter 1 en mirklig si-
tuation som kanske bist kan beskrivas som att hon faller
mellan stolarna.

— I samband med att jag skulle fylla 18, blev jag remit-
terad till Barn- och ungdomspsykiatrin, men dirifran fick
jag veta att det inte var Iont eftersom jag snart skulle fylla
18 och di var detVuxenpsykiatrin jag skulle vinda mig till.
Nir vi vinde oss dit, si menade de att vi skulle hitta en
psykolog pa Hilsocentralen. Det gjorde jag, men hon ansig
inte att hon kunde hjilpa mig, utan skickade mig tillbaka
till Vuxenpsykiatrin.

Kajsa berittar hur det gick utfor, och att hon nigra
minader senare kom att liggas in pa slutenvard, och att
det var forst ndr hon blev inlagd som hon blev erbjuden
samtalskontakt. Hon fick under den hir perioden ocksa
mediciner. Mediciner som till en borjan fick henne att ma
samre.

— Hela grejen med att bli inlagd pa en sluten avdelning
iar ganska dramatisk. Jag som hade bott hemma skulle nu
hamna pai en avdelning, fi ett rum och klara mig sjilv. Jag
hade personer runt om mig som skulle hjilpa mig, men
rent fysiskt blev jag instingd pa ett rum. Det ir ju ganska
dramatiskt, men det tror jag inte att de tinker pa. Det ar
kanske en annan sak om man bott sjilv tidigare, siger Kajsa.
Hon skrattar till.

— Med tanke p3 att jag var dir sa linge skulle man kunna
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siga att det var mitt forsta egna boende.

Aven om miljén och situationen var dramatisk beskriver
Kajsa inda slutenvirden som en viandpunkt for henne.

— Under den tiden jag var inlagd fick jag en paus frin
livet, och jag tror att jag behovde det. Jag var s lingt nere
pa botten att det inte kunde bli virre. Det var ju inte si att
det vinde pa en dag, och att jag borjade kimpa igen. I bor-
jan nir jag var inlagd var allt hopplost. Det kindes inte som
att det fanns nigon vig tillbaka. Jag tror som sagt att jag
behovde inliggningen, och att bli sjukskriven. Det fanns
mycket stress 1 min situation.

Nir vi pratar om Kajsas tid inom slutenvarden berittar hon
med viarme om kontaktpersonerna hon hade dir.

— Jag hade sidan tur att jag fick tva bra kontaktpersoner
pa avdelningen. En skotare och en skdterska. De tog sig tid,
berittar Kajsa.

Nir Kajsa tianker tillbaka tror hon att hon upplevde kon-
taktpersonerna som bra for att personkemin stimde, och
for att hon upplevde att de gav ett bra beméotande. Hon
berittar ocksa om motsatserna: likare som kom och gick,
och som hon upplevde som frinvinda och diliga pa att
lyssna.

Nir Kajsa berittar om slutenvarden blir jag nyfiken och
ber henne beskriva hur det 4r att vara dar.

— Att bli instingd pa sluten avdelning ir lite som att livet
utanfor inte existerar langre. Det kanske inte 4r tinkt si,
men det ir s man upplever det. Sedan paverkar ocksi vilka
de andra inlagda ir. Nigon slags gemenskap fanns det, men
ibland var det ett helvete. For mig berodde det mycket pa
vad det var for slags patienter pa avdelningen.

Kajsa kom efter en tids inliggning pa slutenvardsavdel-
ningen att bli erbjuden Dialektisk beteendeterapi, DBT.

— Jag gick igenom hela DBT-behandlingen. Svirt att
veta om det var den som hjilpte mig, eller andra faktorer
runt omkring mig. Vissa sager ju att DBT raddat deras liv.
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DBT, dialektisk beteendeterapi...

ar en form av psykoterapi dar individuella
samtal, gruppsamtal och telefonkontakt in-
gar. Terapins viktigaste mal &r att 1ara den
hjélpstkande nya strategier for att hantera
kénslor och relationer. Samtidigt som man
strévar efter forandring av beteenden be-
tonas vardet av att acceptera det som inte
gar att forandra.

Riktigt sd var det inte for mig, men nigonstans kindes det
som om de forstod mina problem, sager Kajsa.

NAR KAJSA LAMNADE SLUTENVARDEN

— Pi slutet var det mest likare som var dir tvd veckor hir
och tva veckor dir, och sjalva utskrivningen blev en ling
historia ocksa. Jag har nog fortringt det lite grann. Det
hade varit prat om utskrivning linge, och jag hade blivit
utskriven en ging tidigare, och hade da varit hemma 1 tvd
timmar och skadat mig, och da var det bara att dka tillba-
ka. Jag var 1 ett saidant skede att jag minns inte mycket av
hindelsen.

Nir Kajsa nu skulle bli utskriven blev det ocksd problem.
Familjen hade flyttat till andra sidan av staden, och Kajsa
fick da byta virdlag eftersom virdlagen var indelade efter
var man bodde.

— Di skulle jag byta vardlag, vilket hade inneburit nya
kontaktpersoner, vilket jag absolut inte ville, sd jag protes-
terade ganska mycket. Det kindes onddigt. Jag hade varit
dir lange, och skapat en bra relation och borjat 1 DBT. Det
kindes dumt att kringla med en siadan grej, nir jag inda
var pa vig at ritt hall, vilket jag var da. Sedan tog vi kontakt
med enhetschefen och di fick vi till ett méte. Hans attityd
var dock mer att det var de hir rutinerna som gillde, si
beslutet stod kvar. Ulf kunde prata for sig och beholl lugnet
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hela tiden. Till slut sa jag att jag inte ville vara kvar utan att
jag skulle aka hem. Jag kom vil fram till att jag inte fick
nigon hjilp dir. Det fungerade inte. Aven om det gick at
helvete var jag hellre hemma. Jag vet inte hur de tolkade
det, men de sa att jag inte fick dka hem. De satte ocksa en
hogre grad av sikerhet sd att jag inte fick gd ut sjilv. Innan
hade jag haft permissioner, men de 4ndrade pa det. Hela
personalen var dock inte informerade om detta, och forut
hade jag gitt ut sjalv. Jag tog mina grejer, och sedan bad jag
personalen 6ppna och si gick jag ut. Jag blev aldrig utskri-
ven, siger Kajsa.

Nir Kajsa lamnat slutenvarden berittar hon att hon tillidt
sig komma tillbaka 1 sin egen takt.

— Jag blir jittelitt stressad och sadir. S3 dr det fortfarande
och kommer nog vara hela livet, men pa nagot sitt lit jag
det ta tid. I borjan ville jag att det skulle gd snabbt, men in-
sdg kanske att det inte gick utan DBT, s jag fortsatte med
det. Jag borjade ocksd plugga pa komvux, och triffade min
davarande pojkvin Marcus.

Det har for Kajsa varit en ling resa och vigen tillbaka var
inte spikrak. Hon berittar om att hon vid ett tillfille fick
ligga in sig en natt ungefir ett halvar efter att hon limnat
slutenvarden, men att detta egentligen mest var en fyllegrej
som sparade ur. Kajsa siager ocksi att hon ir 6vertygad om
att hon aldrig kommer bli sjuk igen, men att hon 4nd3 for-
soker vara uppmirksam pa sitt beteende, sina kinslor, och
sina tankar.

— Ett exempel ir det hir med stressen. Jag vet att jag
inte fungerar under stress och jag vet att jag mar daligt da.
Men nir jag mar daligt nu for tiden har jag ett helt annat
forhallningssitt till det, och jag vet att det gar 6ver. Alla har
daliga dagar liksom. Jag tycker fortfarande att det 4r jobbigt
med mat, tragiskt men sant. Jag iter normalt, men vissa
tankar finns kvar. Samtidigt vet jag att det inte leder till
nigot bittre, och jag vet ju hur diligt jag madde nir jag at
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daligt, och sa vill jag inte mi igen. Jag vill inda papeka att
jag dr helt siker pd att man kan bli helt frisk, 4ven i tanken.
Ett sjilvskadebeteende kommer jag nog aldrig att utveckla
igen, ser ingen mening med att skada mig sjilv, har faktiskt
svart att forstd ens varfor jag gjorde det en ging i tiden,
sager Kajsa.

Kajsa berittar att hon ldrt sig hur mycket som helst, inte
bara om sig sjilv, utan dven om andra. Hon har ocksa fitt
en annan bild av minniskor, och blivit mer medveten om
fordomar. Bide om sina egna och andras, och att hon har
mindre férdomar nu.

— Jag har blivit en bittre méinniska, om man fir siga sa.
Jag skulle aldrig 6nska nagon annan ett sidant helvete, dven
om man tinker att det maste finnas en mening med det jag
gick igenom.

Hon engagerar sig ideellt 1 frigor som ror psykisk ohilsa,
framfor allt sjilvskadebeteende och itstorningar.

Hon siger att hon vill vara med och paverka. Hon har
ocksa fitt en annan livssyn.

— Jag virderar livet mycket mer nu. Det kan lita som en
klyscha, men si idr det faktiskt. Jag har inte samma krav pa
mig sjilv lingre. Jag tar livet littare och jag vet att det mesta
ordnar sig.

OPPNA DORRAR

Kajsas linga bruna héir fladdrar till 1 vinden. Vi sitter pd en
balkong i sydsverige och Kajsa berittar att hon har borjat
studera till sjukskoterska. Hon har en 6vertygelse, hon vill
hjalpa andra. Kanske ir detta ett kall, men med Kajsas betyg
hade hon kunnat bli vad som helst. Alla dorrar stir 6ppna.
Jag kinner mig tvungen att friga henne om hon nigonsin
funderat pa att bli likare. Hon stannar upp, ler och siger:

— Det har jag gjort, men aldrig vagat beritta for nigon!
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Kan drabba vem som helst

ULF, 43, STYVPAPPA

MED ETT HANDSLAG hilsar vi pd varandra nir jag klivit av
tiget. Det dr host och 16ven har pa manga hall f6rsvunnit
fran triden. Pd den korta bilresan fran tiget till Ulfs hem
passar jag pd att friga honom om Brynis. Jag dr 1 Givle och
kan inte riktigt lita bli — han berattar om hur stor hockeyn
ar och hur den liksom 6verskuggar all annan idrott. Sjilv ir
Ulf engagerad som trinare for barn och ungdomar 1 fotboll
och innebandy. Efter en kort bilresa kommer vi fram till
huset dir Ulf och hans fru bor, huset Kajsa bodde 1 innan
hon flyttade hemifran.

NATURLIG DEL AV KAJSAS TILLVARO
Jag borjar intervjun med att friga Ulf om hans relation till
Kajsa.

—Tre och ett halvt ar var hon nir jag kom in 1 hennes
liv. Jag och Tarja hade precis triffats och det blev snabbt
naturligt att vara en del av Kajsas tillvaro.Vi lekte pa hennes
rum med docklekskap, dockor, bilar och byggde lego. En
dterkommande grej som Kajsa har med sig 4n idag var att
vi 16ste korsord frin hon var 4-5 ar och hon bérjade lira
sig bokstiaver.Vi gjorde korsorden tillsammans och hon fick
skriva och hjilpa till. Vi byggde mycket tekniklego ocksa,
vi gjorde det sa mycket att det blev sopor av grejorna, bitar
som gick sonder, siger Ulf och ler.

Ulf och Tarja flyttade thop nir Kajsa gick pa ligstadiet.
Under den hir tiden blev Ulf ett st6d 1 Kajsas utveckling.

— Nir jag triffade Kajsa pratade hon finska. Punkt slut
— 1 stort sett. Hon motte svenska barn, hennes kusiner var
inte finsksprakiga. Jag motte Kajsa pa det sittet att jag larde
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mig finska, hon fick ju lira mig ord. Sedan sa rullade det
pa genom aren med lixor och problemldsning, dtminstone
under grundskolan.

FORANDRING

Nir Kajsa kom upp 1 tondren borjade Ulf mirka en foriand-
ring. Innan dess upplevde han att han kunnat lugna henne
nir hon blev arg eller ledsen.

— Nir hon blev ildre hade hon lagt en skyddszon runt
sig sjilv, och den blev ganska stor: »kom inte for nirac...
hon blockerade sig och det paverkade ju en del. Jag fun-
derade di om det var tondrsproblem, forsokte hitta nigon
smart forklaring. Nigonstans 1 den dldern forindrade Kajsa
sitt beteende ocksd och blev mer tillknippt.

Jag ber Ulf beritta mer om hur han kom till insikt om
att Kajsa var sjuk.

— Jag hade nog inte forstitt att hon hade nigot problem
sa linge hon gick pa grundskolan och hdogstadiet, ingen
Kinsla for det alls. I samband med att Kajsa borjade gym-
nasiet sd skedde det en skiftning tycker jag. Pi nagot vis
fick vi klart for oss att hon uppsdkte kurator pi skolan.
Samtidigt var jag lite 1 bakgrunden under den hir perioden
dia mycket av dialogen skedde mellan Kajsa och hennes
mamma.

GATT | BLINDO
Jag frigar Ulf om han mirkte nigot.

— Nej, eller jag visste ju att hon gitt ner 1 vikt... hon
tranade mycket. I efterhand sd tror jag det var ett sitt att
trycka ut det hon hade 1 kroppen. Hon trinade livet ur sig
1 sina traningspass. Svirt da att veta om hon tyckte om att
trana, eller om hon hade ett problem. Nir vi fick klart for
oss att hon hade en itstorning fick vi upp 6gonen. Nir jag
tinker tillbaka 4r det bara en gang pa den hir tiden jag hort
henne krikas pa toaletten. Det 4r ju sd begrinsat egentligen,
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de upplevelser vi haft, samma sak med hennes sjilvskadan-
de. Det har gitt 1 blindo fullstindigt, vi hade egentligen vil-
digt liten aning om vad som hinde. Jag hade aldrig heller 1
samtal nimnt ordet dtstorning till Kajsa. Jag kopplade inte
hennes viktminskning med en itstorning. Jag kopplade den
till bantning och traning. Darfor blev jag forvinad nir lika-
ren frigade om hon skadat sig sjilv. Eller om hon hade en
itstorning.

Ulf liknar situationen med att leta efter en nil 1 en
hostack.

— Kajsa berittade inte nagot, dven om det finns en hin-
delse jag tankt mycket pa i efterhand. Vi fir da backa ban-
det till perioden mellan hogstadiet och gymnasiet. Efter-
som jag var orolig kollade jag hennes internethistorik med
jamna mellanrum, och hon rensade den hela tiden. Plotsligt
hade hon da lamnat vissa lankar kvar, och det var lankar till
olika bloggsajter dir det var prat om sjilvmord och depres-
sioner.

Ulf visade hindelsehistoriken for Tarja men konfronte-
rade inte Kajsa vid det tillfillet.

— Jag tolkade det mer di som att hon gick in pa skumma
sajter och berittade att hon madde daligt, men jag har i
efterhand tinkt mer pa det dir, om det var ett rop pa hjilp,
sager UIf eftertinksamt.

SVART ATT FA SVAR
Ulf berittar att han till slut fick tillfille att konfrontera Kaj-
sa.

—Jag upplevde hennes beteende som udda, si jag ropade
pa Kajsa och sa att jag tyckte att vi maste ha en dialog med
varandra. Det hir med att hon holl sig for sig sjialv, samtidigt
som hon tog mycket egen plats och bara skotte sig sjilv. Jag
tyckte det var svart, vi ir ju inda en familj och maste kunna
prata med varandra.

UIf tror att samtalet var viktigt men att det fortfarande
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var svart for Kajsa att Sppna sig.
— Jag har hela tiden upplevt det som att Kajsa har haft
svart att forklara, svart att beskriva vad som hiant, menar UIf.

Problematiken att {3 svar fortsatte dven nir Kajsa var 1 kon-
takt med psykiatrin.

— Jag upplevde det fortfarande som att ingen talat om
vad som hint. Det ir ingen som siger att »Er dotter har
problem. Det hir har hon gjort i fem édr«. Det blev enahan-
da samtal pa nagot sitt. Vi svarade pa frigor, men jag kinde
ofta att jag inte fick nigra svar tillbaka. Jag kom ibland dir-
ifrin med mer frigor in jag hade frin borjan. Jag forsokte
dirfor slippa den dir frigan kring hur och varfor nir hon
var inlagd. Jag upplevde att tystnadsplikten var ett problem
ocksa. Som forilder ska man ta hand om sitt barn, se till att
de mar bra, men jag upplevde det som att man ofta inte
fick reda pa nigot. Kinslan av att man har ansvar, men inga
rattigheter, menar UIf.

Det fanns dock kontakter som kindes positiva.

— Forsta lakaren jag triffade nir jag var dar sa nigot vet-
tigt: »Vi ska inte ta reda pa varfor huset brunnit upp, utan
vad vi miste gora for att bygga upp ett nytt hus«. Det var
bra sagt. En annan positiv kontakt var det anhorigstod vi
blev erbjudna efter det att Kajsa borjat ga pa DBT. Varan-
nan vecka hade vi en timmes session. Jag personligen hade
oerhort mycket utbyte av det, berittar Ulf, och siger att
han genom samtalen kunde forstd problematiken lite mer,
aven om det fortfarande kindes abstrakt.

— Jag fick svar pa en del frigestillningar och en viss for-
klaring av problematiken och hur det fungerade.

KOM NER PA EN GANG

— Den starkaste konkreta upplevelsen under hela den hir
perioden var nir hon vid ett tillfille blivit utskriven mot
sin egen vilja. Enligt personalen hade hon haft en ling in-
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liggning och jag tror mycket hingde pa att hon var s osi-
ker pa sin egen formaga och dirfor inte ville bli utskriven.
Det ir bara spekulation frin min sida, men for att dtergi till
hindelsen, kom vi hem och hon gick in pd sitt rum och
stangde dorren. Ljuset var slickt. Jag gick upp pa ovanvi-
ningen och satte mig med Oskar och spelade nagot tv-spel
och fick ett sms: Kom ner pa en gang. Det var fran Kajsa. D
hade vi en garderob inne pa det som var Kajsas rum som
man kunde gi in 1, och dir lingst inne satt Kajsa och hade
skadat sig sjilv. Jag sa till Tarja att ta hand om Oskar och sa
gick jag in pa toaletten med Kajsa och sig till att det blev
ombhindertaget, sidir pd en ging. Och si in 1 bilen igen
och in pa akutmottagningen. Den situationen, det var for-
sta gangen som hon skadat sig framfor oss.

Ulf var vildigt lugn 1 sitt agerande och jag frigar honom
om hur han kunde bevara lugnet.

— Det beror nog lite pa hur man ir som person. Jag visste
ju inte vad som vintade, nir jag stod vid hennes dorr. Kan-
ske hade det att gora med att hennes lillebror var hemma
ocksd, som gjorde att jag kunde ta det si lugnt. Som minn-
iska fOrsvarar vi dem som ir svagare. Jag ville ju skydda min
son, inte brusa upp, inte dra at oss uppmirksamhet. Genom
att jag var lugn tror jag ocksi Kajsa kunde vara lugnare.

KAN DRABBA VEM SOM HELST

Det fortsatta samtalet kommer att handla om de insikter
Ulf gjort, och om hur Kajsa till slut limnar slutenvirden,
och pa pappret nu ir frisk, aven om Ulfs oro finns kvar.

— Att oron finns dir 4r for mig en konsekvens av det hir.
Att vara anhorig. For att koppla tillbaka ir jag fortfarande
orolig och tycker det ir obehagligt att fi sms. Om hon
ringer kan jag ibland tinka: »Hon ir inlagd igen«. Det finns
en oro kvar och jag vet inte nir den ska forsvinna.

Ulf sdger att han andas ut nir Kajsa uppvisar riktig glad-
je, och att han idag hjialper Kajsa nir hon pakallar det.
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— Nu ligger ansvaret hos Kajsa igen. Nir hon var sjuk
fick jag vara drivande, siger Ulf och tilligger att anhorig-
rollen lett till att han fitt insikt 1 frigor han tidigare varit
frimmande infor.

— Hade man kommit till mig fem &r tidigare och frigat
mig hade jag nog trott att personerna som gor det hir mot
sig sjdlva vill ta livet av sig. S hade nog den spontana reak-
tionen varit. Det tror jag de flesta tror nir de hér om nigon
som skadar sig sjalv, siger Ulf och fortsitter:

— Sedan under resans ging har jag varit oerhort kun-
skapstorstande och list sa mycket jag bara kunnat, och dven
sokt efter personer som haft kunskap. Nigonstans har jag
forstatt, att har man angest och ir 1 behov av att hantera sin
dngest, kan det vara en anledning till att man skadar sig sjalv.
Jag tycker vil ocksa att jag mognat pa ett sidant sitt att jag
forstatt att en depression kan drabba vem som helst, men
att det gir att hantera den. Frin att jag tinkt att det varit
nagot valdigt ovanligt... till insikten att mer eller mindre
vem som helst kan ha sina samre perioder. Dir har jag gitt
fran fullstindig novis till att veta en hel del, konstaterar Ulf
ndr han ser tillbaka pd den resa han har gjort.
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Det ar bade en gata och
fullstandigt sjalvklart

ANNA KAVER, PSYKOLOG, SPECIALIST | KLINISK PSYKO-
LOGI, PSYKOTERAPEUT MED INRIKTNING KBT,
HANDLEDARE OCH FORFATTARE

ANNA KAVER HAR dgnat Over 30 4r av sitt yrkesliv at att
forsoka forsta och hjilpa minniskor som pa olika sitt lider
psykiskt. Hon borjade som psykolog inom kriminalvirden.
Sedan dess har hon bland annat jobbat med itstorningar
och dngestproblematik, sirskilt social fobi. Under mitten av
go-talet borjade hon intressera sig for sjalvskadande patien-
ter med diagnosen emotionellt instabil personlighetsstor-
ning och genom ett stort forskningsprojekt bidrog hon till
att terapiformen dialektisk beteendeterapi (DBT) fordes till
Sverige. Hon har ocksa skrivit ett antal bocker, till exempel
om hur en god relation skapas mellan terapeut och klient.

BIOLOGI, ERFARENHETER OCH KANSLOHANTERING

En central friga nir det giller all psykisk ohilsa dr orsa-
kerna till den. Varfér drabbas en person men inte en an-
nan? Hur kommer det sig att vissa klarar sig ur kriser och
pafrestningar medan andra fir anstringa sig for att klara
av vardagen? En mingd teorier och forklaringar finns och
dessa ser naturligtvis olika ut beroende pi vilken typ av
psykisk ohilsa det giller. Jag fragar indd Anna hur hon ser
pa orsakerna till psykisk ohilsa generellt.

— Jag foretrider terapimodellen KBT, och dir ser man
pa minskligt beteende utifrin en biosocial modell dir den
ena bidragande faktorn till vira beteenden och reaktioner
ar hur vi ar biologiskt utrustade, och den andra ir var livs-
miljé och vad vi har med oss for erfarenheter.Vidare 16per
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psykisk smirta som en réd trad genom all psykopatologi
oavsett vilken diagnos det giller. Det handlar om inten-
siva, negativa kinslor eller upplevelser som du vill bli av
med, for att de gir stick 1 stiv med vad du tinker ar ett
meningsfullt liv. Det hindrar dig. Ingen av oss slipper un-
dan, vi kinner alla nigon ging 1 livet starkt obehag, sorg,
skam och sa vidare, men vi har mer eller mindre av de har
negativa kinslorna. Det ir sjalvfallet sd att en person som
varit utsatt for dvergrepp, misshandel eller en svar barndom
har mer plagsamma kinslor att hantera, det spelar forstis en
stor roll. Men ocksa biologin, vi bir pa olika stor sirbarhet
for att utveckla dngest och depression. Inte sa att vi drver
mammas angest eller pappas depression 1 rakt nedstigande
led, utan vi drver en benigenhet att utveckla detta. En del
av oss f0ds in 1 livet mer motstindskraftiga, medan andra ir
mer kinsliga.

KBT, kognitiv beteendeterapi...

&r en typ av psykoterapi dar problem rela-
terade till tankar, kédnslor eller beteenden
undersdks och fordndras. Malet med terapin
kan vara att 1ara sig att sté ut med svara,
kanslor eller att borja ténka mer realistiskt
om gig sjélv och sin situation. Tillvagagangs-
séttet 1 terapin kan vara att testa nya satt att
agera eller att tillsammans med en terapeut
reflektera Over sina tankar.

Det finns dock inget som siger att livet per automatik blir
omgjligt att leva for den som har en kinsligare liggning,
negativa erfarenheter eller svira livsomstindigheter. En sis-
ta, viktig, variabel 1 ekvationen psykisk ohilsa dr nimligen
var formdga att hantera vira kinslor.

— Du kan mycket vil vara vildigt sirbar och 4nd3 fungera
alldeles utmirkt 1 samhillet. Du kan ocksa ha med dig svara
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erfarenheter men lyckas bearbeta det och leva ett gott liv.
En del av oss har fatt lira oss att hantera psykisk smirta med
hjalp av bra strategier, pa ett funktionellt sitt. I olyckliga fall
har vi utvecklat felaktiga strategier for att hantera vart liv.
Det kan vara slumpen eller det man rikat komma i kontakt
med som avgor vilken dalig strategi man viljer. Man liser
om sjilvskador pa internet eller hamnar 1 ett kompisging
dir manga har itstorningar, och si provar man. Men den
som dnnu inte fitt lira sig funktionella strategier for att
hantera sina kinslor har alla chanser att lira sig det senare.

VARFOR SJALVSKADOR ELLER ATSTORNINGAR?

Precis som méinga andra former av psykisk ohilsa menar
Anna att sjalvskadande och dtstorningar kan ses 1 ljuset av
en bristande kinslohantering. Den som skadar sig sjilv eller
svilter sig gor det ofta 1 syfte att klara av svira kinslor av
olika slag.

— Foérutom att man bir pa ett kinslomissigt kaos ar det
vanligt att man har en dalig sjilvkinsla. Man tror sig inte
kunna hantera livet och vad det har att erbjuda. Depression
finns ofta ocksd med — kanske en sorg 6ver saker man inte
har fatt 1 sitt liv, brister 1 bemotande under uppvixten till
exempel. Eller en radsla for att bli vuxen, hantera ansvar
och vuxenliv. Nar man granskar det hela mer noggrant,
handlar det om starka, obehagliga kinslor som paverkar en
och som man inte kan hantera pd ett annat sitt an genom
att skada sig. Kombinationen att vara en kinslig person,
vara med om svara saker och hamna i fel umginge eller
forledas in 1 strategier som ar destruktiva, det dr dar vi hittar
vira patienter. De dr vilsna, uppgivna, forbannade 6ver sig
sjalva och andra och skidms ofta 6ver sig sjilv och sitt liv.

SJALVSKADOR - EN GATA

Nir det galler personer som skadar sig sa kan visserligen f6-
regdende forklaringar ge en viss forstielse. Men enligt Anna
saknas det fortfarande en fordjupad, teoretisk kunskap om
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vad sjilvskadande handlar om.Trots att hon triffat patienter
med den typen av problem i minga ir upplever hon att
beteendet 4r nigot av en gita.

— Det ir bade en gita, och fullstindigt sjilvklart for mig.
Jag begriper nir patienter berittar om funktionen av en
sjalvskada: det gor dem lugna och distraherar dem. Sjilv-
klart. De allra flesta som sjalvskadar siger att det 4r effektivt
for att klippa av, minska eller reglera kinslor. Precis som
nigon annan dricker sig full, si gor du det hir. Men det
kinns dnda vildigt apart, for oss som nistan 4r dngsliga for
att skada oss.

Anna tror att hon delar synen pa sjilvskador som svir-
begripliga med gemene man. Andra destruktiva saker som
man gor for att slippa svira kinslor som 6verdriven trining
eller konsumtion, att uppslukas av sitt jobb till den grad att
man blir utbrind eller Gveritning ir littare att relatera till.

— Gemene man tycker om mat, vet vad det innebir att
ita for mycket, vet vilken njutning det ar att stoppa 1 sig
mat. Darfor ir hetsitning lattare att ta till sig.Vi vet att saker
och ting littar for stunden nir vi dter god mat. Vi trostar
oss med sotsaker, choklad, bullar och kakor, det ger ett slags
lugn. Aven svilt kan ha den effekten. Trining och kropps-
kontroll 4r nagot vildigt manga haller pd med. Ofta 4r det
forenat med en tanke om att jag gor nagot bra for mig sjilv.
Man kan tinka »ju mer jag trinar, desto battre blir detg,
utan att vara medveten om att man ndr en grins dir det ar
sjalvdestruktivt.

Skillnaden mellan sjilvskador och de andra destruktiva
metoderna dr framfor allt att sjilvskador inte uppmuntras
av den kultur vi lever 1.

— Trining eller framging pa jobbet kan vara tjusigt att
visa upp, ett kulturellt sanktionerat beteende. Det inslaget
finns sillan 1 sjilvskador. Men bortsett frin det ir alla de hir
metoderna till synes effektiva for att reglera sitt inre, det ar
det de har gemensamt.
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FLERA ANLEDNINGAR TILL ATT SKADA SIG

Den som skadar sig har inte sillan en mingd olika anled-
ningar till att gora det. Det kan vara ett sitt att distrahera sig
och avleda dngest. Det kan ge ett slags lugn som kommer
av de kemiska reaktioner som uppstar i kroppen nir den
utsatts for skador. Anna berittar ocksd att minga skadar sig
for att straffa sig sjilv.

— Man renar sig genom en sjilvskada. Ungefir som bik-
ten. »Se hir, det hir 4r vad jag fortjanar.« Sjilvskador be-
skrivs ocksa ofta som ett rop pa hjilp. Om man inte ir van
vid att uttrycka sina behov och kinslor eller fi hjilp pa
annat sitt, di kanske man gor si hir, trots att sittet man
anvinder dar destruktivt. Det dr klart att om jag ropar till-
rackligt hogt, alltsa skir mig tillrackligt djupt, si kommer
ndgon ta hand om mig. D4 fir man kanske 1 viss man det
man behdver: kirlek, respeke, bli lyssnad p4, dntligen fa bli
omhindertagen. Men pa ling sikt leder det till att folk inte
stdr ut med en. De blir ridda, arga, orkar inte med en, blir
forvirrade och vet inte vad de ska gora. Tragiskt nog sa
kommunicerar sjilvskador saker som riskerar att folk tar
avstind frin en. Mitt sitt att mota det hir 4r att siga; »sjilv-
klart 4r de hir behoven av inre lugn och ditt rop pa hjilp
helt giltiga. Men jag vill lira dig att be om hjilp pa ett annat
sitt, sd att du fir dina behov tillgodosedda«. Fér manga tror
jag verkligen att det dr ett rop pa hjilp, men inte for alla. F3
gor det hir i offentligheten. Den kommunikativa aspekten
av sjalvskador tror jag dessutom ofta ir sekundir, primirt ar
det ett kinsloreglage — att minska sin dngest och sin skam.

