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Orden ar Lina Perssons och hon skriver
dem tillsammans med en projektidé ndr hon
kontaktade véra respektive organisationer for
fyra &r sedan.

1,3 miljoner ménniskor i Sverige dr anhériga,
vilket betyder att de regelbundet gér en insats
for en medméanniska som pé grund av sjuk-
dom, funktionsnedséttning eller hog lder
inte klarar vardagen pd egen hand. Anhériga
ar en utsatt grupp som lever med 6kad risk
attdrabbas av egen sjukdom, sérskilt psykisk
ohélsa pé grund av stress och kénslor av oro
och skuld. I Sverige finns det ett vildigt stort
morkertal kring unga anhoriga, men vivet att
det&ren grupp som i dagsliget fir mycket lite
stdd och som sjélva ofta saknar ord for sin
livssituation. Unga tror ofta att de &r ensamma
om sin situation och manga bar pa tunga
skuldkénslor.

Oavsett om projektet #vigraskuld eller den
hérboken skulle vara l6sningen pa problemet
eller bara en del av16sningen sé &r vart delta-
gande och engagemang i fragan sjélvklar. Bdde
Studieforbundet Vuxenskolan och Anhérigas
Riksférbund vill oka forstéelsen i samhéllet
for att unga ocksé kan vara anhoériga och ha
behov av stéd och hjélp. Genom den hir boken,
dir unga sjilva har bidragit med sina tankar
och idéer, hoppas viatt medvetenheten kring
situationen fér unga anhdriga dkar och att fler
far hjélp och stod.
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Vi vill avsluta detta férord med &nnu ett
citatur Linas inledande kontakt, ett citat som
kanske mer &n ndgot annat motiverar var
medverkan och visar varfor #vigraskulds
arbete och resultat dr viktigt:

“Vi maste borja prata med
varandra och vimaste lyfta den
skuld som ligger som tunga ok
pd vara axlar. Jag ar overtygad
om att den skulden sakta men
sakert smulas sonder av sam-

talet och jag ser #vagraskuld
som en start. Som en forsta
sten som kommer att ge ringar
pa vattnet. Som borjan pa for-
andring.”

11 april 2023
Richard Forsberg
Studieforbundet Vuxenskolan

Anett Karlsson
Anhdrigas Riksforbund






Tack

for att du vill hjalpa oss...
... att fordandra forutsdattningarna for unga anhoriga!

For det ar just det du gor, bara genom att plocka upp denna bok.
Den dr en sammanstéllning av vad projekt #vigraskuld arbetat
fram under tre rs tid, samt ett av de verktyg vi nu vill sprida.
Den ar tdnkt att fungera som en metodbok med inspiration

och tips for dig som moéter unga anhoriga i ditt arbete. Men

den ar framfor allt ett manifest med unga anhoérigas roster och
berattelser, det dr deras tankar och idéer som ligger till grund
for de teman och forslag pa dtgarder som vi presenterar.

Vi vill skicka med dig vikten av att se och erkénna det stora
ansvar som unga anhoriga tar. Har ar kunskap det forsta
steget for att pborja en forandring sé att unga anhoriga borjar
erkdnnas.

Vi vill med denna bok ge dig verktyg till ditt méte med unga
anhoriga, just utifrdn deras egna behov och 6nskemél, bade
genom att fylla i kunskapsluckor och att erbjuda praktiska
6vningar. P4 si satt hoppas vi att vart material ska hjilpa dig
idet forebyggande arbetet dar du som en trygg vuxen kan goéra
en viktig tidig insats fér unga.

Vi har byggt upp boken runt de teman som de unga vi har

traffat har ansett varit viktigast nir det handlar om deras
anhorigsituation. I varje tema finns fakta, praktiska évningar
och tips som ni tillsammans kan arbeta med samt citat frdn unga
anhoriga och dokumentation fran véra besok ute pa skolorna.

Aterigen, stort tack och lycka till.

Linnea & Lina
#vagraskuld
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60%

50% av alla skolungdomar
beriknasidagvaraanhoriga pé ett eller annat
sétt enligt en undersékning som Region
Sérmland gjorde 2020. Undersokningen
gjordesiarskurs 7,9 och ar2igymnasiet och
cirka 6000 ungdomar deltog. Detta ligger d&ven
i linje med de siffror vi har fatt fram under
véra skolbesok och visar tydligt att anhorig-
skap kan fa stora konsekvenser for sdvél den
enskilda individen som fér samhéllet i stort.
Under projektet har vi sammanlagt métt 530
elever pa hogstadieskolor runt om i Véstra
Gotaland. Dessa elever fick bland annat ta del
avenworkshop om anhérigskap dirvi pratade
om vad det ar, hur det kan se ut och vilka
konsekvenser det kan fa.

Inledningsvis var det valdigt fa aveleverna
som kinde till begreppet, men efter vart besok
svarade 52 % att de kinde igen sig och var
anhoriga till ndgon. 8 % ansag att andra var
anhoriga till dem. Totalt sett hade alltséd 60%
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av eleverna erfarenheter av anhorigskap pé
nagot sétt.

Anhoérigskap ar visserligen négot som hor livet
till - de allra flesta av oss kommer ndgon gang
under livet att kinna ndgon som blir sjuk, far
en funktionsnedséttning eller blir gammal
—men det kan snabbt utvecklas till en situation
som for den anhoriga blir allt mer ohéllbar.
I samtal med de unga vi har tréaffat har det
blivit tydligt att manga tar ett stort ansvar for
nérstdende utan att detta vare sig syns eller
erkdnns. Manga ganger ar den unga sjilvinte
heller medveten om det ansvar hen tar och att
dentypavansvarinte borde hora barndomen
till. Denna stress, angest och kénsla avansvar
kan snabbt ta 6ver och bli s stor att den unga
sjilv hamnar i psykisk ohélsa. Darfor dr det
viktigt att vi hittar sétt att finga upp dessa
barn och unga, béde utifrén ett individpers-
pektiv och utifran ett samhéllsperspektiv.



Konsekvenser for unga anhoriga ar namligen manga ganger

pa liv och dod:

Barn till foraldrar som avlidit
genom olycka, sjalvmord eller
vald har i ung vuxen dlder fem
gdnger oftare vardats for
missbruk och tre-fyra ganger
oftare for sjalvmordsforsok.

