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Att ha kontakt med psykiatrin och fa hjalp med psykiska problem kan
vara noédvindigt.

Ibland moter manniskor alltfor stora svarigheter 1 sina liv. Svarigheter
som de inte kan klara av pa egen hand eller med hjilp av sina vinner
och familj.

Kontakten med psykiatrin ar dock ibland ocksa kopplad till kinslor av
otillrdcklighet och ibland aven skam. Den kan uppfattas som ett tecken
pa misslyckande.

En del personer bade inom och utom psykiatrin tror att psykiatriska
diagnoser ar forenade med en livsling problematik. Man talar ibland om
en “livslang sjukdom”. ”Sjukdomar” som kommer att gora det
nodvindigt for den drabbade att medicinera resten av sitt liv.

Skamkanslor och tanken pa ett livslangt lidande ar skraimmande.

De bidrar till att minska hoppet hos den person som skt hjilp och hos
denna persons omgivning.

”Det finns ingenting att gora, férutom att passivt underkasta sig
behandlingen.”

Att minska hoppet hos en person och denna persons sociala natverk ar

farligt. For hoppet ar kallan till den energi som kravs for att ta upp



kampen for ett bittre liv. Hoppet dr killan till det arbete som
individen/brukaren, hans/hennes sociala nitverk och personalen inom

psykiatrin och socialtjansten maste ta itu med.

Nir det giller psykiska problem ar hoppet berattigat.

Vetenskapliga undersokningar visar namligen att sannolikheten att
aterhidmta sig dr betydligt hogre 4n manga tror.

Aterhéimtning ar inte alls ovanlig; aven nir man har fatt diagnoser som

ibland framstalls som ’kroniska’.

Pi de foljande sidorna presenteras en del kunskap om aterhimtning

tran allvarliga psykiska problem.



Vi minns att aven nar vi hade givit upp, s
fanns de som ilskade oss och inte gav upp.
De 6vergav oss inte. De kunde inte
forandra oss och de kunde inte gora oss
battre. De kunde inte bestiga berg at oss,
men de var beredda att lida med oss. De
overskoljde oss inte med sina optimistiska
planer for var framtid, men de forblev
hoppfulla, trots de daliga oddsen. Deras
karlek var som en standig inbjudan, som
manade oss att bli nigonting mer an all
denna sjalvémkan och hopploshet. Miraklet

ar att jag borjade hora och besvara deras
karleksfulla inbjudan.
Patricia Deegan



Aterhimtning innebir att brukaren pabérijat en process med att
atererovra makt Over sitt eget liv.

Denna process handlar om:
e Makt i forhallande till sina symptom.

e Makt i forhallande till sin behandling och andra insatser som
erbjuds honom/henne.

e Makt i foérhallande till omgivningens f6rdomar och

stigmatiseringsforsok.

Aterhimtning kan ses som en process.

En process med upp- och nedgangar. En process som ofta beskrivs av
de inblandade som ett s6kande efter sig sjalva. Man kan ha vissa
symptom och svirigheter, men de 6verskuggar inte lingre tillvaron.
Man kan ha en fortsatt kontakt med psykiatrin och socialtjansten, men
man behover inte nagon slutenvird. I detta sammanhang talar man om

social aterhdmining.

Aterhimtning kan ocksa ses som ett tillstand.

Mianga manniskor som fatt psykiatriska diagnoser (exempelvis
schizofreni, kronisk depression) gar vidare 1 sina liv. De har inte lingre
nagra besvirande symptom och lever ett vanligt liv, utan nagon som

helst kontakt med psykiatrin. Har kan man tala om fofal dterhimitning.



Aterhimtning skiljer sig fran andra begrepp inom psykiatrin sasom:

e Bot
Bot handlar om att bli av med symptom, men manga manniskor kan
leva ett gott liv med vissa symptom (résthorande till exempel). Bot ar
ocksd alltid foljden av vad professionella behandlare gor; en bestimd
behandling, men manga manniskor visar sig ma battre utan att det alltid
kan kopplas till nigon bestamd behandling.

e Remission
Remission handlar om att en person med en psykisk ”sjukdom” tidvis
kan ha battre perioder. Individen ifraga ar och forblir dock ”sjuk”.
”Sjukdomen” betraktas som kronisk, men pa ytan kan det ga battre eller
samre. Remission anses bero framst pa behandlingsinsatser och

’sjukdomens” inneboende och ’naturgivna” forlopp.