ATSTORNINGAR, KULTUR OCH IDENTITET

— Nir det galler dtstorningar finns ett annat tryck som om-
givningen och kulturen ir skyldig till. Jag tinker forstds pa
idealen kring hur man ska vara och se ut, och att det skapar
en slags stress. Jag borjade jobba med itstorningar pa sent
70-tal. D4 var anorexin verkligen 1 medieljuset. Ju mer man
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skrev om det, desto vanligare tycktes det bli. Det var himla
olyckligt.

— Minga kindisar berittade att de hade dtstorningar och
fler kvinnor borjade se det som ett ideal, en mojlig identi-
tet 1 sin egen osikerhet. Det skapades en glorifiering kring
atstorningar 1 olika medier. Men att siga att tidningar, re-
klam och internet ir boven 1 dtstorningsdramat ar inte kor-
rekt. Jag tror inte att det ir drivkraften in i det, men det kan
vara en vidmakthillande faktor. Forekomsten av anorexi
har dessutom legat relativt konstant de senaste 25-30 aren.
Anorexi har alltid forekommit, det kan man ocksa se spar
av 1 det antika Grekland, framforallt hos kvinnor som blev
helgonforklarade. Det ir inget nytt fenomen alls.

— Efter anorexin kom bulimin. Och det har okat, det vet
vi. Ju mer det pratades om det, desto mer accepterat blev
det. Det blev inte lika skamfullt att hetsita och krikas. Jag
tror inte att det bara har varit negativt att media har belyst
de hir problemen, det har ocksd lett till att fler har va-
gat soka hjilp. Det kan misstolkas som att forekomsten har
okat. Det 4r det inte sakert att den gjort, kanske 4r det bara
s att fler soker sig till 6ppenvirdsmottagningen och vigar
siga till sin doktor att de lider av bulimi. Det har funnits en
liknande utveckling bland andra diagnoser. Panikingest pa
8o-talet, neuropsykiatri och social fobi pa go-talet, och pa
senare tid bipolaritet. Diagnosernas forekomst tycks pa sa
sdtt ga 1 vagor.

VIKTIGT ATT UTREDA

Den som har itstorningar eller skadar sig lider ofta av det
sa mycket att man forr eller senare soker professionell hjilp
for det. Det kan vara svirt att veta vilken typ av behandling
man behdver och vad som ir effektivt. Det finns nimligen
inte en ensam behandling som hjilper alla. Anna berittar

hur hon tycker man ska ga tll viga for att fa bista mojliga
hyalp.
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— A och O ir att man liter en expert kartligga och be-
skriva ens situation pi ett ordentligt sitt. Det giller vid
bade dtstorningar och sjilvskador. Man maste veta om det
finns andra problem som bidrar till att man gér som man
gor.Vid vissa neuropsykiatriska diagnoser och en del typer
av psykoser ir sjilvskador vanliga till exempel. Aven depres-
sion eller olika slags dngestproblematiker ir vanliga bade
vid sjalvskador och itstorningar. I sadana fall behéver man
fa hjalp med de problemen ocksi, utover itstorningen eller
sjalvskadandet.

EFFEKTIVA BEHANDLINGAR

Generellt foresprakar Anna tva typer av terapier som bada
bygger pa inlirningsteori, kognitiv beteendeterapi (KBT)
och dialektisk beteendeterapi (DBT) som ir en form av
KBT.

— Ja, du frigar ju mig, sa svaret ir givet! siger Anna och
skrattar.

— I forsta hand tinker jag KBT. Bide for den som ska-
dar sig och for den som har anorexi, bulimi eller nigon
annan typ av itstorning. Det viktiga ir att utforska vilka
funktioner sjilvskadorna eller itstorningen har, att bryta
det sjalvdestruktiva monstret och lira sig hantera kinslor
pa ett bittre sitt.

LAGOM MYCKET KANSLOKONTROLL
Nir det giller kinslohantering behover olika patienter tri-
na pa olika saker.

— Vid anorexi till exempel har patienten en gigantisk
kinslokontroll. Dir innebir behandlingen att man forsoker
hjalpa patienten att vaga slippa pa kontrollen. Man jobbar
mot en okad flexibilitet i tankar, kinslor och beteenden. I
stallet fOr att tinka s regelstyrt om vikt och dtande forso-
ker man fi patienten att tinja lite pa grinserna, viga snurra
litegrann runt sin egen axel.
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For andra ir problemet att de har for lite kontroll Gver
sina kinslor. S ar fallet till exempel for de patienter som
har en sd kallad emotionellt instabil personlighetsstorning
(EIPS), vilka ofta ocksi skadar sig sjalva. For den patient-
gruppen har en sirskild slags behandling som kallas DBT
visat sig vara effektiv.

EIPS, emotionellt instabil personlighets-
storning...

ar en psykiatrisk diagnos. Den som 1 vuxen
alder uppfyller ett antal kriterier kan ségas
ha diagnosen. Dessa kriterier kan bland an-
nat innebéra att man har starka och snabbt
svangande kénslor, att ens relationer inte
fungerar och att man inte k&nner att man
har nédgon stabil identitet.

— Metoden har redskap som ir suverint bra for att hjilpa
personen att sluta sjilvskada och att borja reglera kinslor pa
andra sitt. Men DBT ir inte exklusivt for den med EIPS.
Man kan mycket vil lita sig inspireras av metoden 1 sin
behandling av nigon som skadar sig utan att ha diagnosen.
DBT ir dock en omfattande behandlingsmetod och det
kan vara en alltfor stor och tidskrivande terapi att gi 1 for
en patient som skadar sig och har en vanlig och avgrinsad
ingestproblematik — av typen panikangest eller social fobi.
Dirfor dr det nodvindigt att anpassa metoden till den in-
divid man har framfor sig. For idtstorningar haller man pa
att utveckla en variant av DBT, men den finns dnnu inte
tillginglig 1 ndgon storre utstrackning. Det kinns inte rik-
tigt bra att siga att sjilvskador eller dtstorningar alltid ska
behandlas med DBT, eftersom det finns si fa DBT-team
och eftersom de flesta bara tar emot patienter med diagno-
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sen emotionellt instabil personlighetsstorning. Att 1 brist pa
ett DBT-team, leta upp en duktig behandlare som jobbar
med KBT eller KBT firgad av DBT, det ir vad jag skulle
rekommendera.

FOKUS FOR TERAPIN

En del menar att idtstorningssymtom eller sjilvskadande
forsvinner av sig sjilv om man bara blir av med dngesten,
depressionen eller vilket sd kallat grundproblem man nu
har. Andra menar att det tvirtom ir sjilva dtstorningen eller
sjalvskadorna som gor patienten deprimerad eller angest-
tylld. Jag fragar dirfor Anna vad hon tycker ir viktigast att
jobba med i en terapi.

— Jag tinker verkligen att det 4r bide och. Det ir inte
sjalvklart att sjilvskadebeteendet avtar bara for att man far
hjilp med sin dngest eller sin depression. Och det ir inte
sjalvklart att man mar battre om terapin endast fokuserar pa
itstorningen. Darfor tinker jag att man maste arbeta med
flera problem parallellt. Patienten behéver handgripliga al-
ternativa och effektiva verktyg for att veta hur hon ska gora
istillet 1 skarpa ligen. Precis lika viktigt 4r det att prata om
trauman, likgiltighet under uppvixten, panikangesten, de-
pressionen eller vad det nu kan vara.

MAKTLOSHET OCH LIKGILTIGHET

Trots att det numera finns relativt effektiva behandlingsme-
toder kan itstorningar och sjalvskador vara svira att han-
tera, bade for den som ir anhorig och den som 1 sitt yrke
moter personer med den typen av problem.

— Jag tror att det har minga orsaker. Det ena ir att det
gor oss 1 omgivningen ridda och hjilplosa. Riadda, dirfor
att den hir problematiken triggar livsfrigorna: liv och dod,
meningen med livet och hur man ska sta ut med psykisk
smirta. Sedan blir vi hjilplosa och det tycker vi inte om
att vara. Vi vill uppleva att var vigledning tas emot. Nir
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inte det fungerar s ar det klart att vi kiinner oss maktlosa.
Och frustrerade.Vi blir fortvivlade och desperata om vi ser
att vira ungdomar gor sidana hir saker. For manga kinns
det dessutom frimmande. Behandlare som 4r ovana vid att
mota problematiken kan ocksd dras in 1 patientens despe-
ration och bli lika desperat sjilv. D4 dr man inte till nigon
hjilp alls. Man kan lockas in 1 icke-terapeutiska beteenden:
man tappar sin empati, forsoker Gvertala istillet for att un-
dersoka. Om man upplever att man inte kan paverka kan
man 1 virsta fall borja stinga av sina kinslor, gora sig lik-
giltig och distansiera sig medan man fortfarande litsas hilla
uppe nigon slags terapeutisk kontakt. Men ju mer man
drar sig undan, desto svérare blir det for patienten.

NAGRA RAD TILL FORALDRAR
— Jag har sjilv vuxna barn och ir farmor och mormor, si
jag kan litt sitta mig in i rollen som foralder till en tondring.
Och som forilder tror jag att man ska vara jobbig och visa
att man ser eller anar att nagot ar fel. Man ska ofta friga om
hur ungdomen mir och om vad han eller hon gér. Sedan
behover man ta ett steg tillbaka ibland, si att ungdomen
far chans att sjilv komma och beritta. Det ir verkligen en
svar balansging: hur mycket ska jag vara pa och friga och
be om att fi veta, och hur mycket ska jag ha is 1 magen och
finnas till hands? Dir tror jag att varje forilder kan leta efter
sin intuition. Det man alltid maste visa ir att man finns till
hands. Alltid signalera att man finns, lskar, bryr sig om och
inte tinker 6verge. Man kan alltid siga »du, jag vet att jag ar
jobbig, och det beror pa att jag bryr mig. Men pa vilket sitt
tycker du att det 4r minst jobbigt att jag bryr mig? Kan vi
hjilpas at med det hidr?« Och ser du att din dotter eller son
skir sig eller hetsiter och kriks, var tydlig med att du ser.

—Vartor ska man vara tydlig?

— Dirfor att det kan vara det som din tondring innerst
inne lingtar efter: »bry dig om mig«. Det ir inte farligt att
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vara tydlig om du samtidigt erbjuder din hjilp och ditt
stod. Ibland kanske man anar, men inte vet. D3 kan man
indd nirma sig det med tydlighet och samtidigt visa att
man faktiskt inte vet. Man kan siga »jag blir verkligen oro-
lig Gver att du dter sa lite. Vet du, jag tycker mig se signaler
pd att du haller pd med det hir, att du skadar dig sjilv eller
att du hetsiter och kriks, dr det si? Och jag vill bara att
du ska veta att jag bryr mig och jag blir orolig 6ver de hir
signalerna. Och om och nir du ir beredd att prata om det
sa ar jag beredd«. Da kanske du fir till svar: »nej det det ska
vil du skita 1, det héller jag inte alls pA med!« D3 fir du svara
att »okej, det hir ir bara signaler som jag tycker mig se. Jag
ir ju inte med dig 6verallt, jag vet ju inte exakt vad du gor«.
P3 sa sitt ar man tydlig samtidigt som man bjuder in till
dialog och visar att man vill dem vil och stir vid deras sida.
Ungdomar kinner ofta av om forildrarna finns dir eller
inte, om de kan lita pd dem eller inte, nir det stormar.

NAGRA RAD TILL VANNER

Vad ska man di géra om man ir vin till ndgon som man
tror lider av 4tstorningar eller som kanske skadar sig sjilv?
Anna forklarar att hon tycker att man kan beritta vad man
tycker sig mirka men att man kan ta upp det som en friga.
Konfrontation ir sillan sirskilt effektivt. Daremot dr empa-
tiskt lyssnande det.

— Man kan siga: jag tycker mig se det hir, jag kan ha fel,
vad siger du? Vill du prata om det, sa finns jag hir. Jag bryr
mig om dig.

Att bli ridgivare eller borja moralisera och virdera ir
inget att rekommendera som vin. Om man samtalar om
itstorningen 4r det bittre att gora sig nyfiken och intresse-
rad och forsoka forsta den andres perspektiv.

— Man kan forsoka sitta sig in 1 vad som gor att den hir
personen haller pd med sin svilt eller sin hetsitning. Man
kan siga »det hir maste vara jobbigt for digl« Sedan kan
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man visa att man, om man kinner si, ir 6ppen for att prata
om det pd kompisens villkor. Att man pa alla sitt visar att
man ir tillginglig for samtal, om man nu ir det. Som vin
kan man ocksd vara den som stir for andra viktiga aspekter
av livet 4n sjilva dtstorningen eller sjilvskadan. Man kan
ringa och friga om man ska ta en promenad eller se den
dir filmen. Att man fortsitter erbjuda saker att gora till-
sammans. Det handlar om den dir vanliga vinskapen helt
enkelt. Man kan ocksi visa att man uppskattar andra sidor
in utseende, vikt och prestationer: kreativitet, nyfikenhet,
engagemang, humor, whatever! Det tinker jag idr viktigt.
Att friga sadant som »laste du den dir artikeln 1 DN?« eller
»vad tinker du om det hir tv-programmet, konserten, fil-
men?« Som vin kan man locka fram andra sidor. En person
ir ju inte bara en itstorning, en sjilvskada, eller en pani-
kangestpatient. Man ir si mycket mer.

NAGRA RAD FOR ANGESTLINDRING
Om man som till exempel skolkurator méter nigon med
akut angest, vad ska man gora da?

— I det liget ska man inte forsdka 16sa hela den personens
liv och problematik. Det ir ett for stort dtagande, dtminsto-
ne om man inte arbetar med psykoterapi. Man ska forsoka
befinna sig hir och nu. »Hur kan vi gora den hir stunden
battre for dig? De nirmaste timmarna? Vill du beritta om
vad det ir for tankar och kinslor du har just nu? Kan jag ga
och hiamta en kopp kaffe, ska jag 6ppna fonstret? Behover
du ligga dig pa britsen ett tag? Finns det nigot jag kan gora
som hjilper dig just nu?«Vad ménga gor ir att man frigar
efter orsaken till angesten. Det blir alltfor komplicerat. Det
ar inte dir man ska befinna sig 1 det liget. Utan hir och
nu. Nigot mer kanske man inte kan ta pi sig. Ar det en
elev som har en panikattack si kan man hjilpa till med
lite kontrollerad andning, avslappning eller att styra upp-
mirksamheten genom att titta pd ett trid utanfor fonstret
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till exempel, fokusera pa nigot annat helt enkelt. Jag tycker
inte heller att man ska ge for mycket forsikringar om att
livet kommer bli bra, det ir inte sd hjidlpsamt.

—Varfor inte?

— Dels vet vi genom forskning att forsakringar, tvirtemot
vad man kan tro bara forstirker dngest, man fortsitter tinka
katastrofala tankar och scenarion. Dessutom ir det sillan
vi kan ge forsikringar hir i livet. Jag tycker det 4r mycket
biattre att skicka ut ett budskap om att det ir okej att ma
daligt och att det for det mesta gir 6ver. Man kan ofta hjil-
pa sig sjilv pa olika sitt 1 stunden. Far man erfarenheten, att
dngest gar att hantera, sd lir man sig nigot: »okej, nir jag
mir sa hir daligt sd kan jag hjilpa mig sjilv genom att gora
saker for att hilla mig hir och nu«. Sedan behéver alla som
tar emot elever 1 det hir skicket kunna bekrifta sig sjilva
— »jag gOr ett bra jobb, jag gor sa gott jag kan. Jag kan inte
16sa elevernas hela livsproblematik, men jag kan ta emot
eleverna 1 stunden, det ir gott noge. Till sist 4r det kanske
nodvindigt att hjilpa eleven till annan professionell hjilp,
kanske till psykiatrin.

VART SKA VI OCH HUR KOMMER VI DIT?

Att sjalvdestruktivitet dr svart att limna, vare sig det handlar
om itstérningar, sjilvskador eller droger, vet minga. Aven
om behandlingsmetoder och terapeuter finns tillgingliga,
ar det inte sikert att den som ska behandlas 4r med pa no-
terna, och di uteblir forandringen. I vilken man ir det upp
till patienten att samarbeta, och vilket ansvar har terapeu-
ten? Anna borjar med att sld fast att psykoterapi 4r jittesvart
att jobba med utan patientens medverkan.

— Men. Det finns alltid ett men. Anna ler klurigt. For att
anvinda en metafor: psykoterapi kan liknas vid en tigresa
dir terapeuten och patienten gemensamt maste bestimma
mil och firdvig. Du kan inte sitta dig pa ett tag till Ystad,
om patienten 4r pa vig upp till Kiruna! Det ricker inte ens
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att ha hoppat pa samma tig, ni miste sitta 1 samma kupé for
det verkliga samarbetet. Att till exempel sluta sjalvskada ar i
borjan inte alls ett sjalvklart mal for en del patienter. Men
innan behandlingen sparkar iging maste Gverenskommel-
sen finnas om vart ni ska och hur ni ska ta er dit.

— Sedan ricker det inte att patienten och terapeuten satt
sig 1 samma vagn 1 starten. Alliansen, méilen och metoden
miste standigt diskuteras och bevakas 1 en terapi. Jag ut-
gar fran att patienter ir vildigt ambivalenta: till terapeuten,
till terapin och till férindring. Man bade vill och inte vill
fordndra sitt liv. Det maste jag kunna hantera som tera-
peut. Det 4r vildigt skrickfyllt for den som hittat en strate-
gi, till exempel sjilvskador, for att reglera svara kinslor att
bli ifrintagen den strategin. Som terapeut kommer jag och
rycker undan kryckorna for patienten nir jag siger att hon
ska sluta skada sig. Patienten kinner ofta tvivel och ridsla
infor att hon kommer att klara sig utan den gamla, invanda
strategin. Innan man forstatt att man kan ga utan kryckor
ar det valdigt skrimmande och darrigt.

AMBIVALENS

—Vad skulle du gora om en patient inte vet om hon vill nd
milet? Man kanske inte inser att man faktiskt kommer att
ma bra nir kryckorna dr borta och att man di inte behver
dem?

— Da skulle jag undersoka det vildigt noga.Vad ir det for
slags »vill inte«. Ar det »jag ir livridd for dete, eller ir det
»jag vill faktiskt inte, for jag tycker om att gora sa hir«? Jag
anar en ridsla och den kinslan skulle jag lyfta fram. »Jag
forstar att du dr livradd for att sluta skira dig och jag ser
din ambivalensg, skulle jag kunna siga till patienten. Det
ar viktigt att luska ut vad som ligger bakom riadslan. Och
verkligen bekrifta att det dr svart. Har jag varit anorektisk
1 tio dr, tacka sjutton fOr att det ir svirt att borja gora pa
nigot annat sitt, att borja dtal Det ir ursvart.
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— Sedan tycker jag att terapeuten har en skyldighet att
Overtyga, men inte Overtala, patienten om virdet 1 att mins-
ka pa sjilvdestruktiva beteenden for att leva ett meningsfullt
liv och ma bittre. Jag kan inte tinka mig ett scenario dir vi
jobbar med att patienten ska ma bittre, utan att nigonsin ta
upp sjilvskadorna 1 Jjuset. Att inte ha som mal for terapin
att patienten ska sluta sjilvskada skulle gi emot mina etiska
principer. For mig ir det ovillkorligt, eftersom jag vet att
det drar ner en minniska pa sikt. Redan i bedémningen
och 1 borjan av en terapi forsoker jag vara vildigt tydlig
med det.

DEN MOTIVERADE PATIENTEN

— Nu har vi pratat om den ambivalenta patienten och hur
terapeuten kan bemota denna. Men hur ir det med en
motiverad patient, finns det nigot patienten kan gora for
att terapin ska lyckas?

— KBT, som jag jobbar med bygger verkligen pi att pa-
tienten 4r aktiv. S3 jag har svirt for att se hur patienten inte
skulle kunna vara aktiv! Det giller att forhilla sig Sppet
till att prova nya beteenden 1 terapirummet, att Gva, gora
experiment och hemuppgifter... Och inte bara beteenden,
utan forhallningssitt, nya sitt att tinka. Det ar viktigt att
inte passivt dgna sig at att bara prata, utan ocksa it att agera.

— Ar det bara i KBT som det finns méjligheter for pa-
tienten att gora saker?

— Nej, modern psykodynamisk terapi innehaller ocksi
sadana inslag savitt jag har forstitt. Men KBT 1 synnerhet
betonar aktivitet.

Aven om man inte har en terapeut som uttryckligen ber
en vara aktiv, kan man komma med egna idéer.

— Om man tror att man skulle ma bittre av att prova
en viss sak kan man sjilvklart prata med sin terapeut om
det, ge egna forslag. Men 1 regel ir det svirt att bryta sina
mdénster pi egen hand. A andra sidan blir minga friska frin
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Psykodynamisk terapi...

ar en typ av psykoterapi dar sjalvkanne-
dom och insikt ar mélet. Tillsammans med
en terapeut kan man till exempel reflek-
tera dver sina relationer, kdnslor eller barn-
domsupplevelser. Varfor man undviker att
ta tag i vissa saker eller hur relationen till
terapeuten utvecklas kan ocksé tas upp i
terapin for att den hjélpsdtkande béattre ska,
forsté, sig gjalv.

atstorningar av egen kraft och glidjande nog slutar minga
unga att skada sig mer eller mindre av sig sjilv. Man fir
helt enkelt andra intressen och engagemang som leder en 1
andra riktningar. Men ju langre man har haft ett beteende,
desto mer »cementerat« blir det, si for dem som har haft
problem lange 4r det en annan sak. Har man daliga erfaren-
heter av vird och psykoterapi, och dr olycklig och fortfa-
rande fast 1 problemen: tink lite utanfér ramarna, ta hjilp
av nigon som inte ar expert pa dtstorningar eller sjilvskada.
Det finns till exempel prister som pa ett kompetent sitt
kan prata om dessa och andra livsfrigor och hjilpa en pa
vigen. Sedan finns patientféreningar som kan ge hjilp och
stod. Man kan lisa sjalvhjilpsbocker. Och man ska inte ge
upp. Det ir inte bara sd att man ska leta upp en kind metod
eller terapeut. Man maste friga sig sjalv: »vad vill jag ha for
terapi och terapeut?«, och inte blint ta det alla andra siger
ar bra.
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Att hjalpa andra

BJORN, 24

— I HOGSTADIET KOM jag in 1 en depression och kinde frus-
tration och dngest. Jag borjade skada mig sjilv och blev
innesluten 1 bubbla.

En tystnad har lagt sig 6ver den fyllda skolaulan. Under
en timmes tid berittar Bjorn om sitt liv, varfor han skadade
sig sjilv, och hur han lyckades ta sig ur sin sjilvdestrukti-
vitet. Han berittar ocksd om vad som hjilpte honom, och
varfor vuxenvirlden madste vara lyhord. Efter hans forelds-
ning besvarar han frigor, och nir aulan tomts sitter vi oss
ner och paborjar var intervju.

SKULD
— Det var mycket destruktiva kinslor och angest. Jag var
runt 15 di jag borjade skada mig sjilv. Jag var mobbad och
kinde att ingen fanns dir som lyssnade pd mig. Det var en
vildigt jobbig situation.

Bjorn vinde mobbingen init, tog pa sig skulden.

— D3 borjade man hata sig sjilv, for alla andra hatade en.
Det mobbarna sade borjade man tinka sjilv.

Bjorn hade en bra relation till sin mamma, men manga av
tankarna han hade lyfte han inte med henne.

— Jag forsokte att inte prata si mycket om det, jag ville
inte tynga ner min familj. Nir jag var mest nere 1 morkret
berittade jag ingenting, varken om vad som hinde, eller
mina tankar. Jag liste in mig pd rummet och var for mig
sjalv. Jag var valdigt frustrerad och arg mot min omgivning.
Min familj trodde att det var »tondrstankar« si de reagerade
inte sa mycket pd det dar.

47



Han beskriver situationen som att det till slut blev ett
skal som ingen fick ta sonder och komma innanfor.

SOKA HJALP
Bjorn dolde mycket av sitt diliga maende.

— Jag bar lingirmat och ville inte prata om det, minns
han. Men just att han inte berittade gjorde att Bjorn mad-
de dnnu simre. Han tog darfor pa eget initiativ kontakt
med Barn- och ungdomspsykiatrin (BUP).

— Jag kiinde att bagaren hade runnit 6ver, jag kinde att
jag behovde nigot for att overleva. Jag kontaktade dem 1
samband med att det gatt for langt, 1 skolan fick jag ingen
hjilp och vigade inte prata med familjen. Det var ett stort
steg for mig att jag vagade kontakta dem och for mig blev
det borjan pa min vig ut ur det hela.

Bjorn berittar om forsta motet med BUP;

— En socionom tog emot mig. Jag hade tur for sociono-
men var ung, vilket jag tror gjorde att hon littare kunde
relatera till min virld. Vi byggde upp en tillit som gjorde
det lattare att prata si jag tyckte jag fick vildigt bra hjilp
dir.

ATT JOBBA MED SJALVKANSLAN

Samtalen hos BUP kretsade mycket kring Bjorns kinslor
av ensamhet och dngestattackerna han fick. Att Bjorn sokte
hjalp blev ocksa en borjan pa att bygga upp sjalvkinslan
och arbeta for ett liv utan sjalvskadebeteende.

—Vi pratade vildigt mycket om att det inte var mitt fel
att jag blev utsatt och att jag var vird lika mycket som andra
vilket jag di inte trodde pa. Under de tvi dren vi hade kon-
takt fick jag nistan varje ging en hemuppgift for att trina
mitt sjalvfortroende och sjilvkinsla.

Jag frigar Bjorn om han kan ge nigra exempel.

— En sak jag minns ir att jag skulle skriva en lista pd saker
jag tyckte att jag var bra pa. Det hir var positiva punkter,
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sant man kanske inte sig for att man var nere i morkret.
Den hir listan skulle jag sedan sitta upp vid singen si jag
blev pimind varje dag om de hir sakerna, saker som jag
faktiskt var bra pa. En annan uppgift var att jag skulle siga
»Heje« till fem personer under en dag for att vaga ta kontakt,
och viga vixa 1 mig sjilv.

PROCESSEN ATT SLUTA SKADA SIG

Vi pratar om Bjorns sjilvskadebeteende och han berittar
att det var en process att sluta skada sig. En process som han
fick hjilp med av socionomen.

— Sjilvskadorna fick jag 1 uppgift att trappa ner sakta.
Forst skulle jag gdmma sakerna jag skadade mig med, vilket
ofta var engingshyvlar, 1 en lada. Sedan skulle jag ligga dem
pé annat stille 4n 1 mitt rum, allt for att jag skulle fi mer
tid att tinka efter. Det sista steget blev att slinga hyvlarna,
siger Bjorn som tror sig blivit hjilpt av att ta det 1 etapper,
att inte bara sluta tvirt.

Bjorn fick ocksd 1 uppgift att skriva ner vilken hindelse
som orsakade sjilvskadandet for stunden, vilka kinslor och
tankar han kinde strax innan han skadade sig.

— Det gav en bild av vad som orsakade mitt sjalvskade-
beteende. Till slut hade jag inte lika stort beroende av att
skada mig och jag kunde da bli fri ifrin det.

SKRIVANDE
Forutom besoken pd BUP berittar Bjorn att han som ton-
dring borjade skriva, mestadels poesi.

— I borjan handlade dikterna om att jag ville d6 och
kinde dngest. Sedan handlade de om mitt sjilvhat och till
sist handlade dikterna bara om ensamhet. Man kan alltsa se
skillnaden pd mitt maende ifrin borjan av diktskapandet till
de sista dikterna jag skrev.

For Bjorn blev dikterna nigot som tog over mer och
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mer. Det blev ett sitt att lindra dngesten och de destruktiva
tankarna.

HJALPA ANDRA
Under gymnasiet borjade Bjorn fundera pa att flytta frin
staden han vixt upp 1, till Stockholm.

— Jag hade sokt minga bostider 1 trean pa gymnasiet for
att hitta nagot. Jag ville flytta nir jag tagit studenten. Det
var ett stort steg men ocksa det bista jag kunde gora for att
forindra och forbittra mig sjilv, berittar Bjorn som fick tag
i en ligenhet 1 Stockholm och flyttade.

Det var efter flytten till Stockholm som han aktivt borjade
arbeta med fOreldsningar. Fér honom blev det ytterligare
ett sitt att arbeta med sig sjilv.

— Jag kinde att jag behovde gora nigot positivt av min
negativa bakgrund. Nir jag borjade med det hir startade
jag en hemsida och borjade svara pa mail och chatta kring
de hir frigorna och mobbning. Direfter borjade jag fo-
reldsa pa skolor och har gjort det i fyra ar nu. I viras tog
jag steget och gick en kurs kring hur man kan samtala
med ungdomar kring de hir imnena och 4r nu diplome-
rad ungdomscoach. Det handlar mycket om hur man kan
stodja och lyssna pd ungdomarna. Sedan har jag mycket
kontakt med organisationer som jobbar med den hir typen
av fragestillningar, sa det blir mycket nitverksbyggande.

Bjorn berittar att det alltid kommer fram personer efter
hans foreldsningar som berittar om sin bakgrund och vill
fa stod och hjilp.

— Det dr mitt fokus att man ska kunna stodja nir man ir
pa plats och sa tipsar jag dem om att de kan maila. Ibland ir
det ldttare for dem att skriva 4n att prata 6ga mot 6ga.

Visitter tysta en stund och funderar. Jag bryter tystnaden
med att friga Bjorn om hur han beméter en kille eller tjej
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som skadar sig, vad siger han da?

— Det finns manga tips jag anvinder mig av, att det finns
andra 16sningar. Ta en promenad, skriva, rita, prata med na-
gon man kinner fortroende for. Det finns hjilp. Man ska
viga ta steget och be om hjilp. Att det inte 4r en bra 16sning
att skada sig sjalv. Det dr en kortsiktig sak som inte hjilper.
Sedan tipsar jag om sjilvhjilpsbocker om sjilvkinsla som
man kan anvinda sig av. Jag tipsar ocksd om strategier, som
att trappa ner istallet fOr att sluta direkt. Kanske ldsa in sa-
ker. Det finns lite olika tips och hjilp jag torsoker ge, men
framforallt att viga prata om sitt problem.