Sjalvmords-
forsok ar

tre

ganger vanligare
bland unga
anhoriga

Forutsattningarna for unga anhoriga
attleva ett gott liv Ar med andra ord visent-
ligt simre &n for de som véxer upp utan ett
anhérigskap. Utan fullstdndiga betyg mins-
kar chanserna till vidareutbildning vilket
paverkar den egna ekonomin i vuxen alder.
Psykisk ohélsa tenderar dven att “gd i arv”
vilket innebér att risken ar tva till tre ginger
hégre bland unga anhdriga att sjdlva behdva
vard for psykisk ohédlsa som ung vuxen.
Statistiken visar tydligt varfor det ar viktigt
att tidigt sétta in forebyggande insatser for
unga. Dessa insatser kan vara en viktig
atgard for att se till att den unga inte hamnar

Dubbelt
sd manga

unga anhoriga som har

forlorat en foralder
lider sjalv av psykisk
ohalsa.

Mer an dubbelt sa
manga unga anhoriga
har sjalva avlidit
jamfort med

ovriga unga.

inedétgéende spiraler som senareilivet kan
vara svara att bryta.

Dessutom visar en studie fran Nka (2015-8
Barn som anhériga — ekonomisk studie av
samhillets1dngsiktiga kostnader) att kostna-
derna nér det géller barn som anhoriga blir
enorma ur ett l&ngsiktigt samhaélls-
ekonomiskt perspektiv. Det beror i huvudsak
pé att risken for psykisk sjukdom ar dubbelt
s& hog inom denna grupp samt att risken
for att hamna i ett missbruk ar fyra till sju
ganger hogre jamfort med resten av sam-
héllet. Barn som anhériga uppskattas att i
vuxen alder std for ca 25% (52 mdkr) av
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gheten 1 gruppen unga anhériga
alder ar gar mer dn dubbelt sd

tre

gdnger hogre

manga ut skolan med
ofullstandiga betyg
jamfort med ovriga
jamndriga.

De som gar gymnasiet
fullfoljer inte i lika stor
utstrdckning sin utbildning.

Det ar 4 gdnger
vanligare att behova

fiirsiirj__-
ningsstod

bland unga anhoriga

Unga anhoriga
till foraldrar med
svar sjukdom har

okad risk att hamna

samhaéllets totala kostnader vad giller
psykisk sjukdom samt missbruk av alkohol
och narkotika. Detinnebér att samhéllet skulle
minska sina kostnader med 35 mdkr/&r om
omfattningen av misshruk samt psykisk
sjukdom inom gruppen sinktes till samma
niva som i resten av samhéllet. *Nka - Fakta om barn som anhdriga

Barn som anhoriga uppskattas att i vuxen dlder sta for ca 25 % (52 mdkr)
av samhallets totala kestnader vad galler psykisk sjukdom samt missbruk
av alkohol och narkotika.



ar den som hjalper, vardar eller stottar nagon i
sin narhet som av olika anledningar inte klarar
av vardagen pa egen hand. Det kan handla om en
partner, foralder, syskon, klasskompis, tranare,
sammanboende, vdn eller granne.

ar den person som tar emot omsorg, vard och
stod av en anhorig.

omfattas sedan 2017 av hdlso- och sjukvards-
lagen vilket innebdr att halso- och sjukvarden
har ett sarskilt ansvar att beakta dessa barns
behov av information, rad och stod i situationer
dar en narstaende till barnet dr psykiskt eller
fysiskt sjuk, har en funktionsnedsattning, lider
av ett missbruk eller hastigt avlider (kap 5. 7
HSL). Vi har i denna bok valt att framst anvanda
begreppet da var malgrupp varit
1PB=-17ar
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Barnkonventionen blev lag i Sverige 2020. Det innebér att den ska ha
samma status som andra lagar. Det &r stat, region och kommun som ska
sikerstilla de rittigheter barnet har enligt konventionen. Aven privata
aktorer som utfor tjanster at staten som beror barn ar skyldiga att folja
den. Men nér vi tittar pa det stod som erbjuds unga anhoriga ser vi att det
finns stora brister. Denna grupp far idag inte sina rattigheter tillgodo-
sedda, trots att barnkonventionen tydligt pekar pa att det r staten som

ar skyldiga att se till att detta sker.

Det hdr ar alltsa lag i Sverige, men hur ser
det faktiskt ut?

Samtalet om hur barn péverkas av att ta ett
vuxenansvar har manga ganger lyst med sin
frédnvaro. Men det vi kan se idag ar att unga
anhoriga l0per hogre risk att sjilva drabbas
av ngest, stress och depression jamfort med
andra barn och unga. Enligt hilso- och sjuk-
vardslagen ska alla kommuner erbjuda ndgon
form avanhorigstod till sina invdnare. Det dr
dock upp till varje kommun att ldgga upp
arbetet och vilja vilka mélgrupper som ska
prioriteras. Mdnga kommuner hanvisar da till
socialtjinsten nér det kommer till stéttning
avunga anhoriga vilket resulterariatt anhorig-
stodet ofta uteblir. For i socialtjanstens upp-
dragligger inte ett specifikt anhérigstdd riktat
till malgruppen, sd vems ansvar &r det att
mota unga anhoériga?

Viharvalt att skicka ut en enkét till landets
allaanhorigkonsulenter och anhérigsamord-
nare for att fa en bild av hur anhérigstodet
riktat till barn och unga ser ut i dagsliget.
Utifran de svar vihar fatt in kan vi se att ménga
kommunervarken har resursen eller adekvat
kunskap for att borja vinda sig till unga med
sin verksamhet. Majoriteten av svaren pa var
enkit visar att anhorigstodet under 1ang tid
varit oforandrat och sett likadant ut. Manga
kommuner vinder sig, méjligen av gammal
vana, endast till vissa specifika malgrupper
sésom anhoriga till aldre. Har ar det tydligt
attdet finns en férestillning om vem som kan
vara anhorig och dirav ar beréattigad stod.
I det stod som ges ingar ofta olika typer av
aktiviteter sdsom foreldsningar, utbildningar
eller studiebesok. Dessa aktiviteter dridags-
laget anpassade till de malgrupper som stodet



Artikel 2

Alla barns lika varde och rattigheter.

Ingen far diskrimineras.

Barnkonventionen géller for alla barn som befinner
sig i ett land som har ratificerat den.

Artikel 3

| alla 4tgarder som ror barn ska i forsta hand det som beddms vara
harnets bhésta beaktas. Begreppet "barnets hsta” ar konventionens
grundpelare. Vad som r harnets basta méste avgdras i varje enskilt
fall och hénsyn ska tas till barnets egen &sikt och erfarenhet.