Aterhimtning stiller individens egna insatser i centrum. Ingen kan
aterhamta ndgon annan. Men ingen verkar kunna aterhimta sig, utan
andras hjalp.

Aterhdmtning ir alltsa en individuell process (att finna sig sjilv och
bruka egna resurser till det) och en social process (hjalp fran andra och
dven en utveckling bland vanner och familjemedlemmar). Professionella
kan bidra till dterhamtningsprocessen, men aven andra personer kan
spela en viktig roll. Aterhimtning 4r ingen ny diagnos som
professionella kan stilla pa brukarna. Individens egen bedomning av sin
situation och sitt tillstind ar avgorande.



Jag tror att det handlade om att ta
tillvara pa det som var friskt 1 mig.
Det som fanns sedan forut; den
politiska gloden och empatin {or
andra manniskor. Jag har farit
valdigt illa av att andra farit illa, och
velat forbattra for dem. Det gagnar
ju en sjalv ocksd. Men just att ta
tillvara den friska delen som fanns
forut. Man har ju en historia fore

man blev sjuk.



Flera studier visar att sannolikheten att aterhamta sig aven fran
allvarliga psykiska storningar”; som diagnosen schizofreni, ar relativt
hog.

Cirka var tredje person som har fitt den diagnosen aterhamtar sig helt.
De har inga symptom, inget behov av behandling och de lever ett
vanligt liv.

Cirka var tredje person som har fitt den diagnosen dterhamtar sig
socialt. De kan ha vissa symptom kvar, men besviras inte av dem. De
kan ha en fortsatt kontakt med psykiatrin och/eller socialtjinsten, men
ar inte 1 behov av heldygnsvird. De lever ett normalt socialt liv.

Sannolikheten att aterhimta sig fran andra psykiatriska diagnoser torde
vara dn hogre.

Vissa studier pekar pa att aterhamtning har forekommit under alla
tidsepoker.

En studie fran Virldshilsoorganisationen (WHO) tyder pa att
sannolikheten att aterhdmta sig skulle vara hégre 1 U-lander dn i
I-lander.

Det innebar att dterhamtning inte nédvandigtvis ar beroende av nigon

specifik behandlingsinsats.

Det finns alltsa en vetenskaplig grund f6r hoppet om dterhamtning.



Tabell 1. Aterhimtning bland patienter som tidigare har fatt en

schizofrenidiagnos.

Studie Antal % helt % socialt % helt och
patienter | dterhamtade | dterhamtade | socialt

aterhamtade

Bleuler 208 23 43 66

1972

Harding 269 34 34 68

et al 1986

Hubert et 502 26 31 57

al 1975

Tsuang et 186 20 26 46

al 1972

Ciompi & 289 29 24 53

Muller

1976

(Kalla Harding 1988)




Aterhimtning handlar om makt. Om att atererévra makt Sver sitt eget
liv, i sina relationer till andra, 6ver sina symptom, 6ver den hjilp som
samhillet erbjuder.

Det handlar om att erfara, aven 1 de svaraste stunderna, att man kan
paverka sitt liv.

Minniskor som har ett psykiskt lidande gor ofta manga saker for att
handskas med det.

Man soker hjalp av vinner. Man forsoker hitta en forklaring till det man
upplever. Man provar olika satt att hantera symptomen; som att ga ut
bland folk eller i naturen. Man kan ocksa dra sig tillbaka till sitt hem och
torsoka isolera sig. Man kan lyssna pa musik for att komma undan svara
roster, eller f6rsoka prata med dem. Man kan dricka sprit eller aktivera
sig men man kan ocksa dra sig tillbaka.

Minga av dessa sitt ses enbart som symptom pa problemen. Men de
kan ocksa, fran individens perspektiv, vara problemlosningar. Och de
kan periodvis vara timligen framgangsrika.