Bjorn foreldser idag 1 flera delar av Sverige och har sett ett
stort intresse hos eleverna for den hir typen av forelisning-
ar. Bjorn anser att det finns ett behov dven bland lirarna
att lira sig mer om de hir frigorna. Att den hir typen av
foreldsningar behovs kinns uppenbart men jag blir nyfiken
pa vad de betyder for Bjorn personligen.

— Jag kinner nu att jag gor skillnad. Att jag gjort nagot
bra av det hela, att vinda det negativa till nigot positivt.
Att se 16sningar, hur kan man se pa det framdver, hur hittar
man vagar vidare. Jag kiinner ocks3 att jag stirker mig sjilv
med det arbete jag gor.
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Samtalet ar forsta steget

MARIA, SKOLSKOTERSKA PA GYMNASIESKOLA

Maria 6pPNAR DORREN till ett klassiskt skolskoterskerum
med bokstavstavla for syntest och planscher om allergier
och droger pa viggarna. Vi slir oss ner for att prata om
skolskoterskans roll 1 arbetet mot Atstorningar och sjalvska-
dor bland ungdomar. P skolan jobbar flera skolskoterskor
med de 6ver 1700 eleverna. Maria har riktat in sig pa psy-
kisk ohilsa och att férebygga sjalvmord.

— Nigon annan ir bra pa hedersrelaterat vald, mobbing
eller lds- och skrivsvarigheter. Det 4r en av fordelarna med
att jobba pa en si stor skola, alla kan jobba med det just de
ar bist pa.

TRAFFAR ALLA ELEVER
Skolskoterskans uppgift dr framforallt att uppticka de barn
som pd ndgot sitt inte har det bra.

— Vi triffar alla elever minst en ging under deras skol-
giang och har hilsosamtal. Det ir ett viktigt redskap for oss
1 skolhilsovarden. Da gir vi igenom flera aspekter av elev-
ens hilsa: fran lingd och vikt till relationer och sjalvkinsla.
Om jag fir signaler frin en elev pd att nagot inte star ritt
till, oavsett vad det handlar om, 4r min uppgift att bedéma
hur jag ska g vidare: nir 4r det dags att kontakta forild-
rarna, ska jag remittera till specialistvird eller kan eleven ta
hand om det sjilv med st6d av mig? Uppticker jag att en
elev skadar sig sjilv eller har dtstorningar formedlar jag ofta
kontakt vidare: till exempel till en barn- och ungdomspsy-
kiatrisk mottagning eller vuxenpsykiatrin. I vissa fall ricker
det med att eleven fir kontakt med kuratorn pa skolan,
men oftast behdvs mer.

53



EN PUSSELBIT

Det finns stora mojligheter for skolhilsovirden att upp-
ticka psykisk ohilsa hos eleverna. Men Maria poingterar
att hon bara ir en del i ungdomars liv. S3 minga andra ir
ocksd med och formar elevernas vardag. Forildrar, lirare,
klasskompisar, vaktmistaren, personalen i matsalen, ja alla
ar med och paverkar.

— Generellt tycker jag att ju fler som ser den unga perso-
nen, desto bittre. Skolan kan inte gora allt, men mycket.Vi
kan vara med och forebygga, genom likabehandlingsplaner,
genusperspektiv, ett varmt och kirleksfullt forhallningssitt,
uppmuntran, fi ungdomen att kinna sig bekriftad och ac-
cepterad, skapa nyfikenhet pa livet, ge ny kunskap... Det
ar viktigt att den unge far en bra start i livet, och jag som
skolskoterska dr en del av det.

DET SOM BEROR ALLA

Skolskoterskan traffar vanligen eleverna enskilt, men sam-
lar dem ocksa kring amnen som alla berors av. P4 gymna-
siet har man temadagar om bland annat relationer, sex och
samlevnad. Inte bara skolskoterskan haller 1 sidana infor-
mations- och diskussionstillfillen. Inom amnet idrott och
hilsa brukar idrottsliraren prata om dtstorningar. Och om
behovet finns, kan man gora punktinsatser i klasser om an-
dra saker som till exempel sprikbruk och genustink.

— Jag dr ju en sdn ddr genustant!

Maria ler men det syns att hon tar imnet pa allvar.

— Jag tycker det ir jitteviktiga saker att prata om. Till
exempel att man inte forutsitter att alla dr heterosexuella,
utan frigar om eleven har nigon partner istillet for pojk-
eller flickvin. Sddant kan betyda extremt mycket.

ATT TVINGAS MOTA DET MAN AR RADD FOR
Forutom psykisk ohilsa jobbar Maria med att forebygga
sjalvmord 1 kommunen. Hon berittar att det 4r ett amne
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fi girna pratar om. Sjilvmordsforsdk dr inte helt ovanliga
i samband med dtstorningar och sjilvskadande. Ett fital tar
ocksa sitt liv. En vanlig reaktion 1 omgivningen pa sjilv-
mordsforsok dr radsla och ilska. Maria forklarar varfor.

— Det handlar ofta om en ridsla f6r doden. Nir nigon
skadar sig allvarligt eller tar sitt liv konfronteras de nir-
stiende med sin ridsla. Man tvingas komma nira nagot
manga dr vildigt ridda for. Att se ndgon annan ha stark
dngest kan ocksd vicka ridsla. Ridslan kan gora att man
undviker att prata om sjalvmord, dngest eller vad det nu ir,
att man ldtsas som att de hir problemen inte finns. Eller si
blir man arg pa den som orsakar ridslan, nimligen ungdo-
men.

Raidsla och ilska 4r varandras motpoler och stark ridsla
kan bli sa intensiv att man gor en kinslomissig kullerbytta
och blir arg istillet. Varje forilder som nigon ging varit
orolig for en tondring som inte kommer hem p4 avtalad tid
till exempel, vet hur arg man kan bli nir oron slipper och
ungdomen till sist dyker upp.

— Har du nagot rid till den som tycker sjilvskador, sjilv-
mordsforsok eller itstorningar dr obehagligt men inda
tvingas mota det 1 sitt yrke?

— Jag tror att man behdver snacka med kollegor och an-
dra om sin ridsla, eller fi utbildning och kunskap. Det kan
vara en vig. Men vill man absolut inte jobba med de hir
sakerna, tycker jag inte man ska tvingas till det. D3 far man
gora andra saker, man ir bra pa olika omriden. For dr man
ridd, di blir man inte ett bra stod.

DEN FORSTA SOM FAR VETA

En av de bista sakerna med skolhilsovirden ir tillginglig-
heten.

- For en 15-dring ska steget till skolskoterskan inte vara
langt, vi finns en dorrknackning bort. Det ska inte vara en
stor grej att komma hit. Nir en elev kommer hit 4r det ofta

55



forsta gingen man berittar for nigon vuxen om sitt pro-
blem. Dirfor ir det viktigt att de inte kinner sig negativt
bemotta, di kanske de aldrig vigar beritta igen! En del har
pratat med sina kompisar, men de har nistan aldrig pratat
med forildrarna innan de kommer hit. S3 4r det nir man
ir pd vig att bli vuxen, de jimnariga blir viktigare och man
vill klara sig sjilv. Men det beror ocksd pa hur relationen
till foraldrarna ser ut. En del ungdomar vill inte stora sina
forildrar som kanske har mycket med sig sjilva eller jobbar
mycket.

NAR SKOLSKOTERSKAN FAR VETA

Maria forklarar att sjilvskador och idtstorningar inte ar
nigot eleverna soker upp skolskoterskan for att prata om.
Atminstone inte p ett direkt sitt. Istillet anvinds mindre
laddade, kroppsliga besvir som bescksorsak, huvudvirk el-
ler smiskador till exempel.

— D3 borjar jag med att friga om det dr nagot 1 kroppen
som kinns fel som kan ha orsakat det. Sedan mirker jag
att det finns annat de vill prata om. Ofta kommer det fram
na lite, det ir inte ens sikert att de sjilva 4r medvetna om
att de gor sd. D3 frigar jag helt enkelt »har du skurit dig?
Vill du beritta om hur du har det?« De allra flesta vill det.
Min uppgift ar di att lyssna och fundera pa hur man ska gi
vidare med just den hir eleven. Sedan bekriftar jag eleven 1
att det var modigt att viga beritta. Att ta tag i sina problem
ar starkt, det kriver mod. »Det dr du som har vigat ta tag 1
det, det 4r du som har kraften och modetq, siger jag. Jag vill
ge dem en kinsla av handlingskraft och sjalvfortroende.

SAMTALET AR FORSTA STEGET
Maria berittar ocksa att hon uppmuntrar eleven att fortsit-
ta prata, med henne och med andra.

— Tillsammans kartligger vi ungdomens nitverk. Vilka
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relationer finns, vem ir mojlig att snacka med? Det ir for
att gora dem medvetna om sina relationer si att de kan an-
vinda sig av dem. Nir de kommer tillbaka en vecka senare
kan de ha pratat med gympaliraren om att de inte mar bra.
Upplevelsen blir ofta att det inte var si farligt och si vet
eleven att gympaliraren ser och vet. En del 4r hyilpta av det.

Att fa beritta, prata och formulera sig ir viktiga saker,
menar Maria. Fér om man kan sitta ord pa det som ir svart
och nigon annan har lyssnat, di 4r man redan ett steg pa
vag.

— Nir man borjar sitta ord pa saker, di hinder nigot.
D4 har man redan forindrat nagot hos sig sjilv. Men ska
ungdomarna viga det miste jag visa respekt och skapa en
kinsla av tillit. Ungdomarna miste kinna sig trygga. Det
giller vil alla egentligen. Sa mycket positivt som hinder niar
minniskor kinner sig tryggal

HUR PLASTRAR MAN OM SJALVSKADOR?
Nir det giller sirvird gér Maria ingen skillnad pa hur siret
uppkommit.

— Det ska tas om hand pai ett adekvat sitt, utifrin hur
det ser ut. Jag gor det som behover goras och forklarar for
eleven hur siret ska tas om hand tills det likt. Man behdver
inte dalta eller vara extra negativ. Det jag tinker om en ung
person som skadar sig, 4r 4nda att den personen inte mar
bra. Sar ir en stark signal pa det, och det dr framfor allt det
jag jobbar med. Att pyssla om sir dr en valdigt liten del av
mitt arbete som skolskoterska.

UNGAS MOJLIGHETER OCH RISKER
Det finns minga teorier om varfor vissa drabbas av psykisk
ohilsa och andra inte. Maria ger sin bild:

— Jag tror att alla minniskor har en sirbarhet for att fa
problem, att vem som helst kan drabbas under fel om-
standigheter. Men man ir ocksi olika sirbar under olika
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delar av sitt liv. En negativ hindelse kan fi olika konsekvens
beroende pa var 1 livscykeln man befinner sig. Ungdoms-
dren ir generellt kinsliga. Samtidigt 4r ungdomar nyfikna
och har mycket framfor sig. De kommer gora nya erfaren-
heter, det 4r dem som ska tinka alla de nya tankarna, ha nya
idéer!

ATT HORA TILL OCH ATT FA VARA SIG SJALV
— Ar man ung och hiller pi att lira kinna sig sjilv ir det
svart att forhilla sig till uttalade och outtalade krav, stress
och forviantningar. Blickar och kommentarer kan sitta sig
djupt. »Halli, hur 4r det med blivande elitidrottare, ska de
verkligen dta det dar... «. Sidant kan skapa en kinsla av att
man inte duger.

Ungdomar behéver istillet fi veta att de dr unika, virde-
fulla och att de har en plats 1 ett sammanhang.
- »Det finns bara en av digg, brukar jag siga. »Vi ir en del
av ett ssmmanhang och du ingir i det. Pd hela jorden finns
bara en som dul« D3 dr det alltid nigon som inviander »men
tvillingar di?« Men inte ens eniggstvillingar ir precis lika!
Alla har en plats 1 virlden. Att fi visa vem man ir, fi visa
alla kinslor och bli accepterad, det ir positivt for barns och
ungas utveckling. En ungdom som har fitt det hir med
groten, helt sjalvklart, att du ir dlskad for den du ir, har mer
motstandskraft nir de blir dldre och fir alla de hir kraven
och forvintningarna skjutna pa sig som pilar.

Att vara en del av ett ssmmanhang ir ocksid viktigt, forkla-
rar Maria.

— Man behéver tillhora nigot, om det si bara ir ett par
personer. Det dr genom att man speglar sig 1 andra som
man blir en hel minniska. Blir man diremot exkluderad
och kinner sig utanfor si paverkar det sjalvkinslan. Att bli
mobbad ir ett exempel pa en sidan sak som kan skapa en
kinsla av utanforskap. Men det behover inte vara si tydligt,
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bara upplevelsen av att inte vara med 4r nog for att det ska
fi negativa konsekvenser.

ANDRA ORSAKER
Overgrepp och familjekonflikter ir andra saker Maria
namner som mojliga orsaker till sjilvskadande.

— Mindre barn kan ta pi sig vuxnas konflikter, de ligger
skulden pa sig sjilv. Barnen tror att fordldrarna brakar pa
grund av nigot de har gjort, och si borjar man straffa sig
sjilv. Overgrepp genererar ofta en skamkinsla hos den som
blivit utsatt. Det vicker dngest, och att skada sig sjilv kan
vara ett sitt att bearbeta: att uppleva smirtan igen. Si bear-
betar man det mesta — gir igenom vad som hint, igen och
igen, tills man 4r klar.

LIVSLINJEN

Det finns flera riskfaktorer som man vet kan leda till psy-
kisk ohailsa, som namnts. Men hur livet kommer utvecklas
for den enskilde individen ir trots allt svért att sia om.

— De ungdomar som haft en bra uppvixt och gitt i en
bra skola kan ocksd drabbas av de hir problemen. Nigra
garantier finns inte.

Aven om man haft det bra dittills kan problem tillstota.
Svirigheter gir ocksd att komma igenom, vilket kan vara
svart att se nir man dr ung. Om livet hittills har varit svart
ar det ldtt att forvinta sig mer av samma vara 1 fortsittning-
en. Si behover det inte bli.

— Livet 4r som en linje, brukar jag siga. Just nu mir du
diligt. Men du har hela den hir biten framfor dig.

Maria pekar pd den linga delen av livslinjen nir ungdo-
men kanske inte kommer ma diligt.

— Bara for att man mar daligt just nu, betyder det inte att
livet kommer fortsitta sa.
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Att balansera
pa en knivsegg

MONICA, 49, MAMMA

Jac Ar PA vig till intervjun med Monica, vi ska triffas pa
hennes kontor 1 stadens centrum. Jag gir in genom glas-
dorrarna och méter genast stressade min som skyndar for-
bi 1 sina kostymer, en jittelik spiraltrappa tornar upp sig,
men jag passerar den och viljer istillet hissen. Nar jag kliver
av pa sjunde viningen fir jag uppge mitt drende och sitta
mig att vanta nigra minuter. Monica moter mig med ett
leende och nir vi hilsat gir vi in 1 ett mindre rum, och hon
borjar beritta.

BESKEDET

— Min dotter hade flyttat till ett studentboende si vi hade
inte den dagliga kontakten. Jag visste att hon inte trivdes
med sina studier, men trodde att hon inte hade hittat ritt
studiemassigt. Det blev dirfor vildigt chockartat nir jag
fick beskedet. En likare fran Studenthilsan ringde och be-
rittade att min dotter varit dir och att det han nu gjorde
var ndgot han inte ofta gjorde, hogst vart fjarde ar: att bryta
sekretessen. Han berittade att han skrivit ett vardintyg till
min dotter som hade bade sjilvskadebeteende, dtstorning
och som led av en depression, och att han nu var ridd att
hon skulle ta sitt liv.

Monica hade tidigare misstinkt anorexi, men en likare
avfirdade hennes farhigor, och Jenny hade ingen diagnos.
Monicas bild av dottern som ling och smal, tillsammans
med likarens ord, hade lugnat Monica, ett lugn som nu
vindes till ett abrupt uppvaknade.
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Anorexi...

4r en 4tstorning som yttrar sig genom ex-
trem bantning och sjélvsvélt. Den drabbade
f&r inte sallan en forvrangd syn pa den egna
kroppen, och kan uppleva sig som tjock trots
att personen kanske tvartom &r underviktig.
Ofta, &r den drabbade rédd for att g4 upp 1
vikt och tdnker mycket pé vad som bér och
inte bor dtas. Aven om anorexi &r vanligast
bland tjejer i tondren och unga kvinnor, s&
forekommer det ocksd hos killar och vuxna.

Reaktionen blev fysisk.

— Jag skakade i hela kroppen, jag insig att jag behovde fa
tag 1 Anders, Jennys pappa. Det tog flera minuter innan jag
lyckades sla numret. Nir jag fick tag i honom dkte vi ivig
for att hamta henne.

Det var forsta gingen Monica kom i kontakt med sjilv-
skadebeteende. Faktumet att dottern dessutom led av en
itstorning och depression blev en enorm chock for Moni-
ca.

Nir Monica och Anders kom till Studenthilsan var det en
osiker Jenny de motte.

— Hon ville inte, hon var radd, hon hade dolt det under
ling tid. Hon var mycket ynklig, satt och skakade.

Monica tror att Jenny velat beritta tidigare, men inte
klarat av det.

— Jag kommer ihig en tigresa nir vi dkte hem frin Lin-
koping och jag ville bara ldsa 1 min bok. Jenny ville smi-
prata, och efterit har jag funderat pd om hon ville beritta
nigot. Ett annat sidant minne ir att hon, innan hon blev
inlagd, hade passat sin lillasyster Linda nir jag var ute och
reste, och efterdt fanns det en blodflick pi lakanen. Ville
hon signalera nigot redan da?
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Kanske ir det hir efterkonstruktioner, men det blir tyd-
ligt 1 intervjun att Monica funderat mycket kring de hir
fragorna.

EN OSAKRAD HANDGRANAT

Pi grund av sjalvmordsrisken kom Jenny att bli inlagd 1
en vecka. Studentlikaren hade skrivit en remiss till dtstor-
ningsenheten men det skulle bli en ling vintan pa utred-
ning. Anders hade fitt lakaren pa avdelningen att lova att
han inte skulle skriva ut Jenny utan att ringa honom. Ett
16fte han inte holl, s Monica fick inget besked, forrin nir
Jenny en dag ringde och sa att hon var utskriven och ville
bli himtad.

— Jag kom f0r att himta henne. Hon verkade »speedad«
och ville till kdpcentret. Jag frigade om hon verkligen skul-
le dit, men hon insisterade. Att ha henne i min bil kindes
som att sitta med en osikrad handgranat. Hon ville att vi
skulle ta vigen forbi hennes studentrum, men vi hade be-
stamt att hon skulle bo hos mig, si jag ifrdgasatte att hon
skulle dit, men hon sa att hon och hennes syster Clara skul-
le bo dir under julhelgen. Clara studerade pa annan ort,
men skulle vara hemma 6ver julen. Nir vi kom till stu-
dentrummet fick jag inte folja med in, och det var vil for
att hon skadat sig mycket diar innan hon blev inlagd, och
antagligen ville hon inte att jag skulle se det, kanske fanns
dir blodiga klader, lakan... Jag visste inte vad hon hade for
sig ddrinne. Det var en fruktansvird situation. Niar vi sedan
nirmade oss kopcentret frigade hon om hon var mycket
besvirlig om vi inte dkte till affaren. D4 hade »speeden« lagt
sig och vi dkte hem.

Monica pausar, funderar och siger:

— Just att sitta dir 1 bilen. Det var fruktansvirt, och jag
visste ju inte vad som skulle hianda och fantasin spann ivig.
Tink om hon tar sitt liv, tink om hon skadar sig, tink om
hon svilter ihjil. Ska jag gora allt hon ber om, ska jag viga

63



siga nej? Nir stodjer jag och nir forvirrar jag? Det vicks en
oro och angest, nistan handlingstérlamning. Och en myck-
et stark skrick. Det var forst da jag fick tag 1 Anders, nir jag
satt och vintade 1 bilen. Efter Jennys utskrivning kom hon
att bo vixelvis hos mig och Anders. Hon hade fitt en tid till
itstorningsenheten ocksa, och Clara skulle folja med henne
till det motet. Clara var hemma nigra dagar och efter det
dkte hon tillbaka till staden dir hon pluggade och bodde.
Nir Anders, nigra dagar efter utskrivningen, himtat Jenny
hos mig, och jag och min divarande sirbo blev ensamma i
ligenheten fick jag sjilv en dngestattack. Over att jag inte
lingre hade kontroll, att jag inte var dar.

Monica berittar att de forsta manaderna efter samtalet med
studentlakaren var mycket pafrestande. Kanslan av att inte
ha verktyg fOr att hantera situationen. Monica anvinder sig
iterigen av liknelsen att Jenny var som en »osikrad hand-
granat, att inte veta vad som kan fi den att smilla av blev
mycket pafrestande.«

Monica fick dngest och somnbesvir, nigot som skulle
komma att utvecklas och tillta 1 styrka. Det paverkade ocksa
hennes och Jennys relation.

— Jag blev ridd, jag borjade ha silkesvantar runt henne.
Hon var vildigt sluten, men inte arg. Man kunde liksom
inte nd fram. Jag var hela tiden skrickslagen att jag skulle
driva henne &ver kanten. Det var som att balansera pi en
knivsegg.

Tvi manader senare skrevs Jenny in pd dtstorningsenhe-
ten. Monica var 1 det liget utpumpad. Till slut sékte hon
vird och blev da sjukskriven 1 tva veckor.

MONICAS ORO VAR BEFOGAD

Efter nigra manaders inliggning pa itstorningsenheten
fick Jenny dka hem pd sin forsta permission. Infor besoket
gick Monica igenom Jennys flyttlidor for att kontrollera
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att dir inte skulle vara nigot Jenny kunde skada sig med.

— Jag visste inte vad som fanns i lidorna och nir jag
oppnade dem hittade jag bland annat byxor som var flack-
ade med tockt, stelnat blod. Jag til egentligen inte att se
blod. Jag var svimfirdig av ridsla, ridd for vad som kunde
ha hint. Det hir var forsta gingen jag sidg det. Jag fick en
chock, jag var s fortvivlad. Jag tinkte: hur madde inte min
flicka nir hon gjorde det hir. Alldeles ensam pa sitt studen-
trum.Vad diligt hon miste matt som gjorde det hir mot sig
sjalv, siger Monica mirkbart berord.

Monica visste nu att den oro hon kint varit befogad.
Hon hittade ocksa dagsboksliknande anteckningar dir Jen-
ny beskrivit sin situation.

— Det var liksom nista chock. Nir jag sig allt det blodet
forstod jag att det var illa. Utifrdn det hon skrivit forstod
jag ocksd. Det enda jag ville var att fa ha henne nira, och att
hilla om henne. Att ta bort det onda. Samtidigt visste jag att
det var det jag inte kunde. Jag kunde inte gora henne frisk,
det lig utanfor min makt. Den maktloshet jag kinde 1 det
laget dr nastintill omdjlig att beskriva. Och 1 den stunden
skulle jag gladeligen ha gjort vad som helst for att kunna
ta 6ver hennes miende och sjukdom. Nigot som jag tinkt
manga ginger sedan dess.

ATT VARA ANHORIG
Nir vi gor den hir intervjun dr det sensommar och Jen-
ny ir tillbaka p3 itstdrningsenheten. Det ir tredje gingen
hon ir dir och Monica har levt 1 anhérigrollen 1 snart tre
ir. Under de hir tre dren har Jenny genomgitt en kortare
DBT-inspirerad terapi under dagvirdsbehandling, och vix-
lat mellan att vara pd olika avdelningar och bo hemma.
Monica har varit med under hela resan och pendlat mellan
hopp och fortvivlan.

Monica berittar om hur arg hon varit pa virden, och att
det tagit jittemycket energi.
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— Jag blir upprord nir jag tanker tillbaka, men jag forso-
ker att inte ligga energi pd det lingre. Det ger inget, bara
tar energi. Ingen kan dndra det som varit, man fir titta pa
det som kan bli bittre. Bista sattet ar inte anfall, utan att
jobba tillsammans. Tittar man pa enskilda likare och vard-
personal forstir jag att det ar svart. De forsdker, men har
inte kunskap. Det finns fantastiska personer, och si finns
det de som ir samre limpade, precis som Overallt, konstate-
rar Monica.

Jag ber Monica fordjupa bilden av vad det innebir, just att
vara anhorig.

— Att vara anhérig till en person med itstorning och
sjalvskadebeteende har forindrat mig som person, hela min
tillvaro, ja, hela mitt liv faktiskt. Det ir stindigt ndrvarande i
varje andetag, varje dag, varje vecka, varje manad och varje
ar. Framst 1 form av en 6kad kinslighet, sarbarhet, oro och
stundtals radsla. Att vara anhorig har ocksid gjort mig mer
utsatt for stress — far svarare att hantera stress och forhilla
mig till en stressig vardag. Jag behover mer tid for dter-
himtning — tid som tyvirr sillan finns. Att vara anhorig har
ocksd paverkat mina relationer till andra minniskor. Men
jag vill betona, hur absurt det 4n liter, att det ocksa berikat
mitt liv och forbittrat vissa relationer. Jag ir tacksam &ver
saker jag tidigare tog fOr givet. Jag stdr nirmare mina barn
— dven om det ibland finns barridrer mellan mig och Jenny.
Det har ocksa blivit littare att prioritera bort oviktiga saker.

PAVERKAN PA RELATIONER TILL ANDRA MANNISKOR
Som anhorig har Monica stitt infor valet om hon skulle
beritta om dotterns sjilvskadebeteende och itstorning, el-
ler inte. Monica berittar att Jenny redan frin borjan sagt att
hon forstod att Monica behévde prata om det och att det
var OK.

— Mitt 1 sitt kaos forstod hon mitt behov. Sa det har jag

66



gjort, jag har pratat mycket och varit Sppen gentemot min
omgivning, men samtidigt haft respekt for Jennys integri-
tet.

Reaktionerna har varit varierande.

— Vissa blir radda och undvikande, andra har varit ett
fantastiskt stod. Sedan finns det de som bdrjar »intervjua,
lite sensationsgriva. De fir man bromsa och siga att det hir
inte dr nagot forhor. Ibland fir man ocksi bli stod for dem
man pratar med, for det ir sd svart att ta in. Det finns ocksa
de som vill ge goda rad, »gor sihir«. En av mina vininnor
sa: »gd och kop niringsdrycker, apoteket har sidana«. Da
tror hon att det ricker, hon forstir inte att jag maste fa i
henne dem ocksi. Man maste forsta komplexiteten. Jag kan
inte gbra nigot at situationen. Jag kan inte paverka Jenny,
men jag kan finnas dir for henne. Samtidigt har jag for-
djupat mina relationer till vissa vinner. Jag har ocksa byggt
nya relationer till personer i liknande situationer — andra
anhoriga som blivit vinner for livet.

ATT VARA ANHORIG, FLERBARNSMAMMA OCH HA ETT
KRAVANDE JOBB

Anhorigrollen ir krivande och ibland kidnner Monica att
det ar omajligt att leva upp till alla de krav som stills pa
henne, dels som mamma, men ocksa 1 arbetslivet

— Jag kinner mig otillricklig som mamma. Mycket ener-
gi gir till Jenny, och till att bearbeta det som hinder kring
henne. Jennys tvillingsyster kan ibland vara osynlig mitt i
allt detta. Hon lever sitt liv, och skéter sitt utan storre upp-
mirksamhet. Jag forsoker dgna henne tid ocksd genom att
prata med henne om hennes vardag och skola. Och sa gir
vi ut och iter emellanit. Min yngsta dotter Linda ir vildigt
tondrsaktig for nirvarande, och jag forsoker finnas dir for
henne pa ett bra sitt — vilket inte alltid ir enkelt. Hon har
aldrig velat prata om det som hinder kring Jenny. Hon
dolde linge for sina vinner att Jenny var sjuk. Linda har
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periodvis hog stress, svart att somna, slarvar med maten,
och staller hoga krav pa sig sjilv — det 4r svirt for mig att
veta hur jag ska forhilla mig till det.

Monica berittar att det ibland blir konflikter kopplat till
det hir, och till att orken inte ricker till.

— Det har varit svart att ha bide Jenny och Linda hemma
samtidigt. Jenny fir angest nir Linda ir tondrsaktig och sto-
rig och vi brikar. Och Linda blir dngslig av att Jenny mar
daligt. Som mamma har jag svart att balansera detta, jag vill
helst bara att vi alla ska vara hemma 1 lugn och ro — och s
ser inte verkligheten ut.

Monica berittar att hon har ett kriavande arbete. Det forut-
satts att hon siljer in uppdrag till kunder, far marknaden att
vixa, och ofta ir pa resande fot.

— Eftersom mitt privatliv slukar si mycket energi si ir
det viktigt att jag kan fylla pd energi pa annat sitt. Det blir
dirfor viktigt att ha ett stimulerande jobb som ir roligt.
Tyvirr si dr dessa jobb inte alltid helt enkla och det finns
minga utmaningar 1 att fa thop jobb och privatliv. Efter
somnlosa nitter och hog psykisk stress och pafrestning si
kan det vara nistintill omgjligt att ta sig ur singen tidigt
pa morgonen for att flyga till en kund pi annan ort och
diskutera affirsstrategier. Eftersom man lever med psykisk
stress, oro, och ridsla under ling tid s urholkas ens kraft.
Orken ricker helt enkelt inte till och da 4r det viktigt med
regelbunden tid for dterhdmtning. Men som sagt, jobbet dr
viktigt ur flera aspekter och som ensamstiende forilder ar
det nodvindigt att ha en inkomst.

KAFFEKOPPEN

Monica har funderat mycket kring om hon gjort nagot fel
under Jennys uppvixt. Kanske ir det omdjligt att undvika
som mamma 1 en situation som Monicas. Hon beskriver
flera minnen frin Jennys barndom som enligt Monica, med
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facit i hand, kanske skulle hanterats annorlunda.

— Du vet man gir tillbaka hela livet... Jenny har t6rsokt
dimpa det, det ir ju sillan jag lyfter det nir hon ir med,
men hon har 4nda sagt att jag tar pd mig lite stort ansvar
over saker jag inte kan rida 6ver. Skuld och skam har ju
funnits dir, det finns inte lika starkt nu, men jag kommer
nog aldrig kunna slippa det helt.

Nir vi fortsitter prata om skuld och skam ger Monica
mig en bild som stannar kvar.