Artikel 6

Varje barns ratt till liv, Gverlevnad och utveckling. Det handlar inte bara
om barnets fysiska halsa utan ocksd om den andliga, moraliska, psykiska
och sociala utvecklingen.

Artikel 12

Barnets ratt att bilda och uttrycka sina Asikter och f& dem beaktade
i alla fragor som berdr hen. Nar dsikterna beaktas ska hansyn tas
till barnets &lder och mognad.

Lag (2018:1197) om Firenta nationernas konvention om barnets réttigheter



vander sig till och darfor inte relevanta for
unga anhoriga att delta i. Stodet kan &ven ges
iform av samtal eller hjilp med vigledning i
kontakten med kommun, region och andra
myndigheter.

Det ar tydiigt att manga av de som svarat
pa enkaten kanner sig styrda av beslut upp-
ifrén som avgor vem som ska ha rétt till stod,
och att dessa beslut inte alltid ar litta att pé-
verka. I vissa fall dér stodet borjat vinda sig
till unga upplevs det d&ndé svart att n& fram
till malgruppen. Ambitionen finns diar men
utférandet 4r mer komplext, mélgruppen
hittar inte fram till stodet. Det &r inte en
hemlighet att samverkan mellan olika instan-
ser, bade internt och externt ar en utmaning
néar det géller arbetet med unga. Hér brottas
olika yrkeskategorier med olika utmaningar.
Eftersom anhoérigsamordnare exempelvis
inte har ndgon direktkontakt med potentiella
anhoriga ar de beroende av att andra som
stoter pd unga kan hanvisa dem vidare till
stodet, det kravs alltsd mellanled for att lyckas
né fram. DA det ocksa ser olika ut i olika
kommuner gillande om personer under 18 &r
arvéilkomna &r det inte heller konstigt att det
saknas en allméin kidnnedom om att det gar
att vinda sig till anhérigstodet for hjalp och
stéttning. Har ser vi att det faktum att barn
ochunga inte har setts som anhériga resulterat
i att deras behov av stdd inte heller erkénts.
Svérigheterna kan dven héirledas till bristen
pa tid som ménga vittnar om. En anhorig-
konsulent beréttar att hen jobbar 75 % och ar
ensam ansvarig for att tillgodose anhorigstdd
till en hel kommun pa 11000 invanare.

Det rader delade meningar om huruvida
anhorigstddet 6verhuvudtaget ska vinda sig

till barn och unga d& vissa anser att de inte
har adekvat kompetens for att arbeta med
gruppen. Flera hinvisar till socialtjinsten
som en mer ldmpad instans och att stodet
kanske bor ges av flera kompletterande
kompetenser for att det ska kunna hélla god
kvalitet. Men samtidigt som det kan finnas en
stor podng i att samverka med olika aktorer
visar enkéten dven att stodet behéver synlig-
goras betydligt mer &n vad det goridag. Vikan
inte férvinta oss att de unga sjilva ska vara
uppsokande - anhorigstédet méste istéllet bli
en sjilvklar aktor nér det giller unga anhoriga,
och de unga méste kunna férvénta sig adekvat
kompetens som kan végleda och stétta dem
isitt anhorigskap, oavsett kommun.

Vi har under projektets gang
blivit 6vertygande om att det
behovs en stédfunktion for
unga anhoriga som kan sittas
in forebyggande och som inte
kraver att socialtjinsten ir in-
kopplad. Ett forsta steg i stodet
ar kunskapen om vad anh6-
rigskap ar och vad detta kan
innebéra for en sjélv. Vidare
handlar det om att férsta att
det inte hor barndomen till att
behova ta hand om foraldrar,
vanner eller annan nérstaende.
Har skulle anhoérigstodet kunna
fylla en viktig funktion d& fore-
byggande samtal i ett tidigt
skede kan bryta de negativa
spiralerna och erbjuda den
unga viktiga verktyg att ha
med sig i sitt anhérigskap.







upning
och ovningar

[ vira samtal med unga har vi kunnat urskilja tre olika teman
som extra viktiga nar det kommer till anhérigskap. Det ar
dessa teman som vi har byggt bokens kapitel runt.

I varje kapitel finns det forutom fakta dven tips pd 6vningar som du kan
anvinda nir du méter unga anhoriga, checklistor, forhallningssétt och
citat fran de unga. Insprangt hittar du ocksa dokumentation fran vara
workshops ute pa skolorna.

20



Att tanka pa infor ett samtal
med en ung anhorig:

¢¢ Tank pa att sitta pa en neutral plats som
kénns trygg. Stang av ljud och notiser pa
mobil och dator.

<2 Se till att det du behéver infor samtalet
finns framme. Ska ni géra nagra 6vningar?
Vad behdvs till dem?

¢# Om du ska fora anteckningar under sam-
talet — berétta det innan ni sétter igdng.
Beritta ocksd varfor du antecknar och vem
som kommer att l&sa det.

¢ Informera om tystnadsplikt och anmél-
ningsplikt. Berétta fran borjan att det ni
pratar om stannar mellan er, men att om
nagonting allvarligt kommer fram som gér
digorolig sd méste du anméla det. Beratta
att du givetvis kommer att informera om
det i sé fall, s att den unga kan kénna sig
trygg med hdndelseforloppet.

¢¢ Avsluta girna varje samtal med en 6vning
som vi har ldnat frdn Maskrosbarn som
heter “Botten-toppen-stolt!” Ovningen gir
ut pa att komma pa en sak som kdnns
botten, en som kinns toppen och en sak
som den unga &r stolt 6ver. De forsta
gangerna kan ni gora 6vningen tillsam-
mans och hjélpas &t. Det kan kinnas ovant
att sdga positiva saker om sig sjilv, darfor
ar det viktigt att trdna pa. Det dr ocksd
viktigt att komma ihag att denna 6vning
inte ska skapa en press att prestera, utan
den ska fungera som ett verktyg.

Tips pa mer att lasa hittar
du langst bak i boken.

