fragor till...

...Jouanita Tornstrom,
aterhimtningskonsult inom
psykiatri samt kursledare inom
Forsta hjilpen till psykisk hilsa.

Hur skulle du definiera
aterhdmtning fran psykisk
ohilsa?

— Jag kan inte definiera det

battre an filosofiedoktor Patricia
Deegan. Den definitionen ir sa
klockren tycker jag nir det giller
forklaring av vad aterhimtning
handlar om. Hon siger bland
annat att aterhamtning inte ar
samma sak som att bli botad och
att det innebir att kinna igen sina
begrinsningar och ha kontroll 6ver
sig sjilv. Aterhimtning ir en fraga
om att resa sig pa skakiga ben till
ett nytt liv och kan inte frammanas
eller tvingas pa nagon.

Hur lang tid kan en sddan
aterhimtningsprocess ta?

- Aterhéimtning fran psykisk
ohalsa ir vildigt individuellt. Det
gar inte att siga hur lang tid en
sadan process tar f6r var och en.
Det viktigaste ir att det far ta
den tid det tar, att man “’skyndar
lingsamt” sa att siga. For en del
innebir det att det inte finns nagot
slut pa den processen, utan den
kan vara livslang. Andra kan siga
ungefir nir de blev klara med sin
aterhimtningsresa.

Vad b6ér man som anhdrig
tinka pa om man vill st6tta sin
nirstaende till aterhdmtning?

— Forst och frimst dr det viktigt
att forsta att aterhamtning tar tid.
Aterhimtning kan ses som en
utveckling, vilket innebar att Stina,
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som blev sjuk som 22-aring och nu
ar 32 4r, inte kan bli som den hon
en gang var.

— Som anhorig dr det viktigt att
forsoka formedla hopp. Att tro
pa att psykisk sjukdom inte ér ett
permanent tillstind, att psykisk
sjukdom inte behéver bestimma
och styra 6ver framtiden. Att

sta for hoppet nir inte personen
sjalv orkar bira ett hopp om en
forbattring ar oerhort viktigt.

Finns det nagot stéd f6r mig
som anhoérig i det hir?

— Jag tror manga ganger att
anhoriga har stort stéd 1 varandra
vilket 4r otroligt viktigt. Det ar
viktigt med motesplatser och att
fa triffa likasinnade, vilket kan
gobras i form av sjalvhjilpsgrupper
eller studiecirklar. Och en del
kanske kan fa stod genom att vaga
vara 6ppen om sin anhoérigroll 1
allminna forum i vilka det kdnns
tryggt, bra och ritt att prata om
sina erfarenheter.

— Kommunen ska ocksa kunna
erbjuda st6d till anhériga och
tipsa om anhorigféreningar. Det
finns ocksa organisationer med
inriktning pa olika former av
psykisk ohilsa. Det ar viktigt att
man som anhorig tar hand om

sig sjilv och forsoker hitta ett liv
utanfor sitt anhorigskap for att ma

bra.
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