— Jag har en kopp 1 mitt skafferi som har ett Virldens
bista mamma-tryck. En period kunde jag inte dricka ur den
koppen for jag tyckte inte att jag var vird det. Jag tinkte
inte sd, jag kunde bara inte forma mig att ta den koppen.
Det intressanta 4ar att innan dess har jag aldrig reflekterat
over att den koppen stir dir, jag drack aldrig ur den. Den
bara stod dir, den var en kopp bland koppar. Helt plotsligt
sag jag den varje gang jag 6ppnande skafferiet, men kunde
inte forma mig att ta den. Jag tinkte inte pa varfor, men jag
forstod 1 efterhand att det var fOr att jag inte tyckte att jag
var vird att ta den. Senare, nir det blivit lugnare, och jag
kunde reflektera, si tog jag en dag ner koppen och drack
ur den. Idag 4r den som vilken kopp som helst. Jag ser den
inte lingre, jag bryr mig liksom inte om den lingre. Min
skuldkinsla var nog som starkast den perioden, och dirfor
kunde jag inte dricka ur koppen. Min skuld hade liksom
forskjutits till en kopp.

MINDRE RADD NU
Monica siager under intervjun att hon nu vet mer om sjilv-
skadebeteende och att hon inte dr lika ridd lingre.

— I borjan var jag skrickslagen och fantasin skenade. Det
tog ling tid innan jag fick reda pa hur, och hur mycket, hon
skadade sig. Hon dolde sina sir med klider. Jag var vildigt
radd for att hon av misstag, eller med vilje, skulle ta sitt liv.
Efterhand forstod jag att det var en Gverlevnadsstrategi for
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Jenny att skada sig. Att hon gjorde det for att dimpa sin
angest. Likaren pa dtstorningsavdelningen hjilpte till att
avdramatisera Jennys sjalvskadebeteende genom att forkla-
ra hur det hingde ihop for mig. Nir han forklarade kunde
jag ta det till mig och forsta. Idag blir jag ledsen, men inte
lingre skrickslagen nir Jenny skadar sig.

Monica siger ocksi att hon idag ir mer ridd for Jen-
nys dtstorning och nedstimdhet da den slir till — ridd att
dottern ska fastna i ett depressivt lige och inte se nigon
[jusning. Skadorna har ocksa minskat under det senaste
halvaret och relationen till Monica 4r Sppnare.

— Nufortiden kan jag prata med Jenny om hennes skad-
or. Hon doljer inte lingre gamla irr, de dr en naturlig del
av vara liv pa ett ganska odramatiskt sitt.

ATT SKRIVA OROSDAGBOK

Monica fick tipset av en psykolog med KBT-inriktning att
borja skriva orosdagbok. Metoden innebar att Monica fick
stalla en dggklocka pd so minuter varje dag och under den
tiden skulle hon koncentrera sig pa sin oro.

— Om jag tinkte pd nagot annat skulle jag fokusera pa
min oro igen, tinka pa allt som oroade mig och skriva ner
det och 16pa tanken ut.Vad var det virsta som kunde hin-
da? Jo, for mig var det att Jenny skulle do. Och sedan skulle
jag upprepa det hir varje dag, att fokusera p3 allt som oro-
ade mig under min dagliga »orosstund«. Om jag oroade
mig andra tider fick jag »siga till mig sjilv« att orosstunden
var over — och att jag skulle fokusera pa nigot annat. Jag
sa till min davarande sirbo att om jag diskuterade min oro
under annan tid sa skulle han friga mig om det var min
orostimme. Jag fick pa si sitt hjilp av omgivningen att sty-
ra in mig pa att den timmen oroar jag mig, och si slipper
jag den annan tid. Det gjorde att oron succesivt minskade,
jag bearbetade den. Orostiden blev efterhand ocksd mindre.
Det var supereffektivt.
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Monica berittar vidare att just den hir psykologen var bra
for att han bekriftade hennes oro, tog den pa allvar.

— Han sa: »din oro ir befogad. Unga minniskor tar livet
av sig. Din dotter har ett sjilvskadebeteende och 4r depri-
merad, och det 4r fullt naturligt att du ir orolig«. Sedan
pratade vi om hur man hanterar det.Vinner vill girna siga:
»det behover inte bli sa dir, mala inte fan pa viggen«, men
han sa istillet: »skriv ner det virsta som kan hinda«. Att fa
formulera det, sitta det pa print, bearbeta det, har hjilpt
mig mycket, siger Monica.

ATT SE DET POSITIVA

Monica har en positiv livssyn. Det dr dterkommande 1 in-
tervjun och hon berittar att hon drivs av utmaningar och
aven arbetar som volontir i olika ideella foreningar.

— Jag engagerar mig i det jag tror starkt pa och som ir
grundat i mina virderingar. Aven i mitt jobb, ibland kan
det vara ett dilemma, for jag kan inte skilja pa mig sjilv och
mitt uppdrag, s jag kan gi in med ett jitteengagemang.
Den roda triden ir att det alltid 4r nigot jag tror pi, nigot
jag brinner for. Jag fir ocksa energi av motet, det som hin-
der i motet med andra. Jag vill vara med och bidra, paverka,
och styra. Ar det nigot jag tror pi vill jag vara med och
styra, sd det gar it det hallet jag vill att det ska gi. En fordel
med det 4r att jag inte ir ridd for hinder, ser inte hinder
som nigot som stoppar mig, bara tillfalligt, men jag hittar
min vig framadt, hittar en annan vig. Det drivet har jag 1
mig oavsett vad det giller.

Monica har skaffat en hund som hon och Jenny uppfostrar
tillsammans.

— Minga av vira Jjusa stunder iar kopplade till var hund
Chivas. Jag skaffade honom f0r att fa in ljus, hopp och glid-
je.Han bidrar till likande 1 var familj. Jenny ilskar djur, och
har alltid velat ha hund. Hon 4r den som trinar Chivas, och
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har lirt honom alla trick han kan. Hon vet allt om hundar,
och ir som en uppslagsbok nir det kommer till hundpro-
blem. Minga ir gingerna da jag smugglat upp Chivas till
avdelningen, och jag vet inte vem som blir gladast... Jenny
eller hunden. Chivas dr den enda som studsar in pa sjukhu-
set med gladje.
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Det gar att bli frisk

HANNAH, 32

— JaG viLL spripA hopp. Det finns manga berittelser om
tjejer som skadar sig, om killar som mar daligt, och om hur
den psykiska ohilsan 1 samhillet blir storre och storre. Jag
vill sprida hopp; det gir att bli frisk. De berittelserna kom-
mer ofta inte fram. Det fokuseras ofta pd de som ir inne
1 det diliga miendet. Jag vet att det kan vara svirt, nistan
omdjligt att tro nar man sjilv ir sjuk, men se pad mig nu,
jag ar frisk. Jag har ett normalt liv. Det enda som syns ir
okad beharing och drr pd armarna och benen. Det gar att
komma tillbaka och fi ett normalt liv.

Orden kommer frin Hannah som led av itstérning och
sjalvskadebeteende 1 mer 4n 20 ar. For att forstd, maste vi
boérja frin borjan.

NAR SJUKDOMEN BLEV EN IDENTITET
Hannahs itstorning debuterade 1 samband med en hilso-
kontroll 1 ligstadiet.

— Alla skulle vigas och mitas 1 forsta klass. En 1 klassen
vigde ett halvt kilo mindre 4n jag.Vi var lika linga, men jag
vigde inte minst, bara nist minst. Det borjade som en fix
idé men kom att utveckla sig till en identitet, minstingen
som kan sitta pd de andras axlar, den som kan bli skjutsad
pa styret, eller 1 andras kni.

Atstorningen och dess koppling till hennes identitet
skulle komma att bli en mangarig kamp. For att fortsitta ha
den identiteten, att vara minst, var kravande.

— Jag ville vara smalast. N4r man 4r bra pa nagot vill man
fortsitta vara det. Man far direkt feedback, ofta tyvirr ocksa
positiv sidan frin sin omgivning. Man fir en kick av det

helt enkelt.
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Hannah upplevde tidigt ett utanforskap. Trots att hon
hade kompisar kinde hon sig ensam. Hannah minns hur
hon som barn var nedstimd. Hon funderade 6ver mening-
en med livet och hade en dodslingtan.

— Nir man tittar pa det 1 efterhand kan man ju konsta-
tera att jag midde valdigt daligt som barn, och jag tror det
var medfott.

Hannah utvecklade ocks3 tidigt ett sjidlvhat och en kins-
la av virdeloshet.

— Jag minns att jag i forsta dagboken skrev negativa ord
for varje bokstav 1 mitt namn. Jag kinde mig ensam och
felplacerad. Det var ocksa i lagstadiet jag skadade mig forsta
gingen. Man brukar prata om att tillfillet gér tjuven, 1 mitt
fall var det en sax som lig framme.

Pd mellanstadiet blandades Hannahs sjalvhat med en vil-
ja att leva upp till rollen som minstingen som hon tilldelats
som barn och klamrat sig fast vid.

— Psykiskt tryckte jag ner mig sjilv vildigt hart genom
att tala om for mig sjilv att jag inte fortjinade att leva,
att jag borde do, och liknande. Maten strulade jag med,
mer eller mindre, 1 olika perioder. Jag tror inte att jag hade
angest di for hur min kropp sig ut. Men jag var oerhort
fixerad vid hur de andra tjejernas kroppar sig ut och sig
till att jag alltid var minst. Diremot gav det mig glidje vid
tillfillen diar det bevisades att andra tyckte jag var minst.
Exempelvis nir den ldttaste valdes for att gora en viss upp-
gift eller sa.

INSIKT INAT, FORNEKELSE UTAT
I slutet av mellanstadiet flyttade familjen frin staden Han-
nah vixt upp 1, till en liten by i Norrlands inland. Flytten
innebar miljobombyte och nya minniskor.

— I hogstadiet hade jag det jobbigt med vissa pa skolan,
men jag fick en bistis 1 parallellklassen och ett nytt ging
vinner.Vi var ritt tajta, det betydde jittemycket for mig. Jag
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hade inte alls klarat den tiden sa bra utan dem.

Aven med dessa nya vinner blev omstillningen svar att
hantera, och under den hir tiden eskalerade Hannahs sjilv-
skador och hennes itstorning. Sarskilt dtstorningen forvir-
rades.

— Jag kinde till att det fanns nigot som hette anorexia
och att det var det jag hade. Jag jobbade oerhort mycket pa
min yta, [optrinade jittehart. Vintertid var det skidor som
gillde. En mil innan frukost. Utat litsades jag som att jag
var sa smal naturligt och foérnekade att jag hade problem.

Efter hogstadiet var Hannah ett ir 1 USA som utbytesstu-
dent.

— Det var svart att fi vinner 1 USA, jag fick minga som
vi pa svenska kallar bekanta, men kinde mig andi ensam.
Det var forst pa véren jag fick nira vinner.

Atstorningen bytte ocksi skepnad och Gvergick frin
anorexi till bulimi.

Bulimi...

4r en atstorning som innebér att man

ater stora mangder mat under kort tid

och sedan kompenserar for det genom att
banta, fasta, krékas eller tréna extremt
hért. Det blir ofta, en ond cirkel som ar svar
att bryta. Den drabbade har ofta en negativ
uppfattning om sig sjélv och sin kropp.

— Jag trinade flera timmar om dagen alla dagar, utom 16r-
dagar, och it 1 stort sett bara godis, kakor och snacks, som
jag sedan forsokte gora mig av med. Mina virdforildrar var
i stort sett aldrig hemma och jag kunde dirfor styra och
stalla som jag ville. Jag hade stora problem med sémnen
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och med angest. Jag skadade mig ocksa mer och kinde mig
allmint virdelos och var vildigt deprimerad. Mer in jag
varit 1 hogstadiet.

JOBBIGT AVSLUT, TILLBAKA TILL ANOREXIN

Nir Hannah kom hem fran USA triffade hon en kille som
hon skulle komma att bli enormt kir 1. Ett forhillande som
tyvirr ledde till ett jobbigt avslut. Anorexin gjorde sig ater-
igen pamind.

— Jag borjade kringla rejilt med maten, och slutade nis-
tan helt att dta. S3 fortsatte jag resten av gymnasiet. Det
blev dock lite lugnare med skador, att jag kunde kontrollera
maten gjorde att jag inte kinde samma behov av det.

Hannah upptickte ocksa att mycket hade férindrats un-
der hennes ir som utbytesstudent.

— Min bistis hade lirt kinna en massa nytt folk under
sitt forsta gymnasiedr dd jag var borta. Jag fick lite borja fran
boérjan. Jag lirde kinna en tjej 1 min klass, klasserna andra-
des mellan ettan och tvian och hon gick sedan 1 en annan,
men hon blev jitteviktig for mig.

Hannahs diliga maende skulle dock komma att paverka
hennes relationer.

— De flesta vinner har jag tappat under min linga sjuk-
domstid. Tyvirr paverkar diligt miende alla relationer
man har, och jag har kanske betett mig lite konstigt, inte
pd nigot medvetet sitt, men inda. Jag blev ocksd av med
killkompisen som var en av mina allra bista vinner. Bada
forsvann i samma veva och jag tror att jag sade nigot som
formodligen var bide klumpigt och egoistiskt. Jag saknar
dem hemskt mycket och dngrar vad det nu var jag sa, och
hur jag kanske betedde mig.

Mot slutet av gymnasiet triffade Hannah en kille som
bodde rro mil bort. De sigs pa alla lov och flyttade ihop 1
samband med att de bada skulle paborja universitetsstudier
i samma stad.
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FORSTA KONTAKTEN MED PSYKIATRIN
P3 universitetet blev Hannahs depression djupare. Hon
sokte hjalp for sina somnproblem.

— Jag fick nigot som inte hjilpte vid den dosen jag skulle
ta, s istillet Gverdoserade jag for att fa sova. I gengild kinde
jag mig groggy dagen efter och skolan blev svar att skota.

Maten blev bittre i samband med att Hannah flyttade
ihop med sin divarande pojkvin. Ett lugn som dock skulle
bli kortvarigt.

— Det hinde mycket omkring mig, och di slutade jag
ita igen, och borjade fi stora problem med att komma ivig
till skolan. Jag tvivlade pa att jag hade valt ritt utbildning,
tvivlade pa att jag skulle orka leva.

Detta ledde ocksa till att Hannah utvecklade en social
fobi.

— Ett tag fungerade det att bara lisa hemma, men si
smaningom borjade jag isolera mig allt mer. Jag borjade
ha sjilvmordstankar och jag skadade mig ocksd mer regel-
bundet. Det var ocksd under den hir perioden jag fOrsta
gangen tog kontakt med psykiatrin.

EN NY OCH SKRAMMANDE VARLD

Forsta motet med psykiatrin kom efter det att Hannah
berittat om sina problem fOr tva av sina nirmaste vinner.
Fram tills den punkten hade hon hallit allt for sig sjalv, 1 ett
forsok att utit sett vara stark och problemfri.

— Jag skulle tro att jag nog inte lyckats si vil som jag
trodde. Jag brot thop infor tvd kompisar, och det visade sig
att den ena av dem haft kontakt med psyk. Jag berittade
bara om hur nedstimd jag var och om den sociala fobin.
Jag blev genast inlagd p3 en psykiatrisk akutavdelning och
ipumpad antidepressivt eftersom jag bedomdes som sjilv-
mordsbenigen.

Nir Hannah borjar beritta om psykiatrin 4r det en bild
av en skrimmande virld hon beskriver.
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— Hela vistelsen kindes absurd. En sidan annorlunda
miljo, bli behandlad som att jag inte lingre var en person.
Inget privatliv och en jobbig miljé med gravita viggar och
starka lysror tinda dygnet runt. Och sa var det flera med-
patienter med psykoser.

De hir minnena har etsat sig fast hos Hannah. Hon stan-
nar upp, blir eftertinksam och siger;

— Jag har fortfarande svart for lysror.

AREN INOM PSYKIATRIN

Nir Hannah skrevs ut hade hon fitt mediciner och en psy-
kologkontakt. Psykologkontakten fungerade dock inte alls.
Han nidde inte fram till Hannah.

— Han yppade absolut inget om sig sjilv, satt bara och
vintade ut att jag skulle prata. Det fungerade inte alls utan
skapade bara dnnu mer angest.

Det som kom att folja var en rad besok pa akuten, psykia-
triska avdelningar, dtstorningsenheter, behandlingshem och
mediciner.

— Det blev fler vindor in pa den psykiatriska akutavdel-
ningen, och dven en ling period pa en vanlig allminpsyki-
atrisk avdelning. Dir forst uppticktes min anorexi eftersom
jag da var vildigt underviktig och hade problem att ita. Sa
smaningom skickades jag till en itstorningsenhet.

Hannah berittar med virme om itstorningsenheten som
hon 1 efterhand tyckte bedrev bra vird.

— Atstorningsenheten lig i ett villaomride och hade egen
tridgard och gympasal. Det var inrett med soffor, hemmiljé
med mysiga gardiner, firg pd viggarna och blommor 1 fonst-
ren. Det var personal dygnet runt. Jag gjorde framsteg under
den tiden. De hade en regel om att man inte fick skada sig
nir man var dir. Det hjilpte lite grann eftersom jag ville fi
vara kvar dir, till skillnad frin andra sjukhusmiljéer. Det var
ocksa si mycket aktiviteter som distraherade tankarna, som
till exempel bild- och rérelsegrupper och samtalsgrupper.
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Efter itstorningsenheten fick Hannah dagvard. Aven dag-
virden hade regler kring sjilvskadeforbud. Dagvirden
innebar dock att Hannah blev ensam med sin dngest pa
kvillar, nitter och helger. Hannah trivdes inte alls lika bra
pa dagvarden.

— Inte alls samma ro och vila, inte alls lika ombonat, trots
att det 1dg 1 samma byggnad. Det var ocksd mindre lokaler,
bara ett stort rum dir alla var. Jag skadade mig mycket dar.
Speciellt kvillarna var extra jobbiga nir jag var sjilv efter
en dag som skapat stark dngest genom att jag itit frukost,
lunch och middag. Jag minns hur jag ofta gick ut och gick.
Ofta frin halv sex pa kvillen till halv tolv for att kunna
gora mig av med det jag itit under dagen. All den dngesten
och stressen, och sedan ocksa det trotta, gjorde att jag ofta
skadade mig pa morgonen, och fick gi och bli thoplappad.
De fick reda pa det och varnade mig, men inte riktigt pa
allvar kindes det som. De pysslade inda om mig. Jag skada-
de mig virre och virre och boérjade gora det pa rutin. De
lit mig hillas fram tills jag gjorde ett sjalvmordsforsok. Da
var jag inte lingre vilkommen tillbaka och det enda jag
hade kvar var en likarkontakt.

Detta kom att leda till att Hannah flyttade hem till sin
mamma som spelade en avgorande roll i den fortsatta pro-
cessen.

— Mamma tog hand om mig mycket och hon letade efter
ett stille dit jag kunde tas emot med bide min itstorning
och sjilvskadebeteende. Efter en del kimpande fick hon in
mig pa ett behandlingshem. De hade ingen behandling for
itstorningar men erbjod DBT mot sjilvskadorna. Jag tyck-
te inte att det hjilpte, och under vistelsen, sirskilt de forsta
dren, var det vildigt mycket skador och sjalvmordsforsok.
De Iit mig hillas, de holl mig vid liv.

Under Hannahs tid pd behandlingshemmet triffade hon
en kille, och fick ocksi ett jobb. Hon flyttade till en tri-
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ningsligenhet, och blev direfter utskriven frin behand-
lingshemmet helt.

—Jag madde fortfarande inte bra, men kinde indi att jag
skulle klara det sjilv. Jag hade fitt kontakt med en psyki-
atriker pa psyk som foljde min hilsa, som dter blev simre
pa grund av att jag vantrivdes pi jobbet. Han kom att mer
eller mindre tvinga mig att sluta jobba for att ater ligga in
mig.

VANDPUNKTEN

Vid den forsta inldggningen efter det att Hannah slutat
jobba testades olika mediciner, utan resultat, vilket ledde
till en ny inliggning dir Hannah gavs ECT. Tyvirr ocksi
det utan resultat. Hannah skickades hem igen och forsok-
te 1 samband med hemkomsten att ta sitt liv. Hindelserna
direfter skulle kunna kallas en vindpunkt.

1HEHE

star for Blektrokonvulsiv behandling, en
behandling som ibland ges vid svarare fall
av depression och dér l&kemedel inte har
nagon - eller tillracklig - effekt. ECT fram-
kallar epileptisk aktivitet 1 hjdrnan genom
elektrisk stimulering.

— Efter ett misslyckat sjilvmordsforsok lig jag och krikte
i flera dygn. Jag kunde dirfor inte ta nigra mediciner. Jag
mirkte da att tankarna fungerade snabbare. Jag kunde se
firger igen. Utan mediciner rorde jag mig snabbare. D3
tinkte jag, kan det vara sihir utan medicin borde jag kan-
ske slippa den. Jag hade itit medicin 1 minga dr. Detta var
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ett forsta steg, att siga hejda till alla mediciner. Med det
sagt, inte att jag madde bra psykiskt, utan snarare insikten
om att saker kunde kinnas annorlunda. Tiden gick och jag
midde fortfarande diligt. Nigra manader senare bestimde
jag mig. Jag skulle ta mitt liv, detta blev mitt sista sjalv-
mordsforsok.

I samband med det sjilvmordsforsoket Gvertygade Han-
nahs mamma, som ir psykolog, henne om att testa en ny
medicin.

— Jag gav det ett forsok, jag kinde mig less pa min livssi-
tuation, ndgot maste indras. Jag nirmade mig 30 och kunde
inte fortsitta sihir. Direfter dr det svirt att siga vad som var
vad, medicinen, nigot biologiskt eller min instillning, men
sedan borjade den verkliga vigen tillbaka. Jag minns att jag
hade skadat mig och skulle di fi hjilp. Akuten hade stingt
och jag hade varit tvungen att ta mig till en annan stad. Jag
valde di istillet att gd till virdcentralen dagen dirpa. Jag
hade dragit pd mig en infektion, fick antibiotika, och var
tvungen att gi till virdcentralen varje dag for att fi hjilp
med att ligga om sdret. Jag insig da dnnu tydligare att sihir
kunde jag inte leva. Det blev sista gingen jag skadade mig
sjalv. Ndgra manader senare borjade jag fundera kring min
itstorning. Borjade tanka att jag kanske kunde bli frisk och
liste da ocksd en bok om kost och kroppen. Jag trodde att
jag kinde tll allt om kroppen, precis som andra itstorda,
tills jag liste boken och forfattaren gick igenom effekterna
av att borja ita igen. Att man forst gar upp 1 vikt for att
sedan gd ner igen nir kroppen forstar att den inte befinner
sig 1 svilt, det var en ny insikt for mig.

Hannah var 30 nir hon bestimde sig.

— Jag skulle besegra dtstorningen. Mitt sitt att gora det
var att bestimma att jag inte fick motionera. Allt jag vil-
le dta sag jag till att ha hemma. Tanken var skrimmande i
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bérjan, men blev mer naturlig efter hand som tiden gick.
Det kindes som ett mirakel, suget att 4ta alla de dir sakerna
forsvann. Nir jag varit 4dtstord trodde jag att jag inte skulle
kunna sluta ita ifall jag tillit mig. Nu helt plotsligt kunde
jag kopa det jag ville ha. Dock upptickte jag till exempel
efter 5-6 bitar godis att jag inte ville ha nagot mer. Jag
blev hipen over att det fungerade si. Jag blev motiverad
att vilja bli frisk. Nigonstans dir slutade jag tinka pa mat
och saker jag var sugen pa. Givetvis var det inte litt att 3
en ny kropp, att helt plotsligt {3 kvinnliga former, och det
blev en omstillning. Framforallt 1 huvudet, da jag hela tiden
sett det smala som idealkroppen. Jag gav upp det idealet for
nagot sundare. Under min vig tillbaka och dven nu nir jag
kianner mig frisk si kan jag ibland fi tankar om att gi ner i
vikt. Ibland ocksi nir jag ser nigon smalare, men jag har en
botande tanke, och det ir att visst kan jag fi en sidan kropp,
men jag vet ocksa hur daligt jag skulle ma och hur olycklig
jag skulle bli. Nir jag borjade 4ta igen och ge kroppen det
den behovde blev jag gladare, madde bittre och blev mer
stresstalig. Jag borjade ma bra helt enkelt.

INSIKTER
Nagra ar har passerat sedan Hannah blev frisk och borjade
ma bra. Jag frigar henne om hur hennes liv ser ut nu.

— Jag har ett normalt liv, kan jag stolt siga! Jag har ett
jobb som jag faktiskt trivs med. Jag ir tillbaka 1 samhillet.
Jag gir inte hemma och ir sjuk, jag dker inte in och ut pa
avdelningar. Tar inte en massa bedévande mediciner som
gor att jag knappt dr funktionsduglig. Istillet befinner jag
mig 1 ett »normalt« sammanhang dir andra »normala« ir.
Alla dagar ir inte uppit, men s ser det vil ut for de flesta?

Hon siger att den storsta vinsten med att bli frisk ar
friheten.

— Friheten att kunna g ut och ita precis det jag vill. Att
inte behova begrinsa sig till att dta vissa speciella tider, eller
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vissa speciella saker. Helt enkelt att inte vara styrd av mat pa
olika sitt. Sedan ocksa att inte vara »sonkig« av mediciner.
Att kunna tinka klart, se firger och uppleva virlden som
den faktiskt ir. Inte se den genom en typ av tunnelseende,
svarta glasdgon som gor den gra och trist.

Hannah pratar pi, om vikten av att sliss mot fordomar,
om besvikelsen Gver att se personer som tar avstind nir
de ser hennes armar, och om hoppet att virlden 4nd3, si
smaningom, ska bli en lite tolerantare plats ju fler som vigar
beritta sin berittelse. Hon poidngterar att det hir ar nagot
som kan drabba vem som helst, men att det gir att vinda
sin situation.

— Minga tror att nigon annan ska hjilpa. En likare, en
terapeut, medicin eller vad det kan vara. Jag lirde mig att
man kan hjilpa sig sjilv. Viktigt ocksa att veta att livet kan
vara bra, att det kan vara virt att leva, och att man faktiskt
kan ma3 bra.
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Det ar hon och jag
mot atstorningen

ANNIKA JONASSON, SKOTARE OCH DBT/ KPT-TERAPEUT
PA ATSTORNINGSMOTTAGNING

Hey PA ER! Jag letar efter en behandlare att intervjua till var bok.
Nagon med etfarenhet av dtstornings- /sjdlvskadebehandling och
som dr av den dar sdrskilda sorten, en sadan dar guldperson, ni
vet! Nagon med det dar extral Tacksam_for tips! /Anna.

Ovanstiende skrev jag i Ego Novas arbetsgrupp pd Face-
book. Det forsta namnet som dok upp var Annikas.

Vi triffas pd mottagningen dir Annika jobbar. Det forsta
som slar mig nir vi borjar prata itstdrningsbehandling ar
hennes eftertinksamhet. Varje svar jag fir ir genomtinkt
men for den sakens skull inte oférhandlingsbart eller tvir-
sikert. Tvirtom: vi resonerar oss fram till slutsatserna till-
sammans. Att intervjua Annika dr mer som ett samtal dn
en utfrigning.

ATSTORNINGSBEHANDLING | UTVECKLING

Annika har jobbat som skdtare inom psykiatrin sedan hon
gick ut skolan och med dtstorningar sedan 1996. Hon har
ett rikt forrdd av erfarenheter bakom sig och har sett me-
toderna for behandling skifta. I mitten av go-talet, nir An-
nika borjade jobba med itstorningar, fanns inte mycket av
specialistvard 1 ldnet for patientgruppen.

— Atstorningar intresserade mig och nir jag sig patien-
terna pa avdelningen si kinde jag att de kanske inte riktigt
fick den hjilp de skulle behova. Det fanns inte mycket tid
for dem, de var mest pa sina rum och det fungerade diligt
med minga blandade diagnoser pd de allminpsykiatriska
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avdelningarna. Nir jag tanker tillbaka pd hur vi jobbade di
blir jag morkradd. Jag tyckte inte det fungerade.

Det var det fler som inte tyckte, si Annika och hennes
kollegor fick i uppdrag att starta nigot nytt. De fick fria
tyglar och dkte runt i sddra Sverige for att se hur man job-
bade pi andra platser. Det blev starten for den nuvarande
verksamheten.

— Avdelningen var inte si sjukhusaktig utan mer hemlik.
Vi gav matstod och dagsjukvird, man kom dit pd morgo-
nen och gick hem pa kvillen. Men efter ett tag kinde jag
att jag hade kort fast lite, jag kinde att jag behévde mer
kunskap. Jag och en kollega gick en utbildning i kognitiv
psykoterapi (KPT). I och med det borjade vi jobba mer
med samtalsterapier.

KPT, Kognitiv psykoterapi...

ar en form av behandling dér den hjélp-
sokande och terapeuten tillsammans
undersoker och f6rstker forandre, tanke-
monster hos den hjélpsdkande. Terapin
har likheter med kognitiv beteendeterapi
men man ldgger mindre vikt vid beteen-
deférandringar.

EN BEHANDLING SOM TERAPEUTEN TYCKER OM
Annika har senare gitt en utbildning 1 DBT, dialektisk be-
teendeterapi.

— Jag tyckte att jag lirde mig valdigt mycket av bada psy-
koterapiutbildningarna. Och DBT:n gav mig manga verk-
tyg som jag har nytta av dven 1 motet med patienter som
inte gir 1 sidan behandling. Forresten tycker jag att DBT ar
vansinnigt roligt! Den formen passar mig som behandlare
vildigt bra. Sedan har jag nytta av tiden som skotare pa av-
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delning, det gav mig nigot att triffa patienterna varje dag,
dven om vi kanske inte dir och di hade de bista verktygen
for att hjilpa dem.

Varje erfarenhet och utbildning verkar ha gett nigot.
Trots det kinner hon sig inte firdig. Kanske blir man 6d-
mjuk av att ha sett behandlingsmetoder skifta, teorier kom-
ma och passera och av att ha sett simre vard bli battre? Var-
for skulle just dagens metoder vara perfekta, nir historien
ar si full av utveckling?

— Man kan alltid forbittra sitt sitt att jobba. Det galler att
standigt soka ny kunskap. Jag tror inte att man ska sitta sig
ner och tinka »nu kan vi det hir, nu har vi alla svar«.

DET KRAVS ATT PERSONALEN AR SAMSPELT

Annika har sedan hon bérjade jobba inom psykiatrin riktat
in sig mer mot itstorningar. Det verkar inte vara nigon
slump, utan grundat 1 hennes eget intresse. Men inte alla
som arbetar med itstorningsbehandling har helt och hallet
valt det sjilva. Och liksom det ir svart att bli frisk frin en
itstorning om man inte vill, ir det svart att jobba med na-
got som man inte riktigt vill. Annika berittar om negativa
attityder 1 gamla personalgrupper. Jag frigar henne om hon
har nigon idé om vad det grundade sig 1.