2
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Nar vi pratar om ansvar menar vi ofta tva
olika saker. Den ena &r att vi kdnner oss
skyldiga att géra ndgot. Vi kénner oss ansva-
riga. Den andra &r att vi kdnner oss skyldig
att st till svars for det vi eller nigon annan
har gjort. Kénslan avansvar dri manga ldgen

Jag kinner flera som
mdr daligt - har sjalv-
skadebeteende, dtstor-
ningar och sjilvmords-
tankar. Jag brukar

oftast vara den som de

pratar med och jag
kéinner ett ansvar varje
gang nan mar lite simre
ochjag inte vet hur jag
ska hjilpa.”

négot bra och en viktig del i utvecklingen mot
attblivuxen ochldrasig att ta ansvar. Det kan
handla om allt frdn att visa civilkurage till att
ha koll pa att ens skoluppgifter blir gjordai tid
och att forstd konsekvenserna av sina hand-
lingar. Ansvarskénslor kan dock gé till ver-
drift och resulteraiatt vitar ett orimligt stort
ansvar for ndgot som inte &r majligt att styra
6ver. Nar vi kénner oss skyldiga att ta ansvar
férvad ndgon annan har gjort kan detkannas
obehagligt. Det ar ju inte alltid vi héller med,
dven om vi kinner ett behov av att férsvara
den andres handlingar. Resultatet av att ta ett
for stort ansvar kan ibland leda till att under-
l4tta ett destruktivt beteende hos den nérsta-
ende. Det dr inte heller ovanligt att mycket av
sjilvkénslan hos den anhoriga stirks genom
att hjdlpa andra. Ofta férvantas inte heller
négot i gengald for det som gors. Istéllet laggs
allt ansvar for en situation pé en sjilv, trots
att ansvarsbordan borde ligga ndgon helt
annanstans. Det ar viktigt att forsoka sitta
ord pa att det kan kénnas sd har. Det kan vi
gora genom att frdga den unga om hen kinner
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Min ena fordlder har vildigt stora aggressionsproblem
och diirfor har det varit viildigt mycket briak hemma.
Under varje brak har jag alltid gatt iviig med mitt syskon

sa att hen slipper veta om braken. Jag har forsokt fa
mina fordaldrar att skiljas sa att vi sha komma ur detta.
Jag har ocksa blivit vildigt introvert och berdittar inte
liingre nar det héinder allvarliga saker, for att ingen
annan ska behéva ta ansvar for mig.”

ett extra stort ansvar for nagot och hur det i
s8 fall pdverkar hen. Det dr normalt att oroa
sig, men ibland kan oron gora att vi gléommer
vad vi egentligen har majlighet att paverka.
Det 4r den vuxnas ansvar att prata om detta,
just for att den unga inte ska kénna ett for stort
ansvar.

Manga av ungdomar som vi har traffat har
pratatom ansvar som ett viktigt tema att lyfta
nardet handlar om anhérigskap. De berattar
om olika former av ansvar och hur det kan
paverka dem. En form de beskriver dr med-
beroende. Nar den anhoriga paverkas negativt
och borjar anpassa sig for mycket efter den
nérstaende, kan ett medberoende utvecklas.
Dettaresulterariattden anhériga 6verger sig
sjilv och boérjar anpassa sig helt efter den
narstdende. Denna anpassning ar ett satt att

férsoka kontrollera personen eller situationen,
trots att det inte &r mojligt. Orsaken &r ofta att
den anhoriga férsoker bota eller fixa den som
dribehov av stod. Det dr inte helt ovanligt att
ettbarn kan hamna i ett medberoende till sin
vardnadshavare da detta ofta kan uppsté i
maktrelationer som &r obalanserade. Det ar
ocksa vanligt att kianna sig ansvarig for att
16sa situationer ndr exempelvis en vin berit-
taratthen drledsen, &ven om det inte handlar
om en sjalv. Flera unga har ocksd pratat om
attde kénner sig bendgna att séiga ja till saker
som egentligen inte kdnns bra, bara for att
gora den narstdende n6jd. Det kan till exempel
handla om att gd 6ver sina egna granser och
ljuga for att skydda den nérstadendes misshruk
eller att avstd fran att triffa kompisar for att
ta hand om hemmet.
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TIPS ocH vniNGaR:

AN?\IAR KAN DELAS “\l | Har spelar omgivningens forvintningar in,
TVA HUVUDKATEGORIER- som kan vara bade uttalade och outtalade. Nar

du pratar med den unga om vilka ansvar hen

0 Praktiskt ansvar tar s& kan ni utgd frin den hir uppdelningen
3 Ao for att gora det lite littare.
Q Kanslomassigt ansvar pradetitie latiare

Checklista Tar du for mycket ansvar? .
Om du kinner igen digi flera av nedanstdende pastienden och beteenden finns det :
risk att du tar for mycket ansvar. o
(] Du hjalper andra for att kanna dig dlskad och behovd ]
] Du Wanner ekt ansvar for andras tankar, kanslor och .

valbefinnande .
] vu hjalper ofta folik ukan att de bett dig om hjalp ]
[ Du fokuserar mer pa otk Losa andras problem an .

dina egna )
D Du kanner etk behov av att allkid kontrollera saker ]

och ting o
[] Du har ddlig sjalvikansla ]
[] pu lider av tvangstankar .
[] Du sdger det som du tror andra vill hora ]
L] Du 9ér med pa vad som helst ]



Skapa ett
halsosamt
forhallningssatt
till dig sjalv

Denna 6vning ir ett bra satt att ldra sig sitta granser
och att borja titta pa hur du mar tillsammans med de
manniskor som du har runt dig.



WVIATERIAL: PAPPER OGH PENNOR MED FARGER SOM REPRESENTERAR

Gor sa har:

Skriv ditt namn i mitten pa ett papper och rita en
bubbla runt namnet.

Fortsétt sedan att p4 samma papper skriva upp
namn pa de personer som du tillbringar mest tid
med, bade IRL och de som finns med dig i dina
tankar. Eftersom hjarnan inte kan skilja pd tanke
eller verklighet nir det kommer till kdnslor, ar det
viktigt att du skriver upp bade de du faktiskt umgas
med och de du ofta tinker pa. Ju ndrmare din egen
bubbla du placerar namnen, desto mer frekvent
tdnker du pa eller umgas ni, ju ldngre ifran desto
mindre.

Valj farger som motsvarar de kdnslor du har kopplat
till personerna péa ditt papper, exempelvis

ROD = NEGATIV

ORANGE = BLANDAT

GRON = POSITIV

1,
2
3,

Rita nu bubblor runt namnen utifran hur du kinner
kring personen. Bubblan behéver inte vara en rund
utan ska bara visuellt aterspegla hur personen far dig
att kdnna och hur den paverkar dig. Ibland kan det
kadnnas som att en person ar lite “taggig” — rita da det.
Eller sé ar personen bara karlek — rita da det.
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ANSVAR

POSITIVA SAMT NEGATIVA KANSLOR FOR DIG.