Bland minniskor som aterhimtat sig namns ofta denna typ av
hanteringssitt. De namner dven personliga egenskaper som de besitter:

en stark vilja och en viss humor.
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Alla 16sningstorsok dr inte alltid framgangsrika.

En del av dem kan till och med ibland utvecklas till nya problem. Men
detta dr nagonting som alla minniskor har erfarenhet av.

Det viktiga ar att se att personen ifriga foérsoker finna svar pa sina
problem. I dessa 16sningsforsok finns en kreativitet, en stravan som
borde tas tillvara.

Det ir viktigt att se och erkdnna individens malmedvetna
anstrangningar.

Att se och bejaka dem kan vara grunden f6r en allians mellan den som
inte mér bra och personer i hans/hennes sociala omgivning. Minga
brukare talar om erfarenheten av att bli sedda och hérda med sina

brister och formagor som en vindpunkt 1 deras dterhamtningsprocess.

Ingen vill eller kan reduceras till att vara enbart en psykiatrisk diagnos.
Individen ér alltid mer an sin diagnos.

11



Om jag ser till vad jag kan kalla for
livlinan, sa ar det val mamma och vira
konfrontationer. Hon har aldrig givit upp
trots att jag har skallt pd henne. Fastan det
fanns traumatiska upplevelser tidigare 1
vara liv, sa har hon aldrig givit upp. Det
har val varit det viktigaste.
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Personer kring den individ som har fatt en psykiatrisk diagnos kan bidra
till aterhamtningsprocessen.

Manga som aterhamtat sig namner hur de blev hjilpta av att nagra i
deras omgivning inte forlorade hoppet om dem, dven da de sjilva
gjorde det.

Foraldrar, syskon, barn och partner bildar en kontinuitet 1 individens
livshistoria. De har varit med om en tid da de psykiska problemen inte
dominerade livet. De ir dirmed viktiga vittnen om brukaren som
person infér den personal som triader in just dirfor att han/hon inte
klarar av sitt liv pa egen hand.

Vinner och familj kan dven erbjuda materiellt stod; mat, pengar,
husrum vid behov. De kan ofta sta f6r ”tidiga insatser” och vara
brukarens advokat och lobbyist i relation till myndigheter. Detta kan
sitta relationerna pa spel. Det dr inte alltid man vill bli hjalpt, dven om
man mar daligt. Eller sa vill man inte bli hjalpt pa just det sattet som
omgivningen vill.

Aterhimtningsprocessen kan innebira konflikter med andra personer,
men den verkar inte vara mojlig utan andra personers bidrag.
Personal, bade fran psykiatrin och frian socialtjansten, kan spela olika
roller i en aterhamtningsprocess. Deras professionella kunskaper ar

vasentliga.
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En lidkare kan spela en avgorande roll genom sina kunskaper om olika
likemedel och deras biverkningar. Genom att aktivt delta 1 en
samverkan med brukaren kring exempelvis mediciner, kan ett
partnerskap byggas upp som stirker brukarens makt 6ver sitt liv.

Pa samma sitt kan andra professionella grupper bygga upp en
samverkan med individen som tar hansyn till individens livshistoria
(och inte enbart pa den senaste tidens symptom och den senaste
diagnosen).

Att bli sedd som en hel individ och inte enbart som en patient/diagnos;
det vill siga som en samling tillkortakommanden, omniamns ofta som
mycket betydelsefullt av personer som dterhiamtat sig.

Att moéta andra i en egen aterhamtningsprocess kan vara viktigt. Om
andra kan, sa dr det daven mojligt f6r mig. Andra personer som har eller
har haft svira psykiska problem och som trader fram bryter mot de
stigman som vanligtvis forknippas med svara psykiska problem Deras
oppenhet ger niring at det hopp som manga forsoker halla fast vid.