— Jag tror att det kan ha att gora med att det krivs lite
extra av personalen. Man behdéver vara ritt samspelt for att
kunna ge patienterna trygghet. Nir man ligger upp mat till
exempel kan man inte vara subjektiv, alla 1 personalen mas-
te gora likadant. Patienterna maste kinna sig sikra pa att
det blir lika mycket mat oavsett vem som rikar jobba just
den dagen. Sidant tinker jag kan kinnas lite jobbigt, lite
drygt. Men det hir har vi jobbat mycket med 1 vir perso-
nalgrupp och jag tycker inte vi har problem med attityder
hir lingre.Vi som jobbar hir ir intresserade av dtstornings-
behandling, vi har sjilva valt att jobba hir. I och med det
blir vi battre pa att hjilpa.
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DEN STANDIGA FRAGAN OM MOTIVATION

Patientens motivation eller snarare bristen dirpa ir ett
stindigt aterkommande tema nir det pratas dtstorningar. Fa
grupper antas vara sa ovilliga att gora nigot at sina problem
som dtstorningspatienter. Maste man vara motiverad for att
kunna bli hjalpt? Vilket ansvar har behandlaren 1 att ska-
pa motivation? Jag mirker pa Annika att det inte ir fOrsta
gingen hon hor frigan.

— For det forsta vill jag absolut sidga att man inte kan hjil-
pa nagon att bli frisk frin itstorningar om personen inte
vill. Men det ir inte unikt for just dtstorningar eller psy-
kiska problem, det gir inte heller att behandla nigon som
inte vill ha hjilp pd akuten for somatiska problem. Inget
konstigt med det. Men jag tycker det ir skillnad p3 att vilja
ha hjilp och att vara motiverad. Att vilja ha hjilp handlar
om att uppleva ett lidande och lidande handlar mycket om
att man tinker i banor av »jag kan verkligen inte ha det
sahir«. Och det 4r det inte alla med itstorningar som gor.

LIDANDE OCH VILJAN ATT BLI AV MED SINA PROBLEM
Jag frigar Annika hur det kan komma sig att vissa med it~
storningar inte upplever sig ha ett problem. Det borde vil
vara uppenbart? Har de dalig sjilvinsikt?

~Nej, det skulle jag inte siga. Atstorningar varierar i in-
tensitet och 1 vilken grad de skapar problem for individen.
De som insjuknat i toniren och kommer hit nar dem ir 25
ar beskriver att det inte varit lika illa hela tiden. Periodvis
har man tinkt »nu ir det lite bittre, nu klarar jag det hir«.
Men s tillstoter det nigot och s blir dtstorningen svarare
i samband med det. Och di tinker man »nej, jag maste ha
hjilp«. Och sa boljar det lite. Det ir sillan man ringer hit
nir man har det lite littare. Men nir itstorningen borjar
tringa in pd andra omraden som gor att livskvalitén sinks
— man kan inte vara med sina kompisar, man kan inte ga i
skolan — da upplever manga att det ir ett problem.
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— Miste man sjilv uppleva att det 4r ett problem innan
man kan 16sa det?

—Ja, och det tar olika ling tid innan itstorningen tranger
sig in 1 livet pa ett storande sitt. Kommer man i behandling
innan dess, di har man inte det si litt som behandlare. D3
ligger det nira till hands att sidga att patienten inte 4r moti-
verad, men jag skulle snarare siga att hon inte ir hir for att
hon vill det. Det kanske ir forildrar eller andra som pressat
henne till att gi hit.

MOTIVATION OCH RADSLA
Annika berittar att motivationssvikt kan bero pa flera saker,
radsla till exempel.

— Stoter man pa motstind i behandlingen kan det handla

om radsla. D3 giller det att inte luta sig tillbaka och siga
»jaha, sd motiverad var hon.
Osikerhet infor behandlingen, osikerhet infor en framtid
utan en atstorning och ridsla for den jobbiga forsta tiden
med regelbundet dtande nimner Annika som vanliga orsa-
ker till att en patient tappar motivationen.

— Att det kinns lite osikert infor behandlingen ir inte ett
dugg konstigt, patienten kinner inte mig och vet inte vad
det kommer innebira att ga 1 behandling. Nir vi pd mot-
tagningen far remissen brukar vi forsdka matcha behandla-
re och patient, for det ir viktigt att det funkar med person-
kemin. Sedan tycker jag det 4r upp till mig som terapeut att
ta upp vilka kinslor som kan finnas, att det 4r okej att det
inte kidnns helt hundra frin forsta borjan. Det dr ocksa min
uppgift att skapa fortroende och en kinsla av att vi jobbar
tillsammans. Det dr hon och jag mot itstdrningen.

EN NY IDENTITET

Ridsla for vad det innebir att bli av med sjukdomen ar
inte ovanligt om man varit sjuk linge. Dessutom stir man
ofta ensam 1 den kinslan eftersom man forvintas ha odelat
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positiva kinslor infor att bli frisk. Annika berittar att det ir
vanligt att man funderar 6ver sin identitet och vem man nu
ska bli istillet for »den med itstorningare.

— Om man insjuknat i tondren och varit sjuk 1 flera ar
har man i regel tappat mycket: vinner har flyttat, man har
missat skolging och sa vidare. Nir man blir frisk finns inget
direkt att ersitta dtstorningen med, inget att g tillbaka till.
Dirfor behover man hitta nya saker att gora och ta reda pa
vem man 4r utan itstorningen. En del genomgir lite av en
ny tondrstid nir de haller pa att bli friska.

DEN SVARASTE PERIODEN

Ridslan for att gi in 1 en itstorningsbehandling och bor-
ja dta regelbundet kan ocksd vara hogst befogad. Annika
beskriver inledningen av behandlingen som en tid med
mycket kinslor, utan mirkbar forbittring for patienten och
minskat stdd frin omgivningen.

— Det jobbigaste idr inte nir man 4r i svilten utan nir
man borjar bryta den, nir man bdrjar normalisera dtandet
och omgivningen andas ut. D3 ir det tuffast, bide fysiskt
och kinslomissigt. Man blir trottare, tankar och kinslor
som man stingt av sedan linge borjar snurra, sjilvskadorna
brukar oka. Nir hela kinslosystemet drar iging behéver
man hitta ord for det tillsammans med nigon. Men di har
vikten och saker som andra ser normaliserats. Manga upp-
lever sig di som ensamma mitt 1 kaoset: »nu slipper alla,
ingen forstar hur svirt jag har detl«. Och si stir man dir
sjalv och ir jittevacklig och jitteridd. Har man gitt 1 be-
handling tidigare har man ofta upplevt det hir.

FORBEREDELSER INFOR FORANDRINGEN
For att gora den hir perioden mindre jobbig ir det bésta att
forbereda s lingt som mojligt.

— Man kan inte skicka ut nigon pi djupt vatten och siga
»lar dig simma, for det ir jittebra«. Man maste forbereda pa
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vad som hinder nir man ger sig ut dir 1 vattnet. Hur de
forsta simtagen kinns, vad jag som behandlare kommer att
gora och vilka hinder som kan uppkomma pi vigen. Det
pratar vi jittemycket om innan. S3 att man inte stir helt
oforberedd nidr alla forandringar sker. D3 blir man vett-
skrimd. Sedan ir det viktigt att veta att man inte kommer
bli ensam 1 det hir. Det dr di vi behover 6ka antalet ti-
der och triffas oftare. Att veta att behandlaren finns kvar
genom processen kan vara en trygghet. Har man inte alls
blivit forberedd pa vad som hinder nir man borjar dta blir
man siklart frustrerad: »jag gor ju si gott jag kan men sa
mir jag bara simre och simre dndi«! Vet man om det innan
sa kan man vara lite lugnare, »ja just det, det hir har vi pratat
om Innane.

Att forbereda pi en initialt jobbig period for att minska ris-
ken att man avbryter behandlingen i fortid verkar motsi-
gelsefullt. Men Annika forklarar att det giller att se langsik-
tigt och att det inte funkar att vara oirlig som behandlare.
— Min roll 4r att std for ett hopp men samtidigt inte [juga
om att allt blir sa mycket battre nir man iter regelbundet.
Det blir det forstds pd ling sikt, men inte till en borjan. Och
jag vet ju vad jag pratar om eftersom jag har behandlat sd
minga. For mig kinns det viktigt att vara grundad 1 det jag
jobbar med, att kiinna att jag tror pa det jag gor och siger.

FORUTSATTNINGAR FOR EN BRA BEHANDLING
Andra faktorer som 6kar chanserna for en lyckad behand-
ling dr de yttre.

— Det ir bra att skapa en gynnsam livssituation 1 dvrigt:
med skola, hemmiljg, arbete. Stress 1 kombination med 4t~
storningsbehandling, det 4r svirt. Ska man gi 1 behandling
och ligga sin kraft pa det dr det bra om behandlingen inte
behover tivla med nigot annat 1 prioritet. Att man behdver
vilja, behandlingen eller jobbet till exempel. Eller gymna-
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siesungdomar som vill ta studenten tillsammans med sina
kompisar, vem vill inte det? I sidana ldgen ir det svirt for
en itstorningsbehandling att konkurrera. Och kan man
inte hitta ndgon vig dir si hoppar man av.

Hur virdkedjan ser ut paverkar ocksa utfallet.

— Det ideala 4r att man far hjilp snabbt efter att man lyft
luren och ringt. Det ir ett stort steg for manga att bestam-
ma sig. Jag Onskar att vi kunde erbjuda tid redan dagen
efter, annars hinner man angra sig. Tyvirr ser det inte alltid
ut si 1 verkligheten.

ANHORIGA
—Vad tycker du man ska gora som nirstiende till nigon
med matproblem?

— Jag tycker absolut att man som forilder, vin eller kol-
lega kan pdtala det man ser. En del som kommer i be-
handling siger »det var ingen som sa nagot, si vad skulle
jag tro?«. Det kan ha handlat om att omgivningen inte har
vigat. Man kan vara radd som kompis for att de ska bli sura
eller arga. Den risken tar man. Samtidigt 4r det svirt att gi
brevid och se pd. Minga tycker ocksa i efterhand att sidant
ar virdefullt. De kan siga »min virld rasade nir hon sa s,
men jag sdg samtidigt att det lig nigot i det«. Man kan ge
tips om var hon kan vinda sig, erbjuda sig att folja med dit
och sadant. Annars blir det ofta sa att kompisarna drar sig
tillbaka och man blir vildigt ensam.

— Kan man gora fler saker som anhorig?

— Ja, mycket. Ldsa och fi kunskap om vad det ir ens
anhorig 4r drabbad av.Vara rak, drlig och prata om det man
ser, vilket man kan gora pa olika sitt. Det giller ofta att
ligga pa och inte dra sig undan bara for att man fir sura
reaktioner. Det betyder inte att man inte skulle ha tagit
upp det. Bryter dem ihop eller blir ledsna, sa innebir det
att man har traffat riatt nigonstans. For har man inte de
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problemen behdver man inte forsvara sig, di siger man ju
bara »jaha, tinker du sd?«. Och s kan man resonera om det.
Men har man triffat ritt ndgonstans sa fir man en reaktion

pa det.

ATT PRATA VIKT, KROPP OCH MAENDE

Annika fortsitter att fundera Over nir man har ritt att
kommentera andras kroppar. Det ir mycket littare att upp-
mirksamma nigon som gitt ner 1 vikt 4n nigon som gar
upp 1 vikt.

— Att siga: »jag tycker att du har blivit vildigt tjock!«
ar nistan tabu. Men ndgon som hela tiden gir upp 1 vikt
kan ma precis lika daligt som nigon som blir smalare och
smalare. Vi har patienter med anorexi som fragar sig varfor
alla verkar tycka att det dr okej att kommentera deras kropp
bara for att den 4r smal, och det ligger nagot 1 det. Det ar
verkligen inte litt att forhalla sig till andra som antingen gar
ner eller upp mycket i vikt. Fér en del med begynnande
itstorningar kan det sporra en att fi kommentarer om vikt-
nedgingen. A andra sidan kan frinvaron av kommentarer
leda till att man tror att ingen ser eller bryr sig. Man vet inte
vem som madr bra av vilket forhillningssitt.

Det sikra kortet ir att strunta i vikten och visa omtanke
genom att friga hur personen har det.

— Jag som jobbar med itstorningar kan bli trott pa att
fokus ligger pa att tala om det yttre. Fraigor som »hur mar
du?«, eller »hur har du haft det pa sistone?«, ir underskatta-
de. Sidant mar ingen daligt av att hora.

ATT BLI FRISK

En del blir friska ganska fort frin en dtstorning. Man kan-
ske inser att det hir med att svilta sig eller Overita, det
leder inte till att man mar bittre. Eller si hinder det ni-
got 1 ens omgivning som far en att mi bittre. Man borjar
kommunicera bittre med sin familj, hittar sin plats 1 ett
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socialt sammanhang eller triffar den stora kirleken. Vissa
behover dock professionell behandling och fir ocksd det.
For en del tar det lingre tid att hitta ritt, man provar fle-
ra behandlingar utan framging och kanske borjar man si
smitt ge upp det hir med att bli frisk. Saken blir inte bitt-
re av den seglivade myten om att dtstdrningar inte gir att
bota. Att man visserligen kan bli normalviktig men att man
inda alltid har kvar de dir jobbiga tankarna. Den ultimata
skricken for den med itstorningar, forstis: att vara normal-
viktig, utan itstorningen som identitet, med huvudet fullt
av obehagliga, befallande tankar och utan mojlighet att {3
hjilp. En ganska omotiverande tanke.

Annika kinner igen idén om att dtstorningar inte skulle
g att bota.

— Som behandlare fir jag kimpa extra nir en patient har
fatt hora att man inte kan bli frisk, »Alla siger detl«. D4 far
Jjag forsoka sta stadigt, »det 4r sa du kinner nu, det dr rimligt
att du kidnner s men det kanske inte kommer bli sa«. Det
ir min innersta Overtygelse att man kan bli frisk. De allra
flesta klarar det. Sedan tycker jag att man ska skilja pa hirda,
krivande itstorningstankar som bygger pa radsla och som
sitter upp regler for vad man inte fir ita, och vanliga tan-
kar som handlar om vad man vill och behéver dta. Sidana
tankar behover alla ha — man behéver ta hand om den enda
kropp man har. Man kan dock rikna med att dtstornings-
tankarna kommer att minska succesivt allt eftersom man
mdr bittre.

Till sist, 1 den hilso- och kroppsfixerade kultur vi lever i,
vad innebir det att dta normalt?

— Jaa, du! Normalt ar forstis ett svart ord. Men jag tycker
att det handlar om hur du vill ha det, vad du behover och
framforallt om att lyssna pa sin kropp.
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Det begavade barnet

OLA, 43

— JAG VAR ALLTID otrygg tillsammans med andra barn. Jag
upplevde att de agerade slumpmassigt, hogljutt och korkat.
Min forméga till konsekvenstinkande var nog, precis som
spraket, alldeles for tidigt utvecklat.

Olas barndom kan beskrivas som motsigelsefull. Han var
det begivade barnet, men ocksa det trevande, som inte rik-
tigt hittade sin plats. Ola var extremt tidig 1 sprakutveck-
lingen och han pratade flerordsmeningar si Barnavardscen-
tralen hipnade, och hade ett rikt vokabulir. Men bland
andra barn hade han svart att passa in.

— Jag kinde mig sa oerhort 6verldgsen gentemot mina
jamndriga, samtidigt som jag kinde mig utanfor och un-
derligsen. Jag tror ocksa att den hir oformagan att ma bra i
barngrupper triggade alla mina tankar.

Tankar som accelererade och som kom att leda till att
Ola hamnade 1 ett destruktivt beteende.

— Nir jag skadade mig sjilv forsvann tankarna.

IDEALISERADE VUXENVARLDEN
I lagstadiet hade Ola svart att koncentrera sig och gjorde
firdigt arbetsbockerna snabbt.

— Jag hade trakigt i skolan. Men var nog, som min mam-
ma siger, valdigt stoisk. P4 nagot sitt hade jag fOrstitt att
jag var smartare an andra, hade list att intelligenta barn
forvintas gilla skolan och klara av den bra.

Nir jag ber Ola ge mig en bild av vad han menar med
att han var stoisk berittar han att han aldrig erkinde en
onskan eller ett behov. Han var livradd for att bli hinad
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eller beroende av andra och foraktade sig sjilv for att han
inte kunde tillgodose sina behov sjilv.

— Det gjorde att jag istillet trinade mig 1 att utstd erfa-
renheten att inte fi mina behov tillgodosedda. Det liknar
den stoicism som andra negligerade barn utvecklar, men i
mitt fall berodde den alltsd pa att jag negligerade mig sjilv.
Jag var omgiven av vilmenande vuxna som direkt hade
reagerat. Min stoicism fungerade som en skold mot dem,
ett barn som inte gor sina behov kinda ir vildigt svira att
ha en vuxen-barn relation med. Jag hatade vuxna som for-
sokte ha en vuxen-barn relation med mig.

Ola kiinde sig nirmare vuxenvirlden 4n barndomen. Han
idealiserade vuxenvirlden som for honom stod for nagot
lugnare, mer resonerande, en varld dir handlingar var Gver-
lagda. Andra barn hade han svirt for att identifiera sig med.
Han var dock inte helt utanfor, han hade nigra nira vinner.
Ofta sokte han sig till intelligenta och lillgamla barn, men
kinslan av utanforskap fanns dir inda.

— Eftersom jag mirkte att jag inte kunde hivda mig 1
grupper, och eftersom jag tog sa oerhort illa vid mig nir
andra skrattade it mig, vilket de antagligen inte gjorde
mer in it nigon annan, si borjade ett mer riktat sjalvhat ta
form.

Han fortsitter:

— Dir nagonstans borjade jag utveckla en 6vervikt ocksa,
borjade sockerkicka. Kroppsligt var jag tjock och motoriskt
fumlig.

Ofta ledde Olas sjalvhat och sockerkickande till att han
inte kunde sova pi nitterna.

— Bruset av tankar, idéer och pligsamma bilder holl mig
vaken. Om jag tvingade mig att tinka pd ett mekanopro-
jeke, eller en bok jag ville skriva, eller en serie jag ville rita
sa kunde jag hilla tankarna 1 schack.
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KOMPLICERAD SJALVBILD

Ola hade en komplicerad sjilvbild, och under mellanstadiet
borjade han metodiskt gi igenom alla sociala misslyckan-
den, och forsokte se sig sjalv utifrin. Frin ett ovanifranper-
spektiv tittade han ner pa sig sjilv och fann; en 1 hans 6gon
misslyckad person som inte uppfyllde idealen.

— Det var ett aktivt skadande av sjilvkinslan. Den hir
dubbla sjalvbilden: 6verminniska och patrask var sa jobbig
att bira, sa jag dodade Gverminniskan. Det var 6vermin-
niskan som trodde att han hade nigot att komma med, som
ledde till de sociala misslyckandena bland jimnariga.

Det kom att bli en omd&jlighet att balansera i sjilvbilden
mellan ytterligheterna. Ola menar ocksd att han hade en
fallenhet for antingen-eller tinkande. Toppen eller botten.
Och att han hade behévt fi nigon form av insats utifran.

— Jag hade behovt hjilp att sortera ut det dir da, fi en
realistisk bild av mina f6rmagor och hinder. Men det fanns
nog inte tillgingligt dd pd samma sitt som idag, och jag var
ju valdigt man om att bevara det stoiska lugnet i alla situa-
tioner, och sjilvbilden av mig som en resonerande person.
Jag hade di dnnu inte upptickt befrielsen 1 att vara ppen
och irlig.

Olas sjilvskadebeteende kom att fortsitta under uppvix-
ten och stormigare perioder avlostes av lugnare.

NYA SAMMANHANG

I tondren hittade Ola nya sammanhang. Sammanhang dir
hans talanger som tidigare inte blivit uppskattade nu kom
till sin ritt.

— Dels kom jag i kontakt med ildre roll- och konflikt-
spelare nir jag var tolv och borjade spela Dungeons & Dra-
gons, och dir var nordiga intressen, valutvecklat sprik, och
analytisk formdga inte en vig till socialt misslyckande, utan
tviartom. Och si scouterna. Dir fick jag dessutom positi-
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va utmaningar 1 konsten att halla ordning, planera, jobba 1
grupp, och rora pa mig. Det var en inkluderande, och inte
tavlingsinriktad milj6. Det var ocksi 1 scouterna jag Sppna-
de upp och vigade mota folk med ett leende. Och nir jag
var fjorton fick jag hjilp av att kroppen vixte sa dvervikten
forsvann. Samtidigt borjade jag sjunga i ett band, har alltid
varit musikalisk och haft bra singrost.

DET FORSTA VALET

Gymnasiet ar for minga det forsta riktiga valet. Det val som
inte bara avgor vilken studie- eller yrkesinriktning man far,
utan idven vilka personer man kommer att tillbringa de tre
nirmsta aren med. Ola valde Naturlinjen.

— I takt med att jag vixte ikapp folk socialt, och folk
vixte ikapp mig mentalt blev det riktigt uthirdligt. P4 Na-
turlinjen var det gott om personer med erfarenheter och
intressen inte helt olika mina.Vi som programmerade vara
minirdknare alltsi. Jag blev till och med, framforallt inom
scouterna, en mer Oppen, spontan, humoristisk manniska.
Blev lite ledargestalt, och den som bryggade samman folk.
Och det fortsatte, jag umgicks med folk av alla slag: musi-
ker, hobbyprogrammerare, rollspelsnordar, anarkister 1 van-
sterkollektiv. Det sociala livet fungerade jittebra, jag fick
vinner med intellektuella intressen dir orden, det utsagda,
alltid var viktigast.

Ola hade vinner av bida konen, men var alltid olyckligt
Kir 1 flera av tjejerna. Det som ibland kallas »kompistillan«.
Ola fick lingt senare genom terapin svar pa varfor. Han
hade varit ofantligt dalig pa att ldsa av ickeverbala signaler.

— Sd formodligen var flera av dessa tjejer intresserade
dven av mig, men eftersom jag inte kunde hora eller se niar
de forsokte visa det, sd blev det inget. Och det bekriftade
min tidigare sjilvbild, vilket var en sorg.

Ola satte sig aterigen i andra rummet och blev den lyss-
nande vannen. Den tjejerna anfortrodde sig at.
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— Jag kunde sitta ord pa kinslorna, en medfodd begav-
ning.

Ola skrattar till.

— Pi sjuttonhundratalet raggade den franska 6verklassen
genom att ge varandra valformulerade handskrivna kon-
versationsbiljetter. Det hade passat.

Han drar ocksd en jimforelse med ungdomar idag som
»flortar och raggar med Twitter, SMS och kommentarer pa
Facebookg, niagot som inte kunde goras nir han var i den
ildern. Och kanske ar det si, kanske ir internet en dor-
roppnare.

Samtalet atergir till att handla om Olas gymnasietid. Han
berittar om hur han lyssnade pa Joy Division och The
Cure. Hur han liste Zen och konsten att skita en motorcykel
andiktigt. Genom skonlitteraturen och musiken forstod
han att kinslorna var allminna, men uppfattade det inda
som att han hade en vildigt liten och litt dngestproblema-
tik jamfort med alla dessa lidande och riktiga konstnirer.

— Till och med angeststriden uppfattade jag mig sjilv
som misslyckad och inte pa riktigt. Nu, sarskilt efter tera-
pin, forstar jag ju att jag var riktigt illa ute och hade behovt
insatser mycket tidigare.

Vi diskuterar hur samhillet forindrats under de ir som
passerat sedan Olas gymnasietid och hur kunskapen okat,
och att det finns ett annat fokus nu.

— De man kinde som vinde sig till psykiatrin fick sillan
bra hjilp. Magkinslan att ingen forstod, den var nog lite
ratt. Det har hint ofantligt mycket, iven om jag verkligen
behovt hjalp redan da, sager Ola.

LUGN INLEDNING PA VUXENLIVET

Det blev en lugn inledning pa vuxenlivet for Ola som flyt-
tade thop med en kompis som fitt ta Sver sina forildrars
trerummare. Han jobbade i hemtjinsten och liste olika
kurser pi universitetet som intresserade honom. Angestat-
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tackerna och sjilvskadandet var inte konstant, utan kom 1
perioder, och 1 det hir skedet 1 Olas liv hade angesten och
sjalvskadandet satts pa paus.

Ola borjade av nyfikenhet och lite 1 ateistiskt trots, att ldsa
Bibeln.

— Efter Mosebdckerna funderade jag pa om det var rim-
ligt att tro pa ett fruktbart jordklot 1 ett for Gvrigt steril
universum om det inte finns en Gud bakom allt. Efter Je-
saja var jag overtygad om att det fanns en sidan Gud, och
att han var god, men att virlden var trasig. Efter Markuse-
vangeliet, dir Jesus framstir som precis den guden, var jag
kristen.

Ola gifte sig ocksd under den hir perioden och kom
ndgra ar senare att bli pappa.

— Det var ett fridsamt och harmoniskt liv. Lite plugg,
jobb, och att ta hand om varandra och ligenheten. Att ha
bebis var inte heller jobbigt. Jag pluggade till programme-
rare och borjade direfter ocksd jobba som det. Vi var ju
vana vid att leva billigt och enkelt, och med programme-
rarlonen var det ju vildigt lyxigt.

EN VANDNING TILL DET SAMRE

Nir Ola blev pappa for andra gingen hade han tagit bank-
lin och kopt hus. Samtidigt hade ['T-marknaden borjat ge
vika och Olas problem bérjade dterkomma.

— Ansvaret blev for stort och jag var tvungen att jaga
kunder till den egna firman nir foretaget jag jobbade pi
gick 1 konkurs.

Ola tog da ett ldgavlonat arbete som I'T-tekniker. Ett ar-
bete han inte alls skulle komma att trivas med.

— Det var ett foretag med vildigt osund kultur. Det fanns
bossiga typer och sméipavar, och jag f0ll in 1 min hogstadi-
eroll igen. Undergiven, liten och usel. Dir tog sjalvskadan-
det fart igen.

Olas mamma hade kommit i kontakt med KBT och
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tipsade honom om en terapeut och erbjod sig att betala.
Olas omgivning var stottande och Ola valde att ge det en
chans. Han berittade dock inte di om sjilvskadandet pa
terapin, utan enbart miendet och mindervirdeskinslorna.
Han skidmdes for mycket.

AHA-UPPLEVELSER
Att vilja att ta emot hjilp, att genomga terapi, blev en
aha-upplevelse for Ola.

— Terapeuten forklarade hur kinslor bearbetas i hjirnan.
Forst uppstar kinslorna 1 ett visst omrade, direfter aktive-
ras ett annat omrade dir man kan bearbeta dem medvetet.
Detta var helt nytt for mig eftersom jag tidigare uppfattat
det medvetna tolkandet som viktigast.

Den insikten gjorde det littare for Ola att ta emot hjilp
och han fick ocksd dvningar 1 att sitta och kinna utan att
reagera pa kinslorna, bara observera. Det vickte ocksa hans
intresse for hjirnan.

— S4 minga tankar jag har dgnat it att fundera over for-
nuft och kinsla, varandet, last gamla intressanta men helt
ogrundade psykologiska teorier. Nu fick jag ett verktyg att
hantera idngesten med, och vissa insikter.

Just insikten om hur han fungerar psykologiskt har varit
viktig 1 Olas tillfrisknande. Han har genom den insett att
en ojimn begivningsprofil har bade styrkor och svagheter,
och att detta kan samverka till sjilvdestruktivitet. Hans ti-
digare erfarenheter har for honom fitt en annan férklaring
nu.

— Min upplevelse av utanforskap beror formodligen pa
min sirbegivning och sirskilda svarigheter. Tidigare drog
jag den felaktiga slutsatsen att jag inte var vird lika mycket
som andra pd grund av hur jag var.

Han tror ocksi att det varit avgorande 1 hans tillfrisknan-
de att han borjat se pa sig sjilv 1 ett annat Jjus.

— Min sjilvbild har borjat svinga till att jag nog 4ar en
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person som inte dr vird den usla behandling jag gett mig
sjalv. Att jag dr en fullvirdig person.

Motivationen har ocksi varit viktig siger han, hans vilja
att bli fri har varit avgorande.

Han siger att han nu fitt en annan syn pa sitt sjalvskadande.

— Jag har slutat skuldbeligga och doma mig sjilv. Utifrin
de omstindigheter som var och den kunskap jag hade da,
sa tycker jag att mitt forflutna med sjilvskador och dilig
sjalvkinsla 4r rimliga.

Han berittar om sitt jobb dir han inte lingre program-
merar, utan ir arbetsledare for andra programmerare. Hur
han sitter 1 kavaj och spinner dgonen 1 hogre chefer och
berittar f6r dem hur de bor skota sina I'T-bestillningar. Han
beskriver att han forsoker fi folk att arbeta bra ithop, och
att han tridnar pa att sitta grinser for att skydda sig sjilv och
andra.

— En jobbigare grej ir att jag maste lira mig sitta granser
dven 1 privatlivet. Viga ta konflikter. Det ir svdrare 4n att
forsoka vara lite mer sjalvhivdande pa jobbet.

Det ir svart att bryta monster fran forr, och ofta gor sig
gamla roller piminda, men det mirks att Ola har reflekterat
mycket.

Innan vi skiljs it frigar jag Ola om hur man ska motver-
ka fordomar och stereotyper om sjilvskadebeteende. Han
funderar en stund och siger sedan eftertinksamt:

— Visa variationen. Sjilvskadande ir en strategi for att
hantera ingesttillstind. Angesttillstind kan uppkomma av
en mingd olika skil. Alltsd 4r det rimligt att anta att sjilv-
skadare 4r vildigt olika varandra.
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Krav och karlek

SIV KLAMBORN, LARARE PA GYMNASIESKOLA

Jac TRAFFAR SIv en solig eftermiddag i september. Siv har
varit ldrare 1 minga ar och ir full av erfarenheter och his-
torier. Vi beger oss mot ett café for att sitta ner och prata
om hennes relation till sjalvskador och itstorningar bland
unga. Men innan vi har hunnit fram har Siv redan bérjat
beritta om fore detta elever som lyckats klara av skolan
trots svarigheter och om varfor det ir si oerhort roligt att
vara ldrare. Jag skyndar mig att starta inspelningen sa fort vi
satt oss ner, for hir giller det att hinga med.