Fundera och diskutera sedan féljande fragor:

¢ Vilka personer har du skrivit upp?

¢ Vart ar deras bubblor i forhallande till din?
Gar de in i din eller héller de sig utanfor?

¢ Ardet en positiv eller en negativ kinsla?
Vill du ha mer eller mindre av den?

¢ Ar det ndgot som behéver redas ut?
Behover din kénsla prioriteras eller
kommuniceras?

¢ Ar detta ndgonting du kan paverka?

Att satta ord pé vara kénslor dr sd grundliggande viktigt
att det till och med har makt 6ver var hilsa. Sa att 6va pa
att sdga vad du kanner till den som far dig att kinna kéns-
lorna ar darfor valdigt viktigt, oavsett om det ar kirlek,
ilska, sorg eller gladje. Men det viktigaste ar att du ager
kénslan for dig sjalv genom att ldra dig att sitta granser.
Detta gor du genom att identifiera vad som kanns bra
och inte. Glommer vi bort det finns det en risk att vi &ven
glommer bort vart eget viarde

och att vi, precis som alla
andra fortjanar att ha
balans i var egen
bubbla.




NERVID



Niir kom du pd att hon var
annorlunda?
0j...kaninte séga...det varju nar
jag var liten, men eftersom hon ar
aldre &n mig har jag vuxit in i det. Nar
vivar sma var det ingenting, hon var valdigt
lugn, men sen nar hon blev éldre sa férsam-
rades hennes maende. Nir hon var tondring
typ. Hon gick i vanlig skola med assistent upp
till mellanstadiet, men i hogstadiet gick hon i
en annan skola. Det var ju bra, fér hon blev ju
mobbad pa den vanliga skolan. Vissa var
dumma mot henne for att hon stack ut. Det var
ingen som forstod varfor hon var speciell, av
barnen alltsa.

Vad hinde pa hogstadiet da?

Dablev BUP inkopplat. Hon blev som en forsoks-
kanin kdndes det som. Hon fick olika mediciner.
Hennes 6gon blev jattekonstiga, det svarta gick
ut i det vita i 6gat...som att hon var personlig-
hetsfordndrad. Sen blev hon aggressiv. Sa jag
var vildigt mycket hos min farmor och farfar.

Vad tankte du om det da?
Jag har aldrig ként att det var ett problem
egentligen, jag tinkte bara att det var s det var.

VEM AR DU ANHORIG TILL?

MIN SYSTER,

som ar fyra ar aldre an mig.
Hon har en cp-skada sedan fodseln.

Men jag kunde samtidigt bli arg och ledsen och
jag kunde anvédnda det emot mamma och
pappa, som att de inte brydde sig om mig utan
bara om henne. Nirvi harbrdkat har jag anvant
detemot dom. Jag kanske egentligen inte alltid
kénde sd, men ibland gjorde jag det.

Hur var din och din systers relation?

Den var bra nar vi var sma, men nar vi bada
var tondringar sd blev det jobbigt. Jag skulle ju
g4 igenom min egen tondrsperiod, men jag
hade ju ett syskon som aldrig vixte upp. Jag
blevarg pd henne, och ville att hon skulle vara
i andra rum, jag klagade p4 allt hon gjorde.
Hon smaskade, att hon tjatade, att hon inte
lyssnade... men sen fick jag dligt samvete for
jag visste ju att hon inte ville vara sd. Men jag
vararg for hon tog ju mina fordldrar ifrdn mig.

Gar ilskan over eller sitter den i hela tiden?
Den kommer och gar. Det dr svért... Man tinker
inte pa det.

Hennes (min systers) kropp dr som en
pensiondrs men hennes hjirna dr som en
femarings. Vi blir som servicepersonal. Och
jag blir arg da eftersom jag vet att hon kan
massa saker, men att mamma curlar henne.
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Men mamma tycker inte att hon curlar. Hon
villjubara att hon (systern) ska fa en bra stund.
Men jag tycker att hon curlar henne, for sé ar
det inte nér vi ar sjélva. S& da kan jag fort-
farande bli arg.

Vad hiinder om du siger till da?

Jomen hon hor... Men samtidigt s& tycker hon
att det gar snabbare om hon gor det. Man vill
juunderlatta for henne (systern) s& dd gér man
saker at henne. Men det 4r ju som att vara
assistent at sitt egna syskon. Vi har ansokt om
att fa en till kontaktperson, sex gdnger men
viféravslag. De siger att hon ar for frisk. Men
vi ska soka igen. Hon behover ju en van. Hon
kan ringa mig fyrtio gdnger pa en dag. Aven
om jag séger att jag inte kan svara s fortsatter
hon ringa. Ibland blockar jag henne till och
med, nér jag behdver en lugn stund.

Hur skulle ditt mdende forindras om du visste
att din syster fick en kontaktperson?

0j! D& skulle man... Vi skulle kunna planera
saker, viskulle veta att hon inte kommer ringa
sonder oss. Vi skulle inte beh6va ha daligt
samvete om vi skulle hitta p& nagot dar hon
inte kan f6lja med, for d& skulle ju hon ha
nédgon annan just den dagen. Vi skulle inte
behdova ljuga for henne sé ofta... Ljuga méste

man gora, men man vill inte gora det sé ofta.
Hon kan ju inte f6lja med pa allt.

Om vi fick en kontaktperson nagon gang i
veckan eller ett par gdnger i ménaden sd skulle
detvara lattare att planera... det ir jattesvart
nu. Det r svart.

Vad hade du onskat skulle gjorts annorlunda?
Det var ingen fran kommunen som pratade
med mig. De har nog aldrig pratat med mig
om att jag skulle f& hjilp ocksé. De ville ju bara
ge henne mediciner. Det hon hade behovt da
var ju en kompis och aktiviteter.

Vad hade du behovt da?

Egen tid med mamma och pappa. Hade min
syster haft aktiviteter som inte forald-
rar maste varamed pa s hade vi
kunnat vara VI, under tiden.
Att det kanske hade funnits
ndgon som gjort en plan.
Jag hade ju min egen
tid och mina kom-
pisar, men jag hade
inte familjen.

Jag behévde bli
sedd. Sedd av
mina egna.