En viktig aspekt av dterhamtningsprocessen ar att det inte dr enbart
individen/brukaren som utvecklas. Aterhéimtningen staller krav pd
personerna i brukarens omgivning, sa att de inte blir till hinder f6r den
fortsatta utvecklingen. Aven andra runt omkring honom/henne, maste
torandras. For anhoriga och vanner handlar det om att limna rollen
som hjalpare, som den som enbart skall stilla upp, bakom sig. Det
handlar om att vara beredd att ta emot stéd och hjilp frin den person
som man blev van att hjalpa och som kanske tidvis inte klarade sig utan
denna hjilp. Det ir ingen enkel utveckling.
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Min behandlare var bra for att han
bjod pa sig sjalv. Ibland berittade han
hur han sjalv tankte om sitt eget liv.
Han gjorde det nar det var befogat.
For mig kindes det som en
fortrolighet. Han berattade ingenting
ingaende, men han kunde jamstilla
mig pa detta sitt med sina egna
erfarenheter, och det tycker jag var
fint. Det fungerade bra.
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Vi paverkas alla av hur vi har det. Fattigdom, hemloshet, ensamhet och
syssloloshet ar destruktiva krafter som kan skapa psykiska problem. Att
arbeta for att upphava dem bidrar till dterhimtningsprocessen:

Att ha ett hem, inte bara ett tak 6ver huvudet eller ett boende; utan
nagonstans dir man kinner sig trygg och som man kan sitta sin egen
pragel pa ar betydelsefullt.

Att ha nagonstans att ta vigen nar man vill limna sitt hem ar ocksa
vasentligt. Ett arbete, en trifflokal kan vara viktiga platser, bara de ger
den som kommer en majlighet att bade kunna bidra till verksamheten,
och fa hjilp av den. Olika brukarstyrda lokaler, sociala arbetskooperativ
och Fountain House ar platser dir man kan fa en roll langt bortom den
som “patient”’. Diremot, platser dir man betraktas enbart som nagon
som skall behandlas eller rehabiliteras; dir man inte kan bidra och
paverka verksamheten, verkar inte kunna bidra till aterhimtning.

Men mest av allt ar det viktigt att dven ha tillgang till allt annat som
andra manniskor har. Och till det kravs det pengar. Bio, restauranger,
klader, att ta en kopp kaffe pa ett trevligt stalle pa stan... allt kostar
pengar. Pengar som manga inte har. Bristen pa pengar kan ses som ett
visentligt hinder f6r aterhamtning for att den begransar individens
handlingsutrymme och rorelsefrihet. Utan pengar dr det svart att vara
bland andra manniskor.
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Den psykiatriska varden och kommunens insatser kan spela en
betydande roll. Men de som ir i en aterhimtningsprocess, namner

sallan en metod eller ett program som anledningen till att de mar bittre.
Istillet pratar de om manniskor som de mott: Att fa utveckla en

varaktig relation med ett fital professionella kan vara avgorande.

Det handlar om minniskor som man lir kinna 6ver tiden och som lar
kanna en. Det ar fragan om att inte bollas mellan olika mottagningar,
olika team, olika verksamheter, beroende pa hur man mar eller
klockslaget pa dygnet.

Det handlar om att inte beh6va giang pa gang beritta om sitt livs problem
och tillkortakommanden. Utan att méta manniskor som har sett en bade
nar man mar bra och niar man mar simre; som kanske har triffat ens
anhoriga och vianner, som vet hur man bor och varit dir och som inte ar
frimmande for att komma hem till en om och nir det behovs.

Kontinuitet och tillgianglighet i relationen mellan den som behover
hjalp och nagra fa professionella dr grunden for att en varaktig relation
skall kunna utvecklas. En relation som leder till att en fungerande
arbetsallians kan utvecklas. Ett bemo6tande som bygger pa kontinuitet
och tillginglighet kan utgora psykiatrins och socialtjanstens bidrag till

brianslen i en aterhamtningsprocess: hoppet.
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Jag fick sjukbidrag. Det var de forsta
pengarna jag haft sedan jag blev sjuk.
Det var oerhort betydelsefullt. Da
kunde jag betala hyran. Det var inte
manga kronor over. Det spelade ingen
roll V1 klarade oss. Det var viktigt;

spectellt £6r den manskliga vardigheten.
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En persons aterhimtning ar ingenting som kan planlaggas. Men
processen kan gynnas pa manga sitt. Det gar att skapa omstandigheter
som bidrar till att processen kan komma igang och att stirka den nir
den utvecklas.