— Det dr ett fruktansvirt viktigt omrade det hir, skolan!
Ungdomar spenderar vildigt mycket tid 1 skolan och vi
som jobbar dir har en jittechans att gora skillnad. Vi finns
1 elevernas vardagsmiljo, vi ser dem varje dag. Diarfér kan
vi gora helt andra saker 4n vad en terapeut som traffar per-
sonen 45 minuter en ging i veckan kan gora. Som ldrare
ser man eleven 1 vardagen pa ett sitt som fi andra vuxna
gOr.Vir uppgift ir att se eleverna, att bekrifta dom. Att siga
»Hej Annal, hur ar liget?«.

Siv ler sitt storsta leende och jag tinker pa vilka lyckostar
dem som fir ha Siv som ldrare ir.

Nir det kommer till sjilvskadande, dtstorningar och psy-
kisk ohilsa dr Sivs instillning solklar. Lirare kan gora stor
skillnad.

— Det handlar om det lilla mitt i vardagen. Man pratar
mycket om resurser i form av pengar och tid i skolan. Men
det gir att géra mycket pi andra sitt. Aven om den hir pro-
blematiken ir maingfacetterad si behovs inte alltid massa
utbildning och pengar. Minga behover varken mediciner
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eller terapeuter for att ma bittre. Och om man nu gor det
sd funkar det 4nda inte om man inte samtidigt har stod 1
den vardagliga miljon, antingen fran foraldrar eller lirare.
D3 dr det vildigt svart, aven om man har en superskicklig
psykolog.

DE TRE K:NA

Siv berittar att hon har tre (eller var det fyra?) K:n som
hon har som ledstjarnor i sitt arbete: Kirlek, krav och kon-
sekvens.

— Och kommunikation, rak kommunikation! Relation
och rak kommunikation. Mer humor ocksa! Det 6ppnar
for distans och reflektion. Inget tjafs av slaget »dh men lilla
vin hur dr det med dig?«.

Siv ligger huvudet pa sned och tittar medlidande pa mig.

— Nej, sant funkar inte.

Siv forklarar att skolan inte bara ska ge kunskap och ut-
bildning. Aven den psykosociala biten ir viktig.

— Du fostrar for livet, inte bara for skolan. Det tycker jag
ar jatteviktigt.

—Vad innebir det?

— Mitt mal ir att alla elever ska kinna sig speciella och
bekriftade. Gor dem det har jag lyckats. Och jag vill att alla
elever, nir de tar studenten, ska ha lirt sig att de dr virde-
fulla, viktiga och att de kan nigot.

KRAVER FULLSTANDIG NARVARO
Upprop och nirvarokoll ir ett bra tillfille att ge eleverna en
kinsla av att just de 4r viktiga.

— Man kan gora uppropet pa si minga sitt. Det gar
snabbt och enkelt att bara gi in 1 klassrummet och sjilv
kolla av vilka som dr dir. Det ir ett sitt. Mitt sitt dr istallet
att ropa upp alla elever med deras namn. Bara att nigon
nimner ditt namn varje dag, en sidan sak ir virdefull. Det
ar en liten sak man kanske inte tinker pd. Och jag kriver
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fullstandig nirvaro. »Endast egen begravning ir giltig fran-
varol, brukar jag siga.

Siv tar pa sig en allvarlig min, utan att den dir glimten 1
Ogat forsvinner.

— Om en elev inte ir i skolan ringer jag och frigar var de
ar. De ska veta att det finns nigon som bryr sig och mirker
om de ir 1 skolan eller inte. Att stilla krav ar ocksa att bry
sig.

— En annan sak man kan gora ir att ge eleverna ett bra
avslut pa skolveckan. For de elever som har det jobbigt
hemma kan helgen kinnas vildigt lang. Sa jag brukar ge
mina elever en kram varje fredag innan de gir hem. Jag tror
att det dr ldttare att orka med livet hemma om man trivs i
skolan.

FORALDRAR UR ETT VETENSKAPLIGT PERSPEKTIV
Siv tycker sig mirka att fler forildrar dn tidigare tar sig for
lite tid till sina barn.

— En del elever har en dilig relation till sina foraldrar.
Det dr nagot vi pratar om nar jag undervisar 1 psykologi.
Vi diskuterar vad som hinder nir forildrar skiljs eller nir
barnen flyttar hemifran. Jag forsoker uppmuntra eleverna
till att se sina fordldrar ur ett mer vetenskapligt perspektiv.
Hur ir det egentligen att vara foralder? Ju dldre man blir
desto mer kan man forstd sina forildrar dven om det kan
vara svdrt att gora det nir man dr ung och mitt 1 en kaotisk
familjesituation.

ETT IG | PANNAN

For en del gymnasieelever kan betygen innebira en stor
press som snarare stressar upp an motiverar pa ett positivt
sitt. Andra har med sig en kinsla frin grundskolan av att
de inte kan som hindrar dem frin att forsoka i gymnasiet.
En del ger upp och slutar anstringa sig medan andra jobbar
annu hirdare, ibland for hart.
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— Som ldrare har man vildigt stor makt att paverka ge-
nom sina forvintningar pa eleverna. Hur man presterar i
skolan beror mycket pa vad andra siger it en att man kan
och inte kan. Bide vad man har i ryggsicken och det som
finns runtomkring en just nu paverkar. Vissa elever vet re-
dan nir de kommer till gymnasiet att »jag ir en person som
inte kan«. Till en sidan elev siger jag, »Oj har du ett IG 1
pannan, vem har satt det dir! Det ska vi tvitta bortl«. Jag
brukar ocksi anvinda mig sjilv som ett bevis for att man
kan komma igen. Min vig genom skola har varit krokig
och jag har bara gitt 1 skolan 1 sju ir. Nir jag berittar det
for mina elever sitter de som frigetecken. »Sju ar, har hon
nagot att ldra ut?« Jag var 13 ar nir jag flyttade hemifran och
jag borjade jobba nir jag var 14 dr. Senare liste jag in sjuan,
ittan, nian pa ett ar innan jag liste pedagogik. I tredje klass
fick jag hora att det aldrig skulle bli nigot av mig. Sa nir en
elev siger att hon eller han inte kan, di siger jag »kom inte
med det dir! Det ir nigon som har tutat 1 dig att du inte
kan! Och det ir inte sant, alla 4r bra p3 nagotl« For sa dr det.

ETT BETYG SOM AR VIKTIGARE AN ALLA ANDRA

Siv berittar att hon prioriterar att alla elever dtminstone
ska uppnd godkint 1 betyg. Hon poingterar ocksd att ett
missat betyg oftast gar att ta igen senare. Ddremot finns det
ett betyg som ir helt nédvindigt och som ir viktigare in
alla andra.

— Det dr det man har har...

Siv hiller handen &ver brostet.

— Hir ska man ha ett stort Al Det ir det viktigaste. For far
du ett bra sjilvfortroende och tror att du duger till nigot di
brukar det mesta andra [6sa sig. Det ir ett betyg jag vill att
alla mina elever ska ha nir de tar studenten.

RELATIONSKAPITAL
I skolvardagen finns minga tillfillen att skapa relationer
mellan lirare och elever. Siv menar att det ar hennes egen
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installning till eleverna som avgdr om hon ser de hir chan-
serna eller inte.

— Nir jag gir 1 korridoren till exempel sd hinder det att
ungdomarna sitter med fotterna pa bordet. D3 skulle jag
kunna tinka »jivla ungar«. Eller ocksa kan jag tinka: det ar
bekviamt for dem — och det 4r en chans for mig att skapa
en relation! Nir jag gir forbi siger jag, med glimten 1 dgat:
»app app app, var har vi fotterna?«. De vet att nir tant Siv
kommer, da ska fotterna ner!

Hon skrattar gott. Det rider ingen tvekan om att hon
trivs med sitt jobb.

Siv aterkommer till hur viktig relationen mellan lirare och
elev dr. Den paverkar bide skolprestationerna och lirarens
chans till att finga upp elever som har det svirt.

— Man kan inte komma nir det krisar och tro att ungdo-
marna da plotsligt ska oppna sig. Man madste ha relationen
ddr sedan innan. Lararen madste kidnna sina elever.

Och eleverna miste kinna sin lirare. Siv berittar att man
som vuxen ocksd maste ge nigot av sig sjilv for att fi elev-
ernas fortroende.

— De miste veta vem jag ir och darfor brukar jag beritta
lite om mig sjilv och min bakgrund for mina elever. An-
nars kanske ungdomarna tinker »vad vet den tanten om
hur det 4r om att vara ung idag? Vad vet hon om mitt liv?«.
Jag kan inte rikna med att mina elever ska vilja prata med
mig bara for att jag rikar vara deras larare, utan jag maste
Oppna upp lite jag ocksa. Sedan finns det elever som skapar
relationer med andra typer av lirare. Man kan vara ldrare pi
minga olika sitt och det dr bra. Huvudsaken ir att det finns
nigon som verkligen ser varje elev. Vi vuxna ir exempel
och modeller for eleverna, »si hir kan man bli nar man blir
vuxen«, »sa har kan man hantera svira situationer«. Efter-
som eleverna dr olika behovs det ocksa olika vuxna som de
kan identifiera sig med.
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UTAN FORTROENDE, INGEN FORANDRING

Vi pratar vidare om andra yrkesgrupper dir den personliga
relationen ir viktig och dir saker som personkemi och tillit
viger tungt. Siv berittar om elever som gitt i samtal hos
psykologer, utan att ha fitt nigot fortroende for denne. I
en sidan relation sker ingen forindring, ingen bearbetning
och man lir sig inte nya sitt att hantera sitt liv p3.

— Utan relationen spelar det ingen roll om man ir aldrig
sa skicklig pd det man gor. Jag hade till exempel en kille
som gick till en psykolog som han inte alls gillade. »Jag var
dir i 45 minuter och sa bara tvi meningarls, sa han. Det
kan man ju bara tinka sig hur bra ett saidant samtal blir. Det
ir si synd nir man 1 ett sidant lige fortsitter, for att det
finns nigon regel om att man inte fir byta psykolog. Det
ar sloseri med bide hans och psykologens tid. Och i virsta
fall kan den diliga erfarenheten leda till att den unge aldrig
mer soker hjalp igen. Har man inte fortroende for den man
pratar med sa funkar det inte. Det bara 4r s3.Vi vuxna maste
forstd det, och agera direfter.

ATT PRATA OM KANSLIGA AMNEN | KLASSRUMMET
Sjilvskadebeteende och itstdrningar dr nigot som finns 1 sd
gott som varje klass. Trots det, eller kanske just darfor tycker
manga lirare att det dr svart att prata om. Man ir radd for
att ta upp amnet pa fel sitt och dirfor benimner man det
inte alls. Manga har hort att den som sjalv ligger 1 riskzo-
nen for sjalvdestruktivitet kan paverkas negativt av infor-
mation om sjilvskadebeteende och dtstorningar. Kanske dr
det just en foreldsning om dmnet som sir det forsta froet till
tanken att man kan hantera sitt liv genom mat eller skador.
Jag frigar Siv hur hon brukar gora.

— Ibland sidger man att man inte ska vicka den bjérn
som sover och jag har ocksi tinkt i de banorna. Men nu
tycker jag att jag har hittat ett sitt att prata om det hir.
Under dmnet livskunskap och hilsa pratar vi om dmnen
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som sjalvskadande, dtstorningar, droger, sex och samlevnad,
alkohol och rokning. Vi jobbar ocksa med andra aktuella
saker som finns 1 ungdomarnas narmiljo. Jag vill fi mina
elever att borja reflektera Gver saker: »hur kinner jag infor
det hir? Vad hinder om man...?«Vi diskuterar mycket och
jag aktar mig for pekpinnar. Jag pratar mycket relationer
och kinslor med eleverna.Vad hinder till exempel nir man
blir 6vergiven? Inte si mycket varfor utan mer hur: »Hur
kan man gora, hur tinker du, hur skulle du vilja ha det, hur
upplever du...2%

Att diskutera sjilvskadebeteende 1 en klass kan vara svirt
eftersom det med stor sannolikhet finns nigon 1 klassen
som skadar sig sjilv. Om negativa attityder kommer upp 1
diskussionerna kanske nigon tar illa vid sig. Till exempel
den negativa instillningen kring uppmirksamhet och sjilv-
skadebeteende. Hur hanterar man situationen om en elev
uttrycker sidana dsikter?

— Jag forsoker fa eleven att sitta sig in 1 den sjilvskadande
personens situation. »Vill du ha uppmirksambhete, fragar jag
forst? »Jaaa... det vill vil alla, brukar svaret bli. »T4ank dig
att du inte har fitt uppmirksamhet under din uppvixt, ir
det di sd konstigt att du tar till alla metoder for att £3 det?
Ar det di fel att man vill ha det? Och ir det inte hemskt att
det ska behova ga sa lingt att man skadar sig?«. Det resone-
manget fattar de flesta ungdomar.

SKA LARARE KUNNA OCH GORA ALLT?
Ibland fir man intrycket av att larare ska kunna och gora
allt. Man ska vara en duktig pedagog, kunna sitt imne, vara
tekniker, administrator och girna kurator, konfliktradgiva-
re och forilder i en och samma person. Jag frigar Siv var
hon tycker grinsen gar mellan en lirares ansvar for utbild-
ning respektive elevernas vilmaende.

— Dir har vi lirare olika syn pa saken och det tror jag
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man maste respektera.Vissa larare vill bara jobba med sjilva
undervisningen. Men jag tror att man kan jobba mer ak-
tivt med relationen till eleverna och den socioemotionella
miljon. Genom att jobba mer med det hir pi lirarutbild-
ningen och lita ldrarna trina sig si tror jag att lirare kan
bli bittre och sikrare pa det hir. Jag tror faktiskt det. Sedan
hinner inte heller jag allt, jag prioriterar. Om jag inte hin-
ner med varenda moment pa en kurs sa dr det inte hela
virlden. Men om jag ligger ner lite mer tid pd motet sa tror
jag att den hir unga minniskan lir sig mycket mer pa det.
Om jag ligger lite mer kraft pd relationen sa spiller det 6ver
pé undervisningen.

DARFOR AR DET VART DET

Siv verkar forvisso dlska sitt jobb och nir jag pratar med
henne ser jag inga tecken pd att hon kinner for hoga krav
pa sig sjalv som larare. Men jag blir inda nyfiken pd om det
inte ir vildigt krivande, bide tidsmissigt och kinslomissigt
att jobba som hon gor.

—Vad ir det som gor att du orkar jobba si engagerat?

Siv ler.

— Det syns inte i 16nen, men det syns 1 sjilen!

Att se elever som haft det kimpigt utvecklas 4r ocksa en
hiftig grej som gor att jobbet kinns modan vird.

— Jag har si minga solskenshistorier pa lager! Jag hade
till exempel en tjej som hade det jittetufft. Nu har hon list
upp sina betyg, borjat jobba, gift sig och skaffat barn. Hon
har jobbat mycket med sig sjilv och idag ir hon klar.

Siv ler stolt.

—Att se en elev som har kimpat mycket ta studenten och
veta hur mycket jobb som ligger bakom den dir mdssan,
det gor mig alldeles varm 1 hjirtat. Hiromdagen gick jag
over torget nir jag plotsligt horde ett »Halld Sivl«. Det var
en kille jag haft pa IV-programmet som nyligen tagit stu-
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— Just 1 tondren nir unga soker sin identitet kan skolan
och vi larare finnas med och se, bekrifta och vara forebil-
der. Sirskilt for de ungdomar som inte fitt den uppmirk-
samhet de behover frin hemmet. Ja, vi som jobbar i skolan
har helt klart en sirstillning nir det giller att paverka ungas
liv till det bittre.
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Det blir battre,
tiden maste bara fa ga

KRISTIAN, 23

NAR JAG TRAFFAR Kristian har han nyligen tagit sig ur ett
tidigare sjilvskadebeteende och cannabismissbruk. Han har
hittat vigar ut ur det morka. Han ar fri. Jag ber Kristian
beritta om sitt liv, kronologiskt och med de hindelser som
han anser varit viktiga.

OFRIVILLIGA UPPBROTT

- Jag vixte upp i ett omride med minga barnfamiljer innan
jag borjade skolan. Jag hade mdinga vinner dir men nir
mina forildrar skilde sig nir jag var 6-7 ar blev det att jag
bodde mest hos mamma. Nigot ar efter skilsmissan silde vi
huset och flyttade ut pa landet.

Kristian berittar att flytten blev en stor forindring i hans
liv.

—Vi hade inga grannar pa flera kilometer, och jag hade
inga jimndriga dir ute, inga kompisar och sadir.

Det blev en stor omstillning, frin att bo 1 ett barntitt
omride, till ett omride dir det i princip inte bodde nigra
andra barn. Kristian borjade kinna sig ensam, men 1 trean
kom det att dndras nir Kristian lirde kinna Niklas.

— Jag fick en bista vin i honom. Vi var alltid med varan-
dra. Spelade badminton och NHL 99. Det var en trygghet
att ha honom.

Nigra dr senare fick Niklas forildrar arbete i Goteborg
vilket kom att leda till att Kristian dterigen stod ensam.

— Da bodde vi fortfarande i skogen, jag hade inga vinner
forutom honom, och nir han flyttade hade jag ingen kvar.
Den utsatthet jag kinde fortsatte i hogstadiet, jag tror ocksa
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att den forvirrades av att jag hade ovanliga intressen.

Kristian berittar att han borjade rida 1 lagstadiet. Ett in-
tresse som holl 1 sig hela grundskolan.

— Jag f0ll for det direkt. Jag tyckte mycket om djuren,
och det blev en arena dir det sociala fungerade. Genom
ridningen triffade jag ocksa Alexandra. Jag hade min hist
pa sommarbete pi hennes fars gird. Vi var tillsammans 1
ungefir ett halvir, och det var den absolut bista tiden pa
hogstadiet. Jag hade en person som lyssnade pa vad jag hade
att saga.

— Mitt forhallande till Alexandra innebar ocksd en vig
bort frin ensamheten. Att triffa nigon som ville vara med
mig Okade mitt sjalvfortroende, och det gjorde att jag or-
kade med. Det var dirfor tungt nir vi gjorde slut, jag tror
att jag var lite for mycket sa att siga. Tiden efter vi gjorde
slut, och tills det att jag slutade hogstadiet, var jag mycket
nedstamd. Det gick inget vidare 1 skolan eftersom jag inte
alls brydde mig om framtiden eller whatever just da.

Kristian beskriver uppvixten som innehillande flera
ofrivilliga uppbrott.

— Det var lite samma grej som nir Niklas flyttade, min
fristad dir jag kunde vara mig sjilv och ha nigon som
brydde sig om mig forsvann nir forhallandet med Alexan-
dra tog slut. Nir hon lamnade mig var kinslan: vad gor jag
nu? Kinslan av uppgivenhet. Jag sig inte langre 4n att nu ar
snart hogstadiet slut. Jag kinde det som att jag aldrig skulle
ma bra igen.

Kristian berittar att det var efter forhallandet med Alex-
andra som hans daliga miende eskalerade.

— Jag hade ju mitt halvdiligt en tid pa hogstadiet, men
det var di det gick riktigt dt helvete. Riktigt daligt mad-
de jag. Kort efter att vi gjort slut borjade jag skada mig.
Tankarna av uppgivenhet var starka, och att nu ir det slut.
Sjalvforakt pa nigot sitt, att jag inte var vird mer 4n si. Lite
av den sjalvbilden.
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»JAG AR INTE PSYKO«

— Forsta gangen jag hade synliga skador och hade idrott var
det folk som frigade vad jag gjort pa armen. D3 sa jag att
jag trillat pa skateboarden. De trodde inte mig forst och jag
sa: tror du att jag dr dum i huvudet och skadar mig sjilv, jag dr
inte psyko. D3 backade de ocksi, sedan har jag skadat mig
mycket pa stillen som varit litta att délja och burit mycket
langirmat.

Till slut fick hans mamma veta att Kristian madde daligt
och fick honom di att gi till Barn- och ungdomspsykia-
trin.

— Min familj visste att jag gick dit, men inte vad jag pra-
tade om. Det var mest mamma som visste.

Kristian sdger att han egentligen inte vet om han blev
hjalpt av Barn- och ungdomspsykiatrin och att det hade
mycket att gora med ett ointresse frin honom sjilv.

— Mamma ville att jag skulle gi, och jag lovade henne
det och att jag skulle sluta skada mig sjialv. Men det var inte
direkt mitt val utan mer att nu var jag tvungen att ligga av
trots att det diliga miendet fanns kvar, berittar Kristian,
och konstaterar:

—Vill man inte sjalv ar det svart att fa hjilp.

FEM AR UTAN SJALVSKADOR

Kristians sjalvskadebeteende fortsatte dven forsta dret pa
gymnasiet, men samtidigt beskriver Kristian gymnasietiden
som bra dr.

—Jag kom bort frin hilan jag vixt upp i.Jag skadade mig
ganska mycket, vet inte riktigt varfér men gymnasiet var
inda bra.

Kristian aterger en minnesbild som foér honom blivit
viktig.

— Det fanns ett café 1 staden dit minga gymnasieungdo-
mar brukade gi. Jag minns forsta gingen jag var dir och
hakade pd en kompis 1 klassen. Jag var dir hela kvillen, fran
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fyra till nio. Nir de stingde fick de nistan mota ut oss. Det
var underbart for mig for det var forsta tiden pd gymnasiet
och nir jag gick dirifrin hade jag lirt kiinna si mycket folk.
Det var sikert 20 ungdomar dir. Det lyfte upp mig, just att
folk ville umgis med mig. Just dir och da var det javligt
stort. En ny virld som 6ppnade sig, siger Kristian passione-
rat och fortsitter beritta om gymnasiet.

— Jag fick vinner och triffade folk jag fortfarande ir god
vin med. Jag triffade minniskor jag tyckte om, kinde mig
uppskattad. Hade inte kint det innan, att folk ville vara
med mig. Det var helt nytt, och det var bra.

Innan studenten triffade han Susanne. De flyttade
ihop efter gymnasiet och Kristian hade fitt ett jobb pa en
idrottsanliggning.

— Jag jobbade som allt-i-allo. Jag tog in och ut golvet fore
och efter hockeymatcher, byggde scener och jobbade med
sikerhet under evenemang. Jag var iven engagerad i ett
spelstille dar jag och nigra vinner arrangerade spelningar
genom vir ideella musikforening. Det var en bra tid, jag
triffade under den tiden flera mianniskor som jag idag anser
vara mina niarmaste vinner.

Kristian borjade direfter studera pa komvux och ldste
bland annat filosofi som han bdrjat intressera sig for. Efter
det fick han ett arbete pd en I'T-support.

— Det blev inledningen pa att jag borjade ma daligt igen.
Under tiden pa I'T-supporten si var jag mycket stressad. Vi
hade enorma antal samtal varje dag och vi jobbade i ett
jattehogt tempo. Nir jag var dar byttes folk ut pa Iopande
band, oftast for att folk inte orkade med mer och sa upp
sig. Jag kunde inte siga upp mig, jag behdvde pengarna,
sager Kristian och berittar att det forutom stressen ridde
ett negativt arbetsklimat.

— Det var en sexistisk jargong och stundtals vildigt
macho stimning.
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MORKA PERIODER
Kristian berittar att han varit deprimerad vid olika tillfillen
i livet och nir jag ber honom beritta siger han:

— Jag fir vad jag kallar morka perioder. D3 fir jag pro-
blem med min sjilvkinsla, och jag blir litt elak mot mig
sjalv. Jag hackar ner pd mig sjilv, med resultatet att mitt
sjalvfortroende gir 1 botten. Jag tycker det ir svart att ana-
lysera djupare 4n s, mer 4n att jag tinker pa ett annorlunda
vis 4n vad jag vanligtvis gor, och jag fir svart att se positiva
saker 1 bide mig sjalv, och 1 mitt liv.

Arbetet pi I'T-supporten blev for Kristian en av hans »mor-
ka perioder¢, och en av hans ridslor, den om att fastna i
nigot negativt gjorde sig pimind.

— Jag tyckte inte om mitt jobb och min situation och var
radd att jag skulle bli kvar dir, fingad tills jag var 65 och ma
som jag da madde. Ofta nir jag matt daligt har jag tinkt att
jag alltid kommer ma s3 hir.

Miendet ledde Kristian vidare till ett cannabisbruk som
blev ett missbruk.

— Det gick overstyr. Innan dess hade jag nog rokt na-
gon ging 1 minaden, men jag tappade kontrollen nir jag
kinde att jag inte klarade av jobbet. Det var mycket andra
saker ocksd, forutom jobbet. Min flickvins storebror hade
mycket problem med psykisk ohilsa under den tid vi var
ihop. Han madde jittediligt och det var svirt att inte bli pa-
verkad. Min flickvin behovde hjilpa sin bror mycket, och
jag madde daligt ocksi. Men jag hade ingenstans att vinda
mig, jag kinde inte att jag kunde ta plats. Jag holl inne med
hur jag madde, fick inget utlopp for det. Till slut pratade jag
med min chef och blev sjukskriven. Jag insig dir nigon-
stans under sjukskrivningen att det inte skulle komma att
fungera si jag sa upp mig.

Kristian hade di ocksi borjat skada sig igen.
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ATT TA AVSTAND
Jag frigar Kristian om hur han ser pd situationen, pa sitt
sjalvskadebeteende och hur han borjade missbruka.

— Jag ville slippa allt runtomkring. Jag ville slappna av pa
nagot satt och hade dnnu inte upptickt att det finns mycket
bittre avslappning.

Situationen forvirrades ocksd av att Kristians forsok att
hilla det hemligt, hans forsok att hemlighalla gjorde ho-
nom allt mer isolerad.

— Jag ville hilla sd mycket som maojligt av min situation
och mig sjilv dold. Min flickvin kunde jag inte prata med,
ndgra fi vinner visste, men ingen inom familj och slikt.
Det var jobbigt att inte ha nigon att prata med. Om man
kianner nagot ir det alltid skont att kunna prata med nagon.
Aven om den personen inte kan forsti. Men jag vigade
inte riktigt vara dppen.

Efter en allvarlig sjilvskada som hans davarande flickvin
fick reda pd gav Kristian henne 16fte om att sluta.

— Det l6ftet blev viktigt och vi ir fortfarande bista vin-
ner dven om vi inte lingre ir tillsammans.

Forutom loftet han gett till sin flickvin begick en person
i hans nirhet sjalvmord. Ett sjalvmord som skulle komma
att paverka Kristian mycket.

—Vi hade umgitts mycket med Cecilia och hennes sjilv-
mord paverkade mig, utan tvekan vildigt mycket. Jag har
aldrig sett en minniska s ledsen som hennes bror var. Det
var tungt, att se nagon limnad som han var, utan nigra svar.
Jag hade sjilv haft sjilvmordstankar, men att se hennes bror
sa ledsen fick mig att tinka om.

Kristian hade slutat skada sig sjilv, men hade fortfarande
sitt missbruk att kimpa mot.

— Jag hade ju slutat skada mig sjilv, men jag rokte myck-
et. Mitt maende var fortfarande daligt, det manifesterade
sig bara pa ett annat sitt.
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ETT LIV UTANFOR DET MORKA
Kristian berittar om att den egna viljan att sluta blev av-
gorande.

— Jag har forsokt sluta mianga ginger for att andra velat,
men nu har jag sjilv velat. Att jag ville komma bort frin
det, och se ett liv utanfor det morka. Jag vet ju sjilv att jag
mir battre som minniska om jag inte roker. Men det har
varit svart att ta sig dit. Det har varit tungt, men jag har
hittat andra vigar.

Intressen han haft tidigare har han hittat tillbaka till och
de senaste terminerna har han studerat filosofi vid univer-
sitet. Ett dmne han tidigare list pd komvux och alltid varit
intresserad av.

— Jag tycker mycket om filosofi, och att tankarna minn-
iskorna tinkte for flera tusen dr sedan fortfarande 4r aktu-
ella, siger Kristian och fortsitter;

— Det sager mycket om minniskor over lag, det ir en
upplyftande tanke.

Kristian har ocksa borjat trina igen, ett dteruppvickt in-
tresse.

— Jag trinade nir jag var yngre och nu har jag borjat
igen. Triningen ger mig stunder av totalt lugn. Om jag
kianner mig stressad eller nedstamd gir jag och trinar, siger
Kristian och berittar att han girna i framtiden skulle vilja
bli massor och personlig trinare och fi arbeta vidare med
sitt intresse.

Han berittar ocksa att affirmationer varit en vig vidare.
Han beskriver det som en sjalvhjilpsmetod som betytt
mycket for honom.

— Att se sig sjalv ur ett positivt [jus. Jag brukar Gva pa att
tanka: Kristian ar vard att bli dlskad, eller Kristian ir bra, det
har hjilpt mig, konstaterar han.

Jag frigar honom om han vill ligga till nagot.

—Att det blir bittre, tiden miste bara fi gi.
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»Varfor har din mamma sa
manga arr pa armarna?«

RONJA, 20, DOTTER

— NAR FOLK FRAGAR om min barndom har jag ofta svirt att
minnas. Min mamma var vildigt omtyckt av mina kom-
pisar, utat var hon glad och rolig, dven om hon var sjuk.
Jag tror jag var runt sju nir jag borjade forstd att nigot
inte stimde. Du vet nir man borjar ga till kompisar och
har nigot att jimfora med. Innan man vet det, s3 4r man
liksom lite blind for hur det ska vara hemma, hur man ska
bete sig, vad som 4r normalt, siger Ronja medan jag sitter
pa diktafonen.

Hon sitter tyst nigra sekunder och borjar darefter beritta,
orden kommer intensivt, kinnetecknande for Ronja.

— Mamma hade ju méinga drr. Nigon ging kom hon
hem med bandage pa armarna. Hon sa att hon varit med
om en olycka. Jag minns ocksi att vi var pa ett badhus till-
sammans med vanner till familjen och deras son. Han var
ndgra dr ildre 4n jag, runt 12,13, och han frigade varfér min
mamma hade sa mianga irr pa armarna. Jag svarade att hon
varit med om en olycka. D3 sa han, »ar du dum 1 huvudet,
ser du inte att hon skadat sig«. Jag visste inte vad det var.
Mamma ville ju skydda mig och det var inte forrian jag blev
ildre som hon berittade, siger Ronja.

ANPASSNING
Ronja beskriver hur hon som barn anpassade sig mycket
efter hennes mammas mdende, och att hon dolde mycket
for sina kompisar.

— De ganger mamma var ledsen tog jag inte hem kompi-
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sar for jag ville inte utsitta mamma for stress. Att hon skulle
behdva gi runt och vara trevlig. Jag ville inte ha hjilp med
lixorna for jag trodde inte att mamma orkade.

Att som anhorig komma till insikt om att nidgon skadar
sig dr en process. For Ronja rorde sig processen sakta fram-
it under uppvixten.