Skuld och skam :r sociala kinsior, det vill siga
kénslor som uppstar i samspel med andra. Eftersom vi
som méanniskor har féormégan att se och tolka andras
blickar pa oss skapas ocksa kanslor. De kédnslor vi har
med oss sedan fodseln finns inte av en slump utan har
fyllt en viktig funktion under ménniskans utveckling.
Darfor kan vi inte sdga att nagon kénsla ar béttre eller
sdmre dn en annan, utan alla behovs for att klara av livet.

klumpas ofta ihop. De kan

forstas vara s att vi kiinner dessa kanslor samtidigt, och att
de till och med kan elda pé varandra, men det finns dven

tydliga skillnader.

De ungdomar som i har o o framforallt
pratat mycket om skuld i relation ti]] sitt anhérigskap
rr.1.en v:' har markt att det ofta siven handlar om skam. ’
For manga gir dessa kinslor ofta ihop och spider pa
varandra. Men det ir viktigt att reda ut vilken kénsla
det faktiskt handlar om, sd vi kan hitta ratt verktyg.
Gemensamt for manga unga anhoériga &r att tendensen
att kinna 6verdriven skuld och skam ofta ir hog.







Skuld ar en kansla som ir kopplad till
handlingar. Det vill séga alla saker vi eller
ndgon annan gor som bryter mot de normer
eller regler som vi har satt upp i vart samhélle
eller for oss sjilva. Nar vi kdnner skuld har vi
tillriacklig empatisk formaga for att satta oss
in i hur vart handlande paverkar en annan
person. Skuld kan dirfor fylla en viktig social
funktion genom att motivera manniskor att
ta ansvar for sina handlingar och vrda sina
relationer. Ddremot finns det sa kallad 6ver-
driven skuld. Den uppstar nér vi tar pa oss
skulden for andras handlande eller om-

SKULD & SKAM

standigheter som ligger utanfér vart ansvar.
Vi kan till exempel kdinna skuld 6ver att vara
friska medan den nérstiende ar sjuk. Ytterli-
gare ett exempel dr skulden som handlar om
saker som vi inte gor. Det vill séga att kinna
skuld 6ver att inte ta mer ansvar, att inte hélsa
pa sin narstéende oftare eller att inte kunna
fixa eller laga. Har uppstar det vi kallar for
skuldkénslor eftersom vi upplever att vi har
brutit mot ndgot betydelsefullt - ett ideal eller
en viktig virdering. En skuldkénsla ger oss
en kénsla av att vi har gjort fel eller inte varit
tillrackligt bra, oavsett om vi har det eller inte.

Min farbror har varit alkoholist och gick inte ut
pa flera manader, men néir vi sags sa blevjag arg pa
grund av att han inte var samma person langre.

Jag tinkte pa om jag kunde gjort nagot béittre och
fick skuldkdinslor.”
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Skam ar kopplat tillupplevelsen av det egna
vérdet och far oss darfor att ifradgasétta var
sjilva existens. Skam skapar en kénsla av att

vara misslyckad och otillrdcklig som person
eller fér ndgon annan. Historiskt sett har skam
spelat en viktig roll genom att signalera att vi
behover forandra ndgonting hos oss sjilva for
att battre passa in i gruppen.

Min ena fordlder har
en sjukdom som gor att hen
inte kan rora sig och ta
ansvar, da blir det mer att
Jjag tar ansvar, sd jag kan
inte slappna av sa liitt efter-

som jag éir radd, orolig, och
tinker negativt. Jag tinker
mer pa andra dn mig sjélv.
T.ex. far jag svart med att
sdtta granser, kan bli
kiinslokall och kan fa skuld-
kénslor.“

I dagens moderna samhalle ar det dock
inte alltid som kénslan traffar ratt. Ibland kan
hjdrnan tolka en situation fel vilket leder till
att vi kinner skam utan egentlig anledning.
Eftersom skam &r en vildigt obehaglig kinsla
har vara hjarnor skapat en rad olika férsvar
mot den. Exempelvis genom att vi blir arga
eller sjélvkritiska. Madnga ganger ar det inte
sjilva skammen vi mérker forst, utan vara
forsvarsmekanismer som triggas igdng. Det
kan till exempel ske genom hjirtklappning,
rodnad, kallsvettning, att fa angest eller
magont.

Skam kan ocksa gora att viblir nervosa och
generade 6ver att kinna oss misslyckade. Den
kan uttrycka sig i form av ilska, om vi exem-
pelvis upplever att vi blivit krankta eller for-
o6dmjukade. Det ar ocksa vanligt att skammen
faross attkdnna ett svaghetsforakt mot andra
eller oss sjélva. Det kan ge en kénsla av att
vilja fly eller ta kontroll 6ver en situation som
igrunden ar okontrollerbar.
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TIPS
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Olika miljéer och sammanhang kraver olika forhallningssatt.
I skolan géller vissa regler och normer, bland vanner kan det vara
helt andra forhallningssétt som ar rddande.

Normerna i ens familj kanske i sin tur skiljer sig helt frén de
som rader i bade skola och bland véanner. Att réra sig mellan
olika miljéer och hitta ratt forhallningssatt och samtidigt
hantera ett anhorigskap med kénslor av skuld, skam och ansvar
dr manga ganger valdigt kravande.

Skolan ir en tuff miljo dir unga varje dag forsoker passa in.
Rédslan 6ver att inte passa in kan trigga igdng olika typer av
kanslor och forsvar, som utifran inte alltid verkar logiska.

Det ar ocksa viktigt att halla koll pa sjilvdestruktivitet kopplat
till skam hos den unga. Destruktiva beteendena kan annars

bli svéra att bryta, vilket i sig kan skapa mer skam som
gor att en vill skadar sig sjalv &nnu mer.

® © & & & 0 0 & 0 0 o 0 0 0 o o o o O o o o o 0 0 0 0 0 0 0 00

..‘......‘......‘......‘..... e o o o oo
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WIATERIAL: EN UTSKRIVEN VERSION AV KANSLOHJULET

Vad ar det som kanns?

Ibland kan det vara svart att identifiera vilken kénsla som
egentligen kanns och varfor. For att forsté dig sjilv och dina
kanslor béttre kan du ta hjalp av kdnslohjulet. P sé sitt arbetar
du dig utifran och in for att se vilka grundkénslor som styr.

Gor sa har-

Vilj en situation dar skuldkanslor varit extra tydliga
for dig det senaste.

Prata om vad kénslan kan handla om. Var tror du
att den kommer fran? Har du brutit mot dina egna
varderingar, eller handlar det om att du kdnner dig
fangad i ndgon annans férvantningar?