I samarbete med RSMH har Psykiatri Sodra Stockholm tagit fram ett

antal strukturerade verktyg for att bidra till aterhamtningen:

Nditverkskontrakt

Laila Gentzell tog initiativet till ett samarbete med sina behandlare. I sin
bok, Ndtverkskontrakt — Ett verktyg i aterbamtning, beskriver hon hur de
tillsammans med hennes anhériga skrev en 6verenskommelse om hur
hon skulle bem6tas om hon ater fick svara symptom. Boken innehaller

dven forslag pa hur ett sidant kontrakt kan struktureras.

Att hantera rister

Marius Romme och Sandra Escher ar initiativtagare till ett
internationellt ndtverk for manniskor som hor roster. I sin bok .A#
hantera och forsta rister formedlar de en mangd konkreta tips om hur
andra valt att forhalla sig till sina roster och andra markliga upplevelser,
sa att dessa antingen forsvunnit eller radikalt minskat 1 betydelse som
storande faktorer i deras liv. Boken innehaller aven ett strukturerat

frageformular for att hjilpa rosthorare att forhalla sig till sina roster.
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Aven en DVD om résthorande har tagits fram, som kan fungera som
en utmark introduktion.

Inom Psykiatri Sodra Stockholm genomfors regelbundna utbildningar
utifran detta material av bade rosthorare och deras
behandlingspersonal. Rostritt dr den svenska grenen av det
internationella nitverket for rosthorare. Rostritt organiserar
regelbundna sammankomster och dess medlemmar foéreldser for

brukarforeningar och psykiatriska och sociala verksamheter.

Mediciner

Likemedlen intar en central plats 1 psykiatrins vardutbud och i manga
brukares liv. Manga vittnar dock om alldeles f6r sma mojligheter att
samtala med personalen om sina funderingar om sin medicinering och
att det sallan finns utrymme f6r vardpersonalen att ta del av den
enskilde brukarens erfarenheter av mediciner och medicinering.
Patricia Deegan har tagit fram ett praktiskt inriktat hafte med bade tips
och egna reflektioner utifrin sina erfarenheter och en strukturerad
anteckningsbok dar brukaren, sjilv eller med hjilp av nagon, kan fylla i
svaren pa de vanliga fragorna som sjukvarden staller. Hir finns dven
utrymme for vilka fragor brukaren vill stilla till sjukvarden och inte
minst finns aven mojligheten att ta upp de egna strategier” som
brukaren utvecklat, som ett individuellt hanteringssatt av symptom.
Hiftet kan sedan fungera som ett underlag i métet med lakare och

andra personalkategorier.
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Aterbéimtning

Idag finns ett beprovat studiematerial som har tagits fram inom ramen
for Aterhdmtningsprojektet. Materialet bestar av tva hiften for
studiecirklar (en for brukare, en f6r personal), en lirobok (en
forskningsstudie baserad pa brukares berittelser om sin egen
aterhamtning) samt ett antal dvd om dterhamtning. Mycket av detta

material kan laddas ner frin RSMH:s hemsida: www.rsmbh.se.

Vdgen vidare

Vigen vidare — Verktyg for aterhamtning vid psykisk ohilsa dr den
senaste boken om dterhimtning pa svenska. I boken skriver personer
med en egen erfarenhet av psykisk ohilsa och forskare om olika verktyg
som kan vara till hjilp i en aterhimtningsprocess. Bland de teman som
tas upp: Anhoriga, pengar, tro och andlighet, mediciner. ..

Dessa verktyg kan bidra i ett arbete fOr att aterta makten Gver sitt eget
liv, sina svarigheter och det bemotande som man erbjuds inom virden.
Viktigast dr dock att vara varse om den egna kreativiteten och fé6rmagan
att utveckla satt att handskas med dessa problem som varje individ
utvecklar. Dar finns hoppet och utgangspunkten for ett verkligt
samarbete mellan individen med svira problem och hans/hennes
omgivning.

Boken kan bestillas genom RSMH:s hemsida: www.rsmh.se.
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