— Efter ett tag borjade jag tinka pa hindelsen 1 badhuset.
Mamma hade ju mycket humorsvingningar och jag for-
stod ju att nigot inte stod ritt till. Sedan horde man ju om
andra som skadat sig, liste om det 1 bocker och sig det 1
filmer... det var vil di jag insdg att det kanske var det hon
gjort. Jag trodde att hon kanske gjort det nir hon var yngre.
Sedan insdg jag att hon fortfarande gjorde det.

KONFRONTATION
Nir Ronja skulle borja tvian flyttade hon med sin mamma
och latsaspappa till Stockholm.

— Det var mycket daliga vibbar hemma just da. Mamma
midde daligt under den perioden ocksa och det var myck-
et brak hemma som handlade om att jag var jobbig i skolan,
men det var aldrig nigon som frigade varfor jag slogs och
brikade. Varfor jag var jobbig. En normal nioaring gor inte
s om det inte dr nagot fel.

Efter nagra ir 1 Stockholm flyttade familjen tillbaka till
hemstaden.

— Nir vi var tillbaka i Skine fortsatte problemen 1 skolan,
siger Ronja och berittar att allt kom att spara ut i mellan-
stadiet.

— For mig blev mina kompisar min familj, for jag kin-
de inte att jag tillhorde familjen jag bodde i. Jag sket 1 att
komma hem, var ute och drack och tjuvrokte. Mamma
gick nog sonder, hon pallade inte ta det dd nir hon inte ens
klarade av sig sjilv.

Situationen ledde slutligen till att Ronja konfronterade
sin mamima.
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— Jag var 11, kanske 12. D3 hade hon legat i sin sing i tvd
veckor. Jag kom in i rummet och frigade henne nir hon
tinkt vara mamma pa riktigt, och att hon kanske skulle
tinka pd det. Hon blev si arg pa mig. Jag tyckte mer att
hon skulle ta reda pa varfor jag var arg. Jag behovde ha
uppmirksambhet, si fick jag inte det. Jag tyckte att hon var
lat som bara lig 1 singen. Jag lackade ur och sa: »hir stir jag
och gir under. Kommer bli utslingd frin skolan och vet
inte vad jag ska gora med mitt liv. Jag behover dige.

Efter konfrontationen fortsatte Ronjas mamma ma da-
ligt och kom direfter att bli inlagd.

— Ingen forklarade var mamma var och jag ville ju bo
hos henne. Det var forst di mamma berittade att hon var
pa sjukhuset, och att hon var deprimerad. Det hade jag vil
fattat, men kunde inte ordet for det. Jag forstod ju att hon
var ledsen. Detta var forsta gingen hon 6ppnade sig, forsta
gangen hon sa att det var nagot fel.

UPPBROTT

Nir Ronjas mamma hamnade pd sjukhuset var Ronja 1
puberteten. Hon berittar att hon hade en identitetskris un-
der den perioden och ofta bytte stilar.

— Jag ville bara passa in nigonstans. Mamma var inte dir
och kunde hilla koll pa mig.

Ronja drabbades ocksi av nidgot som kan kallas en sam-
vetskris.

— Jag kiinde att jag bara ville vara normal, men jag skdm-
des till slut over hur det var hemma, och tinkte att si hir
kan jag inte ha det. Samtidigt fick jag daligt samvete fOr att
mamma var si sjuk. En del av mig ville att hon antingen
skulle vara hemma och di »bete sigg, eller vara pa sjukhuset.

Ronjas mamma kom att bli inlagd 1 tre minader. Ronjas
mamma och litsaspappa hade flyttat ifrin varandra innan
Ronjas mamma blev inlagd.

— Jag var sjilv forsta tiden men fick sedan flytta hem till
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min litsaspappa. Det var bittre dn att vara ensam hemma,
men jag ville indi inte vara dir. Jag ville ju att mamma
skulle komma hem. Jag kiinde mig vildigt ensam och sko-
lan havererade. Jag skolkade och snattade, jag ville ha det
som kompisarna hade, och till slut blev socialen indragna.
Mamma var vildigt sjuk och behévde hjilp men till slut
orkade inte min litsaspappa mer. Socialen hade borjat gora
en utredning da, och jag blev snart forflyttad till Skévde.
De fOrsta dren efter flytten var fruktansvirda for mamma
var jattesjuk, och jag var jittearg och besviken pd henne.
Jag kinde att hon Overgivit mig, och jag ville inte prata
med henne. Jag hade fitt flytta 40 mil bort och kinde mig
overgiven.

Ronja sager att hon tror att hon alltid velat ha tryggheten,
men inte fitt den. Att hon gjort grejer som blivit fel, men
att mycket beror pa att hon inte haft nigon som sagt till
henne vad som ar ratt eller fel, och vad som kommer att
hinda. Efter nigra ir i Skévde borjade Ronja fi nya vinner.
Hon beskriver det som att hon landade.

— Jag trottnade pa att vara klassad som ett problembarn.
Jag borjade plugga mer ocksi och bytte skola. P4 nagot sitt
fixade jag mina betyg och kom in pid en gymnasieskola. Jag
gick forsta aret 1 Skévde och flyttade sen tillbaka till Skane.

FORSTAELSE

— D4 jag verkligen fick fOrstielse for mamma och hennes
situation var efter att hon skrivit sin sjilvbiografi. Jag hade
ingen aning om att hon skrivit den, hon skickade den till
mig. Jag fick den nir jag bodde i Skévde och hon ville att
jag skulle lisa den och se den ur mitt perspektiv. Jag minns
att jag liste den och hur den tog upp allt hon varit med
om nir hon varit liten och det som hint henne efter det.
Den handlade ocksd om hur hon kinde nir jag var liten.
Jag fick bekriftelse pa att hon matt diligt och kint sig som
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en virdels forilder. Pa nagot sitt kindes det skont att hon
skrivit det for jag hade nog inte fatt hora det innan, siger
Ronja och fortsitter:

— Man miste kunna forlita, och pa nigot sitt var det
skont att fi den bekriftelsen, och att hon ind3 onskade att
situationen sett annorlunda ut. Det rickte pd nigot sitt.

Boken gjorde det littare for Ronja att borja forstd sin
mamma.

— Innan jag liste den hade jag varit ridd for att mam-
ma skulle limna bort mig for att kunna ma bittre. Men
det handlade ju om att hon tyckte att jag fortjainade nigot
bittre, att vara med nigon som orkade ta ansvar for mig.
Jag borjade se situationen ur ett helt annat Jjus. Jag borjade
tycka att hon faktiskt varit stark som lyckats ta sig igenom
sa mycket. Nir jag liste boken blev jag ocksi tacksam att
hon 4nda forsokte. Det gav mig ocksa en bekriftelse pa att
hon inte hatade mig, att jag inte gjort nigot fel.

IGENKANNING
Nir Ronja efter dren i Skévde kom tillbaka till hemstaden
flyttade hon in hos en fostermamma.

— Mamma var fortfarande sjuk. Bide hon och jag kinde
vil att nu nir vi fitt en bittre relation och kan ses som
mamma och dotter och ha kul och kan prata om viktiga
saker sd ska vi inte forstora det genom att jag bara kommer
hem med all min tondrsingest. Jag och mamma tog darfor
det gemensamma beslutet att jag skulle bo hos en foster-
mamma. Efter nigot ir hos henne flyttade jag till egen li-
genhet.

Jag frigar Ronja om hon under uppvixten haft nigon att
prata med.

— Det var det jag inte hade och det sabbade mycket for
mig. Ingen har tittat pd min situation, hur jag hade det
hemma. Jag har inte fitt den hjilpen och det ir trist. Man
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kinner sig ensam 1 de kinslorna, speciellt nir alla ens kom-
pisars forildrar dr normala. Jag visste ju inte om jag bara
hade otur, eller om min mamma behandlade mig illa. Jag
kunde ju inte friga henne heller. Jag hade ju vuxit upp s,
s jag visste inget annat. Det var ju mycket skam ocksa. Det
ar svart att forklara for sina kompisar att de inte kan folja
med hem till en for att ens mamma har skadat sig. Det kan
man inte siga. Man blir vildigt ensam, siger Ronja och
fortsitter:

— Jag hittade till slut en grupp nir jag var 18, for barn och
ungdomar som ir anhdriga till psykiskt sjuka forildrar. Nar
jag motte de hir personerna och fick hora deras berittelser
och kinna igen mig 1 deras angest och hur de kunde kinna
igen sig 1 min... jag Onskar att det funnits mer sant nir jag
var 12-13. Jag hade spelat min roll i skolan, men i den grup-
pen kunnat vara mig sjilv, utan att kinna skam. Jag 1jog ju
mycket for mina kompisar och de har sagt i efterhand att
de forstod det, men att de ocksa forstod varfor jag ljog.

ATT MOTA ETT UTSATT BARN
Ronja berittar att hon drommer om att bli lirare. Att man
som ldrare kan forindra.

— Om jag kunnat gi fram till mig sjilv som 11-12 dring
hade jag sagt att det inte alltid kommer vara si hir. Du ar
inte virdelds. Du ar nagon, gor nigot av det, siger Ronja
engagerat. Hon menar att de vuxna har stor makt, och att
det dr viktigt att de dr lyhorda och ihiardiga.

— Man kan inte komma fram till ett barn och stilla en
friga och forvinta sig att fa ett trevligt eller snallt svar av
det barn som blivit sviket av alla. Den personen forvintar
sig att bli sviken igen. Man miste di som vuxen visa att
man finns dir av en anledning och inte bara for att gora en
rutinkoll. Man miste vara uppmirksam ocksi. Ar man det
sa ser man ofta ifall det 4r problem hemma hos nigot barn.
D3 maste man agera och finnas dir. Ju fortare man fir tag i
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problemet, desto bittre ir det. D3 skapar man hopp.

Skolan 4r central:

— Man behover nigon som siger till en vad man far och
inte fir gora. Har man inte den personen hemma si blir
man ocksd mer beroende av skolan. Det ir viktigt att fa
den skjutsen nagonstans ifrin. Barn behover ocksi fa hora
att de ir bra. Det beh6vs minniskor som ser vad man ir bra
pd, och vad man kanske behover forindra. Nir en 11-drig
unge dr stokig si finns det en anledning, och det ir viktigt
att vuxna vagar soka efter den anledningen.

Att forindra behover inte alltid vara sd svart enligt Ron-
ja.

— I minga fall ricker det med en minniska som bryr
sig lite mer, lite mer virme for att vinda situationen, och
forindra en framtid. Att nigon uppmirksammar det man
ir bra pa. Att ge en komplimang kan vara startskottet pa
nigot. Fi dem att tro pa sig sjilva.
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Skillnaden mellan den som
skadar sig och den som inte
gor det, ar inte sa stor

JONAS BJAREHED, PSYKOLOG, FILOSOFIE DOKTOR |
PSYKOLOGI OCH LEKTOR VID LUNDS UNIVERSITET

VAD TANKER DU pd nir du hor ordet sjilvskadebeteende?
Nir jag berittar att jag jobbar 1 en organisation som syss-
lar med just det, och dtstorningar, far jag olika reaktioner.
Oftast negativa. Ar det inte tungt? Ar inte det jittesvart?
Men varfor har du valt att jobba med det, finns det inget
roligare att gora?

Jonas Bjirehed, som forskat pa ungas sjilvskadebeteende,
har en annan instillning.

— Pa sitt och vis dr amnet fOrstds tungt. Men jag upplever
det inte si nir jag jobbar med det. Att traffa ungdomar och
prata om de hir sakerna, det ir intressant. Ungdomar ar
intressanta. Jag drivs av en vilja att forstd och utforska det
jag inte vet.

Jag triffar Jonas 1 hans arbetsrum pa Lunds universitet
dir han undervisar pa psykologprogrammet. Tidigare har
han jobbat i psykiatrisk 6ppenvird men de senaste dren
har han 4gnat sig at forskning och undervisning. Han har
just blivit klar med sin doktorsavhandling som handlar om
unga som skadar sig sjalva. Bredvid skrivbordet ligger stora
hoégar med den nytryckta avhandlingen. Jag tinker att nyare
kunskap 4n si hir gar inte att {3 tag 1.

— Minga tycker att sjilvskadebeteende ar mirkligt och
svarbegripligt. Jag borjade intressera mig for damnet delvis
for att jag verkligen inte forstod hur man kunde tycka det.
For mig var det latt att relatera till fenomenet. De flesta
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som stiller sig frigan om de gjort nigot som skulle kunna
klassas som sjilvskadebeteende, inser att de har det. Man
kanske har spelat Krona i skolan, eller slagit sonder nagot pa
fyllan. Nidr man funderar djupare pa vad sjilvskadebeteende
ar sa tycker jag att den dir mystiken forsvinner. Man inser
att skillnaderna mellan den som fastnat i ett sjalvskadebete-
ende och den som inte gjort det, inte 4r sa stora.

VAD AR SJALVSKADEBETEENDE?
—Vad menar man egentligen nir man pratar om sjilvska-
debeteende?

— Det beror pa vem man frigar. De flesta menar nog
saker en person gor med flit for att skada sin kropp pa ut-
sidan. Att skira sig, brinna sig, sl sig till exempel. Man kan
ocksa siga att sjilvskadebeteende ir ett slags sjalvdestruktivt
beteende och det 1 sin tur ir alla mdjliga saker minniskor
gOr trots att man vet att det inte 4r bra for en.

Att roka, dta onyttig mat, sparka foten 1 viggen nir man
blir arg eller att jobba mer 4n vad man egentligen mar bra
av skulle alltsi kunna betraktas som sjilvdestruktivt. Helt
enkelt for att det dr beteenden som leder till att vi mar da-
ligt. A andra sidan fir de hiir sakerna oss ocksa att mé bra pa
andra plan: det kiinns lite bittre nir man fatt sparka av sig
ilskan, man njuter av god mat och genom att jobba mycket
undviker man sura miner fran chefen, till exempel. P3 pre-
cis samma sitt ar det med sjilvskadebeteende. Det leder till
att man mar diligt pa ling sikt, men 1 stunden kinns det
ofta bra.

Jonas berittar att mdnga unga testar att skada sig nigon
enstaka ging och gor det sedan aldrig igen. Det ir inte hel-
ler sarskilt forvanande: ungdomar ir nyfikna och vill veta
hur saker 4r. Man funderar pa vem man ir och vad man
gillar och for att ta reda pd det kan det hinda att man testar.
Andra som skadar sig mar vildigt daligt och vet inte vad de
ska gora nir de blir ledsna, arga eller besvikna. Da skadar
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man sig sjalv och tycker att det kinns bittre 1 stunden.

— Jag har ibland tinkt att det vore bra om vi till exempel
i skolan gav ungdomar mer kunskap 1 hur man hanterar
svara kinslor och tankar. Kanske skulle det leda till att firre
tondringar skadar sig sjilva?

EN MER NYANSERAD BILD

De senaste 10-15 dren har kunskapen om sjilvskadande
vuxit. Forskare och verksamma inom virden har borjat fa
upp Ogonen for problemet. Tidigare studerade man bara
personer som fick psykiatrisk vird och drog slutsatsen att
sjalvskadebeteende alltid var ett tecken pa en svir psykia-
trisk problematik.

— Nu ir bilden mer nyanserad och vi vet att det inte
behover vara riktigt si. Vi lir oss mer och mer hela tiden.
Idag vet vi att minga som skadar sig inte mar si diligt och
att dven killar skadar sig.

En annan sak som man insett forst pa senare ar, ar att
sjalvskadebeteende och sjalvmordsforsok inte bor blandas
ihop.

— De allra flesta som skadar sig har inte en tanke pa sjilv-
mord. Att blanda thop de hir begreppen blir darfor helt fel.
Jag har till och med triffat ungdomar som inte velat beritta
att de skadat sig fOr att de varit ridda for att andra skulle
forstora upp det och tolka det som ett sjilvmordstorsok.

SJALVSKADOR VACKER OFTA STARKA KANSLOR

Jonas menar att de vanligaste misstagen omgivningen gor
ir att man antingen Overdramatiserar eller forminskar en
sjalvskada.

— Att man skadar sig sjilv ett par gianger behover inte
betyda att man har eller kommer f3 jittestora problem och
dirfor blir det fel om omgivningen drar iging en stor ap-
parat med psykologer och mediciner och hela paketet. Det
ar inte alltid det behovs. For den sakens skull behover man
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inte vara avvisande, det skapar forstds negativa reaktioner
hos den som blir avfirdad. En del blir arga nir nigon skadar
sig sjalv och tror att man gor bist 1 att ignorera sjalvskade-
beteendet, men det ir sillan en god idé.

— Nigot som ir dnnu viktigare dn att avgora hur allvarlig
en skada ir, dr de tankar och kinslor ungdomen har. Min
erfarenhet ir att ungdomarna sjilva ar mer intresserade av
att prata om hur dom madr 4n om sina skador. Hur allvarligt
man skadat sig ska inte avgéra om man far hjilp eller inte,
det dr hur man har det som ir viktigt.

PRATA ELLER INTE PRATA MED EN VUXEN?
Unga fir ofta ridet att prata med nagon vuxen om de har
problem. Ett rid som inte alltid r sa latt att folja, speciellt
om man inte har nigon i sin nirhet som man vill prata
med. I den bista av virldar har alla unga nigon vuxen att
anfortro sig till men sa ser det inte riktigt ut.

— Det dr ett bra rdd men jag brukar tona ner det lite
eftersom det inte ir realistiskt att man ska kunna prata med
vuxna om allt. Trots det 4r det ofta virt att testa. Hittar man
inte ritt pd en ging sd brukar det finnas nagon annan man
kan forsoka med. Man ska inte ge upp efter forsta forso-
ket.

En del unga som har vildigt daliga erfarenheter av vuxna
slutar forsoka ta hjilp av andra.

— Som ung kan man lockas att tro att det finns nagot po-
sitivt 1 att vara sjilvstindig och att alltid klara sig sjilv. Men
dtminstone nar vi blir vuxna s inser vi att vi behdver andra
minniskor pi olika sitt, 4ven nir vi mar bra. Minniskor ar
sociala varelser och har man inte ett socialt nitverk med
personer som man respekterar och har fortroende for, da
far man det svirt.

Man kan ocksi vinda pa det och friga vad vuxna kan gora
for unga. Jonas forklarar att alla mar bra av att bli sedda och
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uppmirksammade. Det giller 4ven tondringar utan sirskil-
da problem.

— Jag tycker att vuxna generellt borde engagera sig 1 ung-
as liv, aven de man inte rakar vara forilder eller larare till.
Men i virt samhille finns en slags uppdelning mellan vux-
na och ungdomar som om det var tva kategorier som lever
parallellt men inte tillsammans. Det dr pa nagot sitt typiskt
for vart samhille: det dr uppdelat, man har fi nira person-
liga kontakter och upplever mindre ansvar for personer i
sin narhet. En vildigt central sak med att vara manniska ar
just de nira relationerna, sa det ar synd att det ar pa det hir
sittet. Men det behdver ju inte vara si.

LIVET BEHOVER INTE STANNA
— Om man ir kompis till nigon som skadar sig, vad ska
man gora da?

— Man behéver inte géra nigot sirskilt just for att kom-
pisen skadar sig. Men om ens vin ocksid mar daligt, kan
man forsoka vara schysst. Den gyllene regeln héller fort-
farande: tink efter hur du sjilv vill bli bemétt nar du mar
daligt, och var sidan mot din kompis. Ar det svirt kan man
dtminstone vara som vanligt med den personen.

Vi pratar vidare om vad man egentligen kan gora som
kompis. Jonas tinker linge innan han till slut siger:

— Kanske ir det storsta man kan gora som kompis att
fortsdtta vara just kompis. Att fortsitta med samma akti-
viteter som tidigare. Man kan hjilpa till att halla reda pa
inlimningsuppgifter, fortsitta spela handboll tillsammans
eller vad man nu brukar gora. Att vara kompis kan faktiskt
ingen psykolog, lirare eller forilder gora bittre 4n just en
riktigt bra vin. Aven den som mir diligt har samma behov
som alla andra av att gora roliga saker och att umgis med
vinner. Livet behover inte stanna for att man mar daligt.
De som jobbar med att hjilpa minniskor som mar diligt
fokuserar pd det som ir svart och dirfor ar det extra viktigt
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att man inte tappar det roliga 1 livet. FOr vi vet att den stora
risken med att ha psykisk ohilsa 4r att man missar allt det
andra, det sociala, olika fritidsaktiviter, intressen och skolar-
beten som man ska gi igenom.

HUR VILL JAG LEVA MITT LIV?

— Om man funderar pd det hir med att skada sig sjilv, men
kanske egentligen inte vill, finns det nigot man kan gora
for att stirka sig sjalv istallet for att borja skada sig?

— Ett sitt kan vara att fundera Sver vad man vill med sitt
liv och hur man gor for att ta sig dit. Att stilla sig fraigan
»vad dr det goda livet for mig?«, »vad gor att jag mar bra?s,
dven ur ett langsiktigt perspektiv. Det kan handla om vilka
minniskor man umgis med, vad man tycker om att gora,
eller andra saker. Det ir ett sitt att bygga styrka.

Vet man vad man mir bra av och vad man vill si kan det
vara littare att std emot saker som fir en att ma daligt.

— Det giller ocksa att ha modet att siga nej dven nir sam-
hillet eller ens omgivning siger it en att man borde siga
ja. Till exempel om man ir ensam om att gilla en viss typ
av klader sd kan det vara svirt att viga ha pa sig det. Men
det kan vara stirkande och leda till att man mar bittre att
faktiskt ha pa sig det man trivs 1. Eller ocksa ar det skont att
vara kladd som alla andra, dar fir man kiinna efter vad man
sjalv mar bast av. Det gir inte att siga nigon regel, det mesta
vi gor kan vara bade bra och daligt. Inte bara 14-dringar be-
hover fundera 6ver det hir, det dr nigot man gor hela livet.
Att vara ung ir svart och det kan vara svdrt att vara vuxen
ocksa.

— A andra sidan har man mer makt 6ver sitt eget liv som
vuxen, inflikar jag. Man har stérre mojlighet att vilja vem
man vill umgds med och 1 vilket sammanhang man trivs.

—Ja, det dr 1 och for sig sant. Midnga ungdomar som mar
daligt har inte sjilva skapat situationen och dirfor kan det
vara svart att indra pa den. Man har hamnat i en situation,
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utan att sjilv valt det och sen fastnar man dir. Men 1 takt
med att man blir dldre sa kan man paverka sin situation mer
och mer. Framforallt giller det att ta sig den mojligheten att
sjalv fundera pd hur man vill ha det och aktivt styra sitt eget
liv.

PROFESSIONELL BEHANDLING FOR SJALVSKADANDE
Man kan gora mycket fOr att stirka sig sjilv, men det ir inte
alltid det ricker utan ibland beh6ver man hjilp utifrin. Vad
man behover fOr hjilp varierar, men ofta handlar det om att
hitta en person som man tror kan hjilpa en, och sedan ge
det lite tid. Om det 4r en ldrare, en skolkurator eller nigon
annan, det spelar mindre roll. Fér manga, speciellt om man
skadar sig sjalv for att man mar daligt, kan det ricka att man
far hjilp med de bakomliggande problemen for att viljan
att skada sig ska forsvinna. For ndgon annan handlar det om
att tillsammans med sin ldrare bestimma sig fOr att ta tag 1
skolan, eller nagot helt annat. For en del blir sjilvskadebete-
endet 1 sig ett stort och allvarligt problem och di kan man
behova fokusera sirskilt pa det. Pa en Barn- och ungdoms-
psykiatrisk klinik eller 1 Vuxenpsykiatrin, beroende pa hur
gammal man ir, kan man fa hjilp med det. Jonas forklarar
att man kan behova leta pa olika stillen innan man hittar
en behandling som passar just en sjilv.

SVARIGHETER MED ATT BEMOTA SJALVSKADOR
Att soka hjalp pa en psykiatrisk mottagning eller ett sjuk-
hus kan ocksi kinnas som ett stort steg att ta. »Ar jag ni-
gon som behdver psykiatrisk hjilp?«, kanske man frigar sig.
Eller si har man hort att virden for sjilvskadebeteende ir
dalig. Jag frigar Jonas hur det kommer sig att minga iar
missndjda med den vard de fitt.

— Jag tror det giller for all psykisk ohilsa att det dr svirt
att bemota pa ett bra sitt. Men for den hir gruppen verkar
det vara sirskilt uttalat. For andra typer av psykisk ohilsa
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kan dven de som inte har sa mycket expertkunskaper hjilpa
till, men just nir det giller sjilvskadande verkar det svirare.
Minga ir mer avvisande eller avfirdande 4n man hade varit
om det hade gillt andra typer av problem, och det skapar
inte forutsittningar for en lyckad behandling. En del kan
bli traumatiserade om de upplever att de blir daligt bemot-
ta. Formodligen beror det pd att det hir ir ganska kompli-
cerade problem som det tidigare funnits for lite kunskap
och for mycket fordomar kring.Vi som jobbar med det hir
har helt enkelt inte varit med pa banan.

Jonas tycker, trots att man kommit ganska lingt, att det
finns utvecklingspotential pa omradet.

— Mest handlar det om att omsitta den kunskap som
finns i1 det praktiska arbetet 1 till exempel psykiatri och sko-
la. Man vet ganska mycket om sjilvskadebeteende, och att
det ir relativt vanligt. Uppgiften nu dr framforallt att de
som traffar ungdomar i sitt arbete ska omsitta kunskapen 1
handlingsplaner och rutiner.

Behandlingen av de hir problemen ir alltsi nigot som
fortfarande utvecklas och blir allt bittre 1 och med att kun-
skapsnivin hojs. Har man hittills daliga virderfarenheter
kan man dirfor hoppas pa bittre hjilp framéover.

HUR PATIENTEN KAN BIDRA TILL BEHANDLINGEN
— Finns det nagot man kan gora sjilv for att 6ka chanserna
att behandlingen ska bli lyckad?

— Behandling ir inget man passivt tar emot utan det byg-
ger pa att man sjilv dr aktiv pa olika sitt. Om jag skulle ge
tre rad skulle det vara att man anstringer sig, att man ger
behandlingen tid och att man funderar 6ver och uttrycker
vad det dr man sjilv tror att man behdover.

Den allra effektivaste behandlingen ir den nir behandla-
re och den som mir diligt jobbar tillsammans. Ar man inte
nojd med sin behandling, ir det darfor bra att tala om det.

— Bide ungdomar och forildrar borde i hogre grad siga
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vad de tror att de behéver. Dd kan man forhoppningsvis
gardera sig mot situationer dir man fir hjilp man inte vill
ha, att man bli bemott pa ett obekvimt sitt eller att man far
en medicin man inte vill ha. Funkar inte en behandling kan
det ocksa vara idé att testa en annan. Ibland behdver man
testa sig fram och triffa flera personer innan man hittar
nigon som matchar en sjilv och som har tillrackliga kun-
skaper. Sedan tar all behandling tid och man behdéver inte
ge upp for att det inte ger effekt pa en ging.

FLERA SATT ATT MA BATTRE

Det 4r inte heller alltid det ir en medicin eller en speciell
psykologisk behandling som gor att en person slutar skada
sig sjalv.

— Minga som har skadat sig linge och matt vildigt daligt
sager att det som verkligen var betydelsefullt 1 deras till-
frisknande var ett nytt intresse, att man skaffade ett husdjur,
en vin som orkade finnas kvar eller en terapeut som enga-
gerade sig utéver det vanliga. Det finns lika manga sitt att
ma bittre som det finns ménniskor.

Till sist vill jag veta hur det brukar gi for den som skadar
sig sjalv 1 unga ar.

— Det dr trots allt en hoppfull bild man kan férmedla.
De allra flesta som skadar sig nir de ir unga gor inte det i
vuxen dlder. Det giller dven for de som skadar sig ganska
mycket. En del hittar sjilv sin egen vig till en bittre tillvaro
och vi vet att minga fir bra professionell hjalp.
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Att vaga kanna

ANNA, 21

Hgy! JAG VAR nyss inne pa er hemsida och sag att ni sokte per-
soner att interviua. For mig dr det superviktigt att man sprider
information om sjilvskadebeteende dven om man kanske inte dr
»Berny Palsson-material«. Hor girna av er med mer info och vad
ni vill veta om mig!

Mvh Anna

Nigra mail fram och tillbaka senare triffas vi pa ett café. Ef-
ter ndgra inledande artighetsfraser dir jag fir veta att Anna
hittat kirleken, flyttat ihop med sambon, och numera bor,
som Anna uttrycker det: »mitt ute i skogen i ett jittegulligt
hus som vi renoverar«, berattar Anna att hon ar tacksam
over hur livet ser ut nu.

— Jag och Hampus har det bra. Jag ir lycklig for att han
finns, och vill vara med mig. Jag har tvi hundar, och en
katt. Kor en tantbil, en Nissan Almera, nir folk passerar mig
kollar de efter en tant, siger Anna och ler.

— Jag traffar vinner, sjunger i kor, saker jag knappt orka-
de innan, nir jag madde diligt.

Foljdfrigan kommer nistan automatiskt: Nir borjade du
mi daligt?

OROLIGT BARN

— 54 langt tillbaka jag kan minnas var jag ett oroligt barn.
Jag hade separationsingest redan nir jag var 6-7 ar och
skulle till skolan. Skolan i sig var inget problem, men just
att ta sig dit. Nir jag vil kom dit tyckte jag om att vara
dir. Jag var aldrig populir, men inte heller mobbad, nigon
slags mellanmjolk. Jag hade mina kompisar och det rickte
for mig.
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Anna sager att hon fortringt mycket, men att hon alltid
varit orolig.

— S fort vi skulle nagonstans kunde jag vara orolig i flera
dagar, det jag tidigare kallade separationsingest.

Annas forildrar brikade mycket och kom senare att skil-
ja sig. Ndgot som Anna tror paverkade henne under upp-
vaxten.

— Jag var orolig nir jag gick och lade mig pa kvillen. For
att de skulle brika, s man vaknade av det, eller att man
skulle vakna till brik pa morgonen. Jag vet inte varfor de
brikade, bara att de gjorde det. Nu, i efterhand, kan man
tycka att de var javligt barnsliga och 16jliga. Men som sex-
aring... det var virldens inde varje ging de brikade.

Ofta var oron dver att det skulle vara konflikt hemma
storre 4n de egentliga konflikterna.

— Att man inte visste nir det kunde bli brik. Att man
bara satt och vintade, lugnet fore stormen. Men oftast var
det forvintansingest.Virre 1 mitt huvud dn det blev 1 verk-
ligheten.