Vilka andra kénslor triggas igdng?
Hur kidnns dessa?



SKULD & SKAM

Titta pa kanslohjulet for att forsta vilka kénslor som hor
samman och vilken grundkansla de harstammar fran.
Ibland kan vi bli 6verraskade over vilka kidnslor som
ligger i grunden.

Fundera pa om kanslan av skuld ar rationell eller styrd
av radsla.

Ta ungdomens kanslor pa allvar. Skamta inte bort eller for-
ringa skammen eller skulden genom att sdga saker som
“det dr vl ingenting att skimmas for”. Bekréfta istillet
att du forstar att det ar jobbigt och om du vill kan du
beritta om en handelse dar du sjilv har upplevt kinslan.
Viktigt har dr att halla det personligt, inte privat.




Tillbakadragande

Har vill vi dra oss undan och undvika sociala

situationer. Det kan till och med leda till att vi isolera
oss for att undvika andras eventuella ogillande,
avvisande eller situationer som leder till skamkanslan.

Attack av andra

Kéannetecknas av aggression som riktas utat
mot nagot eller mot ndgon annan som vi
upplever ar ansvarig for hindelsen som

har fatt oss att kinna skam.

Vireagerar med ilska for att minimera

den egna upplevelsen av skam.



Attack av jaget

Héar anvander vi sjalvkritik i ett
férsok att ta kontroll Gver
skammen och for

att férhindra

att situationen
sker igen.

Undvikande

Har forsoker vi distrahera oss sjalv
och andra frdn den sméartsamma
kansloméssiga erfarenhet som
situationen orsakat.
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IMATERIAL: EN UTSKRIVEN VERSION AV SKAMKOMPASSEN

Skammens riktningar

Starka skamkénslor dr valdigt obehagliga och kan vara svéra att
hantera. En teoretisk modell som beskriver olika reaktioner pa
stark skam ar Donald Nathansons (1992) skamkompass. For att

forsta dig sjalv och dina reaktioner kan du ta hjilp av denna
kompass.

Gor sa har:

Las igenom kompassens olika strategier.
Kan du kdnna igen dig i ndgon av dem?

Kan du beratta om en situation dar du kant skam.
Hur kdndes det?

Hur reagerade du pa kianslan?

Varfor tror du att du reagerade pa det sittet?

o0
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Tycker du att din strategi ar ett problem? Om ja, vilken
strategi skulle du vilja anvinda dig av istillet? Kan du
testa att vilja en annan strategi nista gang kénslan
kommer? Om inte - varfor?

De flesta av oss anvinder strategier fran kompassens alla
riktningar beroende pa vad vi behover i olika situationer.
Oftast har vi dock en riktning som dr mer dominant och
som vi oftare gar till. Det ar viktigt att komma ihag att
dessa reaktionsmonster fyller en funktion — att géra
skamkénslorna uthardliga for oss.







Har du vuxit upp med din
mamma och pappa?

Ja, men de skilde sig ndrjag var sex

ar. DA flyttade vi till en liten l4genhet
och bodde varannan helg hos min pappa,

eller ja nar han kunde for han médde ju inte

bra. S& jag brukar siga att jag ar foralder till

mina foréldrar.

Visste din bror om hur du upplevde situationen
med din pappa?

Jahanvisste, vihade ju pratat om det tillsam-
mans allihopa och det som &r grejen dratt han
aren sdn “badboy”, sd han sa ju bara “nej, jag
vill inte prata om det hir”. Det r ju hans sitt
att fortranga saker och ting, men mitt sitthar
ju oftast varit att prata och det har ju lett till
bade daliga och bra sakerioch med att vi har
olika behov. Det funkar inte riktigt ndr han
inte vill hjélpa till eller prata om det, fér det
kan juvara en st6ttning frin mitt hall att prata,
s det harvarit svart. I och med att han (pappa)
anvént vald mot mig flera gdnger och han och
min bror vill ju inte liksom prata om det. Han
ville till exempel inte vittna nér pappa slog mig
och hotade mig.

VEM AR DU ANHORIG TILL?

BADE PAPPA OCH MAMMA,

Min pappa ar psykiskt sjuk. Han har bipoldar
sjukdom och har missbrukat alkohol och droger.
Han har ocksa utsatt mig for vald.

For da ville du polisanmdla det?

Ja men jag vagade inte gora det. Jag pratade
med soc om det och dom struntar i det totalt
sé jag har ju liksom aldrig fatt ndgon hjalp.

Visste skolan om vad som héiinde hemma?

Nej, det visste dom inte, for jag ville alltid att
skolan skulle vara for sig och privatlivet for
sig. Jag tyckte det var jobbigt ifall ndgon skulle
fa veta vad som hade hant.

Vid ett tillfille pratade jag med en ledare pa
ettldger och hon gjorde en orosanmélan. Och
jag fick bara jattemycket skit avmina féraldrar
for att jag pratade om det, och det kinns jitte-
jobbigt att fa skit fér att man pratar om ndgon-
ting som de gor fel.

Vad hade du onskat att du hade fatt for stod?

Jag har ju dnd4 liksom forsokt sjalv och sokt
hjalp genom socialtjénsten sen jag var 10-11 ar.
Jag sokte for att f en coach* via Maskrosbarn,
men det har jag fatt avslag efter avslag p4,
valdigt ménga génger. Jag gav upp hoppet och
bestdmde mig for att jag inte orkar med det
hér, det tar alldeles for 1ang tid att fa hjalp och
stottning i mitt maende. And4 sd sa flera olika
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ldkare p& min vardcentral att jag hade depres-
sion och angest.

Varfor fick du avslag pa att fit en coach?

De séger att familjebehandling drlika bra som
det hir (en coach) men det ar det ju verkligen
inte.

Familjebehandlingen ar ju avsedd for hela
familjen men coachningen ar ju anpassad for
mig. Jag har sagt det som argument, att det r
jag som s6ker hjalp och inte ndgon annan. Jag

"VID ETT TILLFALLE
PRATADE JAG MED EN
LEDARE PA ETT LAGER
OCH HON GJORDE EN
OROSANMALAN. OCH
JAG FICK BARA JATTE-
MYCKET SKIT AV MINA

FORALDRAR FOR ATT
JAG PRATADE OM DET,
OGH DET KANNS JATTE-
JOBBIGT ATT FA SKIT
FOR ATT MAN PRATAR
OM NAGONTING SOM DE
GOR FEL. ”

soker hjélp for min situation och mina upp-
fattningar av allt som har hént. D& siger de
att det kostar fér mycket... alltsd dom anvan-
der liksom ekonomiska argument till varfor
inte jag far en coach.

Om du fick vara med och paverka hur ett stod
Jforbarnochungaskulle kunnaseut, hur skulle
det seut da?

Man borde visa mer utdt att det finns ungdo-
mar som har det svirt men att det ocksé finns
hjalp att fa, for det vet jag att det finns. Sen &
det jumanga som inte vill ge den hjélpen, typ
som socialtjdnsten, som hela tiden skriver att
de inte har ekonomi.

Jag tycker inte det dr ratt hanterat av varl-
den, eller av Sverige, att det inte finns nigot
stod for barn och unga i samhéllet som har
problem med néra och kéra. Jag har ju inte
direkt fatt nagot specifikt stod utan det ar ju
mer att jag har haft den hér... nu later det
jattekonstigt men, den hér viljestyrkan att
klara det sjélv. Att vaga och att verkligen
forsoka tills det inte gdr mer. Och nér det har
gatt sd 1angt att det inte gér ldngre, d& har jag
kommit gratandes till ungdomsmottagningen
pa psykiatrin, men de hivdar att jag inte far
vara dar for att jag inte har ndgon diagnos.
Men jag behéver ju prata med en psykolog.




INTERVJU

*Via coachprogrammet hos
Maskrosharn kan den unga fi
stad av en coach under 1-3 dr.
Ansdkan gar via socialtjinsten
som beviljar eller avslir ansékan.
Coachen dr ett vuxet maskros-
barnsomvet hur det kan kinnas
att ha det jobbigt hemma.

0%
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Att leva med anhorigskap ar en
valdigt stressande tillvaro som tir pa den
anhoriga. Manga av ungdomarna vi har

pratat med har beréttat att stressen pa-

verkar dem negativt och gor att de till exem-
pel prioriterar bort saker som de tycker om for
att hinna med sin narstaende.

Det skapar bade stress och dngest.







Vad ar

stress?

Stressdren naturlig reaktionikroppen
som ger oss mer kraft under en begrinsad
tid. Nar vi blir stressad skickar hjarnan
signaler till resten av kroppen. DA borjar
hjartat slé fortare, viandas snabbare och
musklerna spianns. Det kan till exempel
gora att vi blir snabbare eller fir extra
energi en stund. Det kan ocksa gora att
det blir lattare att fokusera pa en uppgift.
Véra kroppar kan hantera stress under
en begriansad tid. Men det ir viktigt att
vila eller géra ndgot avkopplande och roligt
efterdt s att kroppen far dterhdmtning.

Far kroppen aldrig vila kan stressen bli

negativ och leda till spinda muskler som
resulterarismarta, vikan fa svart att sova
eller tappa var aptit. Den gor dven att
minnet och koncentrationsforméagan
paverkas negativt. En situation som for
en person upplevs stressande kan for en
annan uppfattas som rolig eller enkel.
Dérfor ar det viktigt att lyssna pd den som
upplever stressen och férsoka forsta hur
det dr for just den.




STRESS & ANGEST

.................................‘....

Checklista

[l Du har svart att koppla av och kan ha svart att somna.

[ pu vakmar tidigare dn du ska utan att kunna somna
om. Du kai ocksa vara ovanligt trott pa morgonen,
sven nar du sovit billrackligh Lange och ostort flera
natter i rad.

[] Du har svarare att koncentrera dig och kan fa daligt
minne,

Du blir otalig och Latt irriberad dver smasaler,

LU

Du fastnar i negativa tankar och kan kanna oro
eller dngest. En del kan kinna sig Likgiltiga for
vad som hander omkring dem.

[ Dpu far onk L magen och huvudet. En del kan fa hjart-
klappning och svarare abtt andas ordentligh. Du kan
ocksa fa ont L kroppen av att du dr spand.

Du blir sju.k Lakk.

LU

Du kanner dig nedstamd och brotk och undviker kon-
taket med vanner.

[] Du behdver alikohol, anvinder nikotin, Koffein eller
sommedel for att orka med vardagen eller for att
ddmpa stressen.
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Angest kan kannas mycket obehagligt och
skrammande, men &r ofarligt. Ddremot kan
det paverka livet mycket om vi har &ngest ofta.

Vara hjdrnor &r programmerade att reagera
nér vi upplever ett hot eller en kénsla av hot.
Det dr en automatisk reaktion som inte gar att
styra med vilja. Angest dr precis som stress
kroppens sétt att snabbt samla energi for att
klara av en utmaning. Kroppen férbereder
sig pd att fly eller férsvara sig mot ett hot. Hotet
kan handla om riktiga saker, som att riskera
att bli utsatt for véld eller krankningar. Men
det kan ocksd handla om ndgot vi ar radda for,
eller ndgot vi har varit med om tidigare i livet
som gor sig pdmint. Oroande tankar kan ge
samma reaktion i kroppen som ett verkligt
hot. Eftersom upplevelsen ar sé obehaglig ar
det vanligt att vilja undvika den. Men att for-
sOka undvika att f &ngest kan snarare leda
till att den blir starkare.

Stressen over att
inte veta om min fordlder
kommer att fa ett dter-

Jfall. Att behéova anpassa
sig och dindra sin vardag,
pa grund av for mycket
ansvarstagande for
andra. Psykisk ohilsa
sasom depression, angest,
dtstorning och sjilv-
skada hos andra men
ocksa mig sjalv.”




alltid angest kdnns rent
fysisktikroppen. Det kan ocksé kannas
som en kéinsla av overklighet eller led-
samhet. Som att ndgonting ar fel, men
attdet 4r svart att sitta fingret pé exakt
vad. Ibland bérjar angesten svagt for att
sedan bli starkare. Ibland kommer den
snabbt, utan att vi ar forberedda. Om
angest kdnns i kroppen ar det vanligt
att uppleva ngot av féljande symtom:

Ditt hjdrta slar hardare och fortare
an vanligt.

Din andning blir snabbare och det
kan kédnnas som att du inte far i dig
tillrackligt med luft.

Ont i magen eller ett tryck oéver
brostet.

Dukan kénna dig torri munnen och
bli kissnodig eller bajsnodig ofta.
Dukan bérja svettas eller kdnna dig
febrig.

Stickningar eller domningarihénder
eller fotter.

Dukan kiinna digyr, rastlds, darrig,