SVART ATT HANTERA ALLA KANSLOR

Annas sjilvskadebeteende har gitt 1 perioder och bérjade
pa allvar 1 13-14-4rsildern. Att minnas vem man var som
tondring blir svirare efter hand som tiden gir. Annas bild ir
dock tydlig. Jag fraigar henne om hon kan beritta om hur
hennes virld sdg ut nir hon var 13-14 ir. For Anna blev
skolan nagot som kindes mer negativt da.

— Det var mycket som inte intresserade mig. Jag har alltid
haft svirt att engagera mig 1 sint jag inte ir intresserad av.
Minga av lirarna 1 hogstadiet 1 den lilla hilan jag kommer
frin var ocksa lite av inventarier. Det fanns ju undantag,
som min svenskaldrare, som var helt underbar. Men manga
av de andra var si oengagerade 1 sitt arbete. Det 1 sig bidrog
sikert till att jag inte hittade anledningar att bry mig. Om
lararen inte bryr sig, vartor ska jag? Nar man ir i den dldern
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har man kanske inte det dir drivet. Det var nog inte forran
1 nian man tog det pa allvar. Det ir svirt nir lirarna siger i
sjuan, att man maste ligga manken till, for sedan kommer
gymnasiet. Tre dr 4r en hel livstid! Det finns inte. ..

I samtalet om tondrstiden kommer vi in pa vardagsledan.
En vardagsleda som Anna kinde blev allt mer pétaglig.

— Det blev slentrian pa en vecka. De lektioner jag minns
bast, dr nir vi hade vikarie, eller nir vi fick gora nigot ro-
ligt. Jag minns att vi fick gd ut och roka tillsammans med
var samhillslirare, mitt i lektionerna, men minns egentligen
inte vad hon undervisade for nigot. Det var den vanliga
tondrsingesten, att man inte riktigt vet vem man ir, el-
ler vad man vill. Det, och att jag redan var orolig. Mycket
identitetstankar. Det handlar nog ocksd mycket om kinslor.
Jag hade svart att hantera alla kinslor 1 puberteten. Dir na-
gonstans borjade jag skada mig pa allvar.

Anna hade testat att skada sig nigon ging tidigare, men 1
13-14 ars aldern blev det mer frekvent.

Det kom dock att vinda igen och Anna borjade ma bittre
i slutet av hogstadiet.

— Det hinde mycket 1 mitt liv just di. Jag triffade fOrsta
pojkvinnen, blev av med oskulden. Hade en kompisklubb,
vi fyra var oskiljaktiga. Det var vi 1 skolan, och efter skolan
festade vi och drack billigt vitt vin. Vi sprang pa konser-
ter och livet var javligt roligt! Det var kanske for att man
stingde ute allt som inte var roligt. Jag levde 1 min egen lilla
bubbla med musik, fnitter och vin.

ETT LINDRIGT SJALVSKADEBETEENDE
— Media viljer ofta att fokusera pa de sjukaste. De som varit
inlagda och iter antidepressiva som godis. Om vi tar forfat-
taren Berny Pilsson som exempel ir det tunga mediciner,
sager Anna.

For Anna ir det viktigt att poiangtera att hon hade ett
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lindrigare sjalvskadebeteende, och att detta ir en grupp
som miste lyftas.

— Spotlight méste aven hamna pa oss. Vi lite vanligare,
vi som inte har den svintunga problematiken. Ofta kinner
man att man inte ir sjuk nog. Si di soker man kanske inte
hjalp. Det var min stora fear. Att det inte skulle vara 16nt. Jag
ir ju inte sa sjuk... jag kanske inte ir sjuk 6verhuvudtaget.
Jag sig inte sjilvskadebeteende som en sjukdom heller, det
ar ju ett beteende, understryker Anna.

Anna berittar att hon, och méinga hon kint, haft en lind-
rigare problematik, och att det ofta inte pratas om det. Hon
menar att det ir vanligt 1 hogstadiet och gymnasiet, och att
det for henne och de hon kint, varit svart att identifiera
sig med de som uppmirksammats i media som ofta haft ett
svarare sjilvskadebeteende.

— De har ju ofta diagnoser och mediciner. Det finns
manga andra ute pd skolorna som sikert kinner att det inte
ar sa allvarligt, och att den hir tyngre problematiken inte
ir ndgot man kan identifiera sig med. Aven om man vet att
man har problem. Ofta fir man ocksd hora nar man 4r 14
att det 4r en fas. Att det gir 6ver, men ibland gor det ju inte

det.

EN KONTROLLERANDE POJKVAN
Nir Anna borjade gymnasiet gjorde hon det 1 en annan
stad. Det blev lite av en nystart.

— Det var en Sppen skola, alla fick vara som de ville.
Minga intressanta amnen, och en bra blandning av folk.
Det var en hirlig stimning pa skolan helt enkelt.

Dock skulle saker komma att forindras di Anna blir
tillsammans med en kille 1 klassen. Han visade sig ganska
snabbt vara extremt svartsjuk och kontrollerande.

— Han skulle lisa igenom allt pd min telefon. Han kun-
de till exempel ga birsirkaging och krossa dorrar om jag
skickat ett sms till en kompis som han inte ville att jag
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skulle ha kontakt med. Nir vi varit thop nigra minader
slog han mig forsta gingen.

Nir detta hinde hittade Anna pa forklaringar for hans
beteende.

— Det var nog inte sa allvarligt, han har ju faktiskt bara gett
mig en lavett... men det var ju utstuderat. Han kunde sitta
pa bussen och trycka pa olika nerver for att det inte skulle
synas. Han gjorde det nir ingen sig.

Systematiskt brots Annas sjalvfortroende ner, och hon
borjade ma diligt igen.

— Han var bra pa att vinda allt till att det var mitt fel. Allt
som hinde. Jag hade betett mig illa och dirfor blev han
upprord och arg. Nir man ir 1 ett sint forhallande sa tror
man ju pa det. S det var vl att jag tog pa mig skulden, och
borjade tinka att det var mitt fel. Den hir frustrationen,
att inte kunna styra sig sjilv. Att jag inte kunde kontrollera
mig sjilv och dirigenom gjorde honom si arg. Och att jag
inte kunde kontrollera mina kinslor vilket ledde till att jag
skadade mig igen. Det blev ju en rejil sjalvfortroendesian-
kare att vara thop med en sidan person. Han var mycket av
en stereotyp av en kvinnomisshandlare, frin en film eller
nigot.

Till slut blev Annas pojkvin pakommen.

— Han hade kastat mig i golvet nir en annan klasskamrat
kom in och frigade honom vad han héll pd med. Jag kom-
mer ihdg att jag stukade handleden. Bara for att markera
hade jag bandage 1 flera veckor, och det var ocksi da jag
borjade forsta att det var javligt markligt, det jag holl pa
med. Att jag var med en minniska som skadade mig pa det
sattet. Det spred sig snabbt 1 var klass. Jag tror jag berittade
da hur han var som person.Vi gjorde slut och blev ihop en
massa ganger. Det var inte forran han blev utsparkad frin
skolan som kontakten brots definitivt. Han hade di miss-
handlat mig 4nnu en ging, och en viktare hade sett honom
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och anmilt det. Rektorn beslutade da att han inte fick gi
kvar pa skolan.

Vi pratar om hur det hir paverkat Anna, och hon siger att
hon inte reflekterat 6ver det si mycket innan, men att han
haft stor inverkan pa hennes liv.

— Nir han slutade 1 var klass sa blev det en ny vindpunkt.
Jag sig pa livet pa ett annat sitt. Att livet fortsatte utan ho-
nom gjorde sitt ocksi. Jag triffade nya minniskor och nya
killar. Jag kinde att jag var vird nigonting igen, och att jag
inte var en skit pd marken. Borjade tinka att jag kanske ar
snygg inda, sjalvfortroendet vixte. Att han forsvann gjorde
jattemycket.

ATT BLI VUXEN
Efter att vi fyllt pd med nytt kaffe berittar Anna att hon fick
arbete direkt efter studenten.

— Jag jobbade pi flygplatsen utanfor Malmo. Jag trivdes
jattebra dir, jobbet i sig var trakigt, men jag jobbade med
hirliga manniskor. Precis innan jag fyllde 20, tog jag dver
min brors ligenhet. Vi hade det bra, bara mamma och jag,
men jag ville inda ha ligenheten, sd jag flyttade, siger Anna.

For henne innebar flytten att hon borjade mi daligt
igen.

— Jag tror det var separationsangest. Jag var nog inte redo
att flytta hemifrin. Men valet stod mellan att flytta, eller bli
av med den hir ligenheten som min bror tidigare haft, och
dir jag alltid velat bo.

Anna beskriver det som att hon kastades ut 1 vuxenlivet.
Nigot som kom att resultera 1 att Anna borjade skada sig
igen.

— Det sparade ur totalt och jag borjade dricka varje dag
och skada mig dagligen. Men jag kunde dnda skota mitt
jobb. Aven om jag skadade mig, var det ingen som mirkte
det. Jag blev fast anstalld det aret 1 april. I augusti blev jag
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varslad pd grund av arbetsbrist. Det gjorde dnnu mer att
hela mitt liv gick under. Det skulle ju innebira att jag skul-
le bli av med min ligenhet, och fi flytta hem till mamma
igen.

Parallellt med de hir hindelserna hade Anna triffat en ny
kille som skulle komma att ha stor betydelse for den fort-
satta hindelseutvecklingen.

— Hampus var nio ir dldre 4n mig. Det kindes bra att
han var ildre, han kindes mer livserfaren, siger Anna.

ULTIMATUM

— Jag tror inte han mirkte mina problem sa tydligt nir vi
bodde isir. Han visste att jag skadat mig, men han upplev-
de det inte. Han frigade kanske inte si mycket heller. Han
tyckte nog mer att det var upp till mig om jag ville beritta.
Han ville inte pressa mig. Sedan kom hésten, och jag blev
uppsagd pa grund av arbetsbrist. D3 blev jag riktigt trott pa
allt. Jag blev sjukskriven, och det var di han sig hur illa det
var, berittar Anna.

Vi gbr en paus i intervjun och medan Anna ir ute och
roker skriver jag ner nigra foljdfrigor. Nir Anna kommer
tillbaka fortsitter hon beritta.

— Det var mycket den hdsten, och nar min mamma fick
veta hur diligt jag madde sa hon att jag inte skulle bo kvar
i lagenheten. Utan komma hem, och bo hos henne. Sedan
tog hon med mig till ett behandlingshem for missbrukare.
Jag sa till henne att hon var helt dum i huvudet om hon
trodde att jag skulle bo dir. Den manipulativa missbruka-
ren 1 mig lurade 1 henne att det inte var alkoholen som var
problemet. Jag sa att allt kindes bittre och att jag bara be-
hovde ta det lugnt. Sedan dkte jag hem till Hampus igen.Vi
bodde inte thop vid det laget, men hans hus hade kommit
att bli min tillflyktsort nir jag madde diligt. S jag akte dit,
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tog ett glas vin, sedan minns jag inget mer forrin jag mor-
gonen dirpa vaknar, och har skadat mig allvarligt. Hampus
var skitforbannad, och sa: »jag vill aldrig mer se dig, jag vill
inte ha med dig att géra«. Han koérde mig hem till min
mamma, och berittade om situationen och sa: »jag orkar
inte mer, du fir vilja nu, mellan det hir livet med sprit och
rakblad, eller mig«. Det var den storsta vindpunkten for
mig. Jag skadade inte bara mig sjilv, utan dven honom. Jag
insag att det inte kunde fortsitta pa det hir viset.

Hampus ultimatum blev startskottet for vigen tillbaka.
Anna sokte hjilp pa Beroendecentrum som gav henne An-
tabus. Hampus ultimatum kom ocksa att leda till att Anna
forstod att hon holl pa att forstora det hon och Hampus
byggt upp. Hon skickade ett sms till Hampus, och berittade
vad som hint. Att hon varit pd Beroendecentrum och fatt
Antabus, och borjat ta tag 1 sitt sjilvskadebeteende. Kort
direfter flyttade Anna och Hampus ihop.

Antabus...

ar ett lakemedel som anvénds mot alkohol-
beroende. Om man tar Antabus men &ndé
dricker alkohol blir symptomen ofta obe-
hagliga, vilket har en avskréckande effekt.
Antabus kombineras ibland med annan
behandling.

ATT VAGA KANNA
Foljdfragorna radas upp pa pappret. Men hur limnar man
det destruktiva? Hur hanterar du livet utan att skada dig?
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Anna funderar en stund, tittar upp under den blonda lug-
gen och siger:

— Nu hade jag nigot jag tyckte var for virdefullt att for-
lora. Det jag och Hampus hade ville jag ha kvar. Stodet frin
honom blev avgorande. Det ir viktigt ocksi att viga kinna.
Jag tror jag fitt en annan kontakt med mina kinslor nu. Ar
jag glad skrattar jag, dr jag ledsen griter jag. Jag forsoker
liksom inte dimpa det med att skada mig lingre. Det ir
bara kinslor. Men saker som att gd ut i skogen hjilper. Att
bara vara, liksom.

Anna poangterar att man maste hitta andra sitt. Att det ir
jittesvart, men att man mdste prata om det, och viga 6ppna
sig. Att man inte ska vara ridd for att soka hjilp.

— Om man ir sa dilig att man skadar sig 4r det tillrickligt
for att soka hjilp. Oavsett om man skadat sig en gang, eller
manga, siger Anna med eftertryck.

NAR DINA ARR BLIVIT VITA

Under intervjun blir det tydligt att Hampus varit central 1
Annas tillfrisknande. Jag frigar om Anna kan ge mig en bild
av vad han betytt, sd jag kan forsti.

— Det var han som fick mig att inse hur skort allting ir.
Att jag inte kunde hilla pi sadir. Jag tror alla minniskor
behover nigon som bryter det negativa man hiller pa med.
Man fattar det ju inte sjalv. Man kan inte se sig sjilv. Sedan
en valdigt fin sak. Han friade till mig pa alla hjirtans dag,
och jag frigade honom nir vi skulle gifta oss. Han sa da:
»Nir dina drr blivit vita sd de inte tar fokus frin din klin-
ning«. Det tyckte jag var si gulligt. Frin den dagen har jag
inte skadat mig en enda ging, siger Anna och blir tyst.

Anna har forandrat sitt liv pd mer 4n ett sitt, och flyttat frin
sin hemstad for att bo med pojkvinnen.

— Man miste viga bryta monster, man maiste vaga gora
sant man vet 4ar bra for en. Att inte ga kvar 1 nigot bara for
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att det ir bekvimt. Nir jag flyttade var det det bista jag
gjort. Hir har jag fitt borja om. Lugnet, att kunna gi ut i
var tridgard, slippa ut hundarna, och bara vara. Det ir tera-
pi for sjalen. Man miste sitta sig sjalv 1 forsta rummet. Det
var forst nir jag insig att jag fick kiinna som jag verkligen
blev frisk. Idag, 1 ett samhille dir det 4r jittemycket krav,
ar det nog ldtt att glomma bort sig sjilv. Si tror jag manga
kinner.
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Hoppet ar viktigt

HAMPUS, 30, POJKVAN

— SJALVSKADEBETEENDE SKADAR ALLA 1 omgivningen. Det ir
fruktansvirt jobbigt att vara anhorig, det 4r jobbigt bara att
prata om det nu. I vanliga fall ir jag inte en person som har
sa jattemycket kinslor och sa... men nir jag kopplar tillba-

Redan fem minuter in 1 samtalet med Hampus mirker
jag att han ir en jordnira person. Konkret och praktisk.

— Jag har alltid gillat elektronik och att bygga saker sjalv.
Byggsatser, kretskort och att laga, 16da och forsta sig pa
komponenter har jag tyckt varit roligt sedan jag var liten.
Skruvade sonder allt jag fick och tittade inuti for att forstd
hur det fungerade. Just att forstd hur saker och ting ir upp-
byggda och hur det hinger ihop. Jag var tvungen att skruva
1 allt, berdttar Hampus.

Jag fragar honom om han har anvindning for sin prak-
tiska sida 1 andra sammanhang.

—Ja, nu nir du siger det sd star det nistan 1 klartext, och
jag tror att det hjilpt mig att tackla problemen ocksa. Att
vara praktisk och taktisk, och att jag sillan ger mig, och ar
ihardig.

FORSTA MOTET MED SJALVSKADEBETEENDE

Innan Hampus triffade Anna siger han att han hade en
nistan obefintlig bild av psykisk ohilsa eftersom han aldrig
varit med om det innan.

— Jag hade aldrig ens varit involverad, inte ens en tanke,
har inte haft nigon anhorig som matt si, eller ens pratat
med nagon om det.

Med den bakgrunden blev hans forsta mote med sjalv-
skadebeteende desto mer dramatiskt.
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—Vi drack vin och it mat och hade det bra och si reste
sig Anna ur soffan och sa nigot. Frin en situation som var
helt trevlig och bra sa reste hon sig och sa nagot, lite otyd-
ligt och gick sedan in pi toaletten, och jag satt kvar och
funderade p3 om jag sagt nigot olimpligt. Nir det hade
gitt femton, jugo minuter sa knackade jag pa dorren, men
fick inget svar och tinkte att di fir jag vil ga in.

Det var en chockartad syn som motte honom inne pi
toaletten.

— Bilden har etsat sig fast 1 hornhinnan. Jag forstod inte
vad som hint, det gick inte att prata med henne. Hon var
apatisk. Jag tinkte: vad ska jag gora? Jag miste ju linda om
saren och torka upp hir och forsoka vicka henne och reda
ut vad som hint. Si jag gjorde det, lindade om siren och
torkade upp. Sedan forsokte jag prata med henne. Det hir
blev pitagligt, en helt ny upplevelse. Helt fruktansvirt, na-
got jag aldrig varit med om tidigare, och jag blev nistan
sjalv apatisk.

Hampus beskriver det som en traumatisk hindelse.

— Jag kunde inte forsta vad som hint. Frigan om varfor
fanns dir hela tiden ocksd. Hade jag gjort niagot? Berodde
det pd alkoholen? Vi hade ju inte kint varandra si linge da.
S3 jag undrade om detta var nigot hon dragits med linge,
eller om jag pa ndgot sitt framkallat det.

ATT FORSTA FUNKTIONEN
Hampus forsta reaktion efter hindelsen var att han ville
glomma det som hint. Han hoppades pa att det var en
engangsforeteelse. Annas sjilvskadebeteende kom dock att
fortsitta och nir vi pratar om hindelserna berittar Hampus
om sin radsla och oro.

— Jag oroade mig mest hela tiden. Men samtidigt hopp-
ades jag att det skulle gi Gver, att det skulle ordna sig. Den
tanken har funnits dir hela tiden.
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Hampus ridsla bestod 1 att det skulle hinda igen, och 1 att
inte fOrstd varfor.

— Jag var konstant nervés, en ihallande ridsla. Och s
analyserande jag hela tiden. Jag kunde aldrig riktigt slappna
av. Frin borjan forstod jag inte funktionen, varfor hon ska-
dade sig, siger Hampus och berittar att han borjade stalla
mer och mer frigor efterhand som han mirkte att detta
inte var en engangsforeteelse.

— Det var forst nar Anna forklarade som jag forstod. Att
hon inte gjorde det for att do, utan for att lindra ngesten
och de negativa kinslorna som byggts upp. Innan hade jag
bilden att om man skadar sig pd det sitt som Anna gjorde,
sa var det ett sjalvmordsforsok. Senare har jag fOrstitt att det
inte forholl sig sa, aven om den ridslan fanns med 1 bilden
forsta gingen jag upptickte att Anna skadat sig.

INGET MAN TAR UPP VID FIKABORDET

— Det ir jittesvart att std sjilv utan svar. Det 4r indd ett
problem man maste ta tag i, siger Hampus nir jag frigar
honom om hur han paverkades av att vara thop med en
person som madde diligt. Den sociala biten blev ocksa li-
dande.

— Ibland kom jag till jobbet efter en svir natt utan somn,
och kinde mig utbrind. D3 satt jag dir och bearbetade det
som hint, om det var ndgot som gick att 16sa. Oftast kom
jag fram till att det inte gick att 16sa. D3 4r det ldtt att man
blir trott och osocial.

Jag frigar honom om han tror att det syntes pa honom,
om det var nigon som frigade hur han maidde.

— Jag tror det mirktes pd mig. Vissa tinkte nog att jag
hade en dilig dag. Det var inget jag nimnde for personer
jag inte kinde sa vil, inget man tog upp runt fikabordet
precis. Som jag kinde det var en av de virsta sakerna att det
var sa svart att fa folk att forsta.

Hampus upplevde ocksi hur han blev mer indtvind.

— Jag var mindre med vinner, vinskapskretsen jag um-
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gicks med blev mindre... nir det var som virst ville jag
inte liamna Anna for det hade ju hint att jag fitt samtal efter
att det hint saker. Si av ridsla holl jag mig ibland hemma.
Sjalvklart ocksa for att jag inte madde sa bra av situationen.

FRIHETEN | ATT BERATTA

— 1 borjan holl jag tyst om det, men efterhand som jag pra-
tade sd berittade jag dven for mina foraldrar om det. Det
var en ny grej for dem. Jag har vil kanske inte forklarat si
bra att de kan forstd det helt, men det har and3 kints bra
att beritta. Sedan har en arbetskollega varit hemma hos oss,
och Anna pratade 6ppet om problemen, och det accepte-
rades. Det ir inget som avskricker personer som faktiskt
tycker om en.

Det fanns fran borjan en radsla hos Hampus att beritta.

— Jag har ju hort andras uppfattningar om sjilvskadebe-
teende. Det hir att man skadar sig for att fa uppmirksam-
het, och att det ir tramsigt och dumt. Men sa tinker inte
alla som tur dr. Det finns de som dr villiga att sitta sig in
1 det och leta orsaken. Det finns minga olika aspekter till
varfor nigon gor det, siger Hampus och menar att han sjilv
nu har fitt en annan forstielse.

— Nu har jag mer kott pd benen och om nigon har for-
domar kinner jag mer att jag kan sta till svars for beteendet.
Jag kan 1 alla fall forklara varfor det var som det var 1 Annas
fall. Jag brukar forsoka forklara att det inte 4r sa litt som att
det bara handlar om att kalla pa hjilp, eller att fi uppmirk-
samhet. Men det ir klart, alla fir ha fordomar. Man fir ta
det for vad det dr.

Hampus beskriver det som att det fanns en stor frihet 1
att beritta.

— Otroligt littande... for den hir ridslan att folk inte
skulle acceptera, deras reaktion, jag visste ju inte hur de
skulle ta det nir jag borjade beritta, si det kindes som att
en sten foll fran mitt brost.
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ATT HANTERA DET OMOJLIGA

— Innan vi flyttade ihop hinde det att Anna skadade sig,
och att jag fick reda pi det via sms eller telefonsamtal. Jag
kinde mig handfallen, jag ville ingripa, men samtidigt ville
jag slippa situationen. Jag var vildigt ambivalent for samti-
digt som det var jobbigt att inte vara dir nir Anna skadade
sig, tyckte jag till en borjan nir vi senare bodde thop och
hon fick dterfall och skadade sig att det var svart ocksa. Jag
visste inte hur jag skulle hantera det, och pa nigot sitt ville
jag fly. Det ir sd jobbigt. .. det ir ju fel sitt att agera... men
nir jag inte visste hur jag skulle gora eller stoppa det... det
var som att forsoka hantera det omojliga.

Jag frigar Hampus om han ndgonsin funderat pa att ge
upp.

— Det fanns stunder da jag ville ge upp, precis i situa-
tioner di det hinde. Sedan bearbetade jag det och di kom
hoppet in igen. Man lindar om siren och tinker objektivt:
»detta lindar jag om, vi forsoker glomma detta och jobbar
for att det inte ska hianda igen«. S dven om det kiindes som
att nu ger jag upp, det hir dr det virsta jag varit med om, sd
tinkte jag att det var virt att kimpa vidare.

Hampus beskriver det ocksi som att han borjade ut-
veckla strategier for att hantera situationen.

— Jag lirde mig via Anna att det hjilpte att krama och
prata med henne. Jag mirkte ju att hon ville dra sig undan
och skada sig, men jag forsokte diskutera och fa henne att
lita bli att gora det och forsta gingen jag lyckades med det
kindes det som ett stort framsteg.

Stegvis lirde sig Hampus hantera anhérigrollen.

— Det borjade med att jag fick en forstielse for vad som
hinde, och funktionen det hade for Anna att skada sig. Det
var ett stort steg for att kunna bearbeta det. Men visst, det
var inte mindre jobbigt nir det hinde, men jag borjade fa
forstaelse for varfor.
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Hampus kinde ocksi ett stort behov av att fi veta mer.

— Nir jag forstod att det hir inte var en engingsgrej sa
borjade jag soka information. Men det var svart att hitta
nagot bra. Google brukar vara ens vin, men inte i det hir
fallet. Jag hittade inget som direkt hjilpte mig. Jag forstod 1
och for sig att det var diffust och olika frin person till per-
son. Jag liste om det och fick lite info om vad som kunde
trigga och olika anledningar till det si lite hjilp kanske det
varit, men ingen l6sning, siger Hampus, som ocksa saknade
att mota eller lisa om nigon med liknande erfarenheter.

— Det 4r svart att hitta nigon annan med liknande er-
farenheter for det ir si mycket tabu kring det hir. Det ar
darfor si viktigt att lyfta det. Och att det gir att prata om
det. Det hir ir det virsta jag varit med om. Hade jag hittat
nigon kanal att soka mig till hade jag gjort det. Jag hade
behovt ndgon att prata med, f3 hora av andra som varit med
om liknande saker att det gir, att det kan bli bra. Nagot som
ger hopp. Det tycker jag dr viktigt, att hora andras berittel-
ser. Att det 16st sig, att halla ut helt enkelt. Jag tror manga
andra hade gett upp om de varit i min situation och di ar
det viktigt, just att fa hopp.

OGONOPPNARE
Det har gitt ett ar sedan Anna slutade skada sig sjilv och
Hampus sdger att hans upplevelser varit en 6gondppnare.

— Det var inget jag var medveten om ifrin borjan. Jag
har borjat intressera mig for varfor det blir sd har. Men som
person ir jag val densamma 4ven om den hir oron har for-
indrat mig. Jag har blivit mer... svirt att saga, men den hir
chocken... den gor att det alltid finns lite oro att det ska
hinda igen, siger Hampus och ligger till;

— Oron finns dir dven om den inte 4r nigot jag gir och
kinner av hela tiden. Ett satt att hantera oron kan vara att
tinka pd annat. Man fir lura sig sjilv dir. Fokusera bort
oron.
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Hampus berittar vidare att han aldrig tappat hoppet.

— Jag har hela tiden haft en tro om att det skulle ga bra.
Jag har tinkt positivt, att det nog bara ir en fas. Ndgot man
kan bryta. Att man kommer igenom det tillsammans. Det
giller att halla ut.

Nir jag stangt av inspelningen berittar Hampus om hans
och Annas framtidsdrommar, och om att de trivs med livet
och har hittat sin plats tillsammans.

— Vi har en bokskogsbacke precis utanfor huset, lagom
lingt mellan triden ocksi, nir de slir ut pd viren ir det
magiskt, siger Hampus och forsvinner in i sina egna tankar.
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Samtalshandledningar till denna bok liggs upp pa:
www.egonova.se/handledningar
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CONNY ALLASKOG, fodd 1981, ar utbildad socionom. Han ar
ocksi ordférande i foreningen SHEDO och foreldser pa omra-
det sjilvskadebeteende och itstorningar.

AN\

ANNA AKESSON, f3dd 1989, studerar till psykolog. Hon var
med och startade SHEDO 2008 och har sedan dess varit aktiv 1
foreningen.

AN\

FORENINGEN SHEDO (Self harm and eating disorders orga-
nisation) 4r en religiost och partipolitiskt obunden forening vars
syfte dr att sprida kunskap om dtstdrningar och sjilvskadebete-
ende, ge stdd it drabbade och anhdriga samt att arbeta for en
battre vard for dessa patientgrupper. Forenklat kan man siga att
foreningens verksamhet har tre grenar; stod, kunskap och opini-
onsbildande arbete. Du hittar mer information pa www.shedo.se.

AN\

INFORMATIONSPROJEKTET EGO NOVA — att forebygga
sjalvskadebeteende, dtstdrningar och psykisk ohilsa, drivs av
SHEDO med finansiering av Allminna Arvsfonden. Ego Nova
syftar till att 6ka kunskaperna pd omradet och att verka mot
fordomar och stigmatisering. Projektet har ocksi en salutogen
inriktning genom att lyfta fram berittelser som visar att det gar
att bli frisk. Informationsprojektet Ego Nova ir den hittills bre-
daste satsningen som gjorts pa omradet och ir ett rikstickande
projekt. Hemsida: www.egonova.se.
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»Det har handlat mycket om kontroll. Kanske framférallt dtstérningen.
Att jag kénde att jag hade kontroll 6ver nagot i mitt liv nar allt annat
kandes vardeldst, hemskt och meningsldst. Att jag atminstone kunde
ha kontroll 6ver nagot.« Kajsa

»Att vara anhorig till en person med é&tstérning och sjalvskadebete-
ende har féréndrat mig som person, hela min tillvaro, ja, hela mitt liv
faktiskt. Det &r stdndigt nérvarande i varje andetag, varje dag, varje
vecka, varje manad och varje ar.« Monica (mamma)

»De flesta som stéller sig fragan om de gjort nagot som skulle kunna
klassas som sjalvskadebeteende, inser att de har det. Man kanske har
spelat Krona i skolan, eller slagit sénder nagot pa fyllan. Nar man fun-
derar djupare pa vad sjalvskadebeteende &r sa tycker jag att den dér
mystiken férsvinner. Man inser att skillnaderna mellan den som fastnat
i ett sjalvskadebeteende och den som inte gjort det, inte &r sa stora.«
Jonas Bjarehed (filosofie doktor i psykologi och lektor vid Lunds
universitet)

Det har ar en bok om sjélvskadebeteende, dtstérningar och psykisk
ohalsa. Den &r skriven till dig som undrar dver hur det kénns att leva
med en atstorning eller hur man tanker nar man skadar sig sjélv. Till dig
som méter fenomenet i ditt jobb men kanske inte riktigt vet hur du ska
handskas med det. Till dig som just fatt veta att nagon i din omgivning
ar drabbad och inte vet vad du ska géra nu. Till dig som undrar vilka
behandlingar som hjalper. Till dig som sjélv har eller har haft problem
och vill ta del av andras historier. Till dig som &r skeptisk, nyfiken eller
orolig. Med férord av Kattis Ahlstrom.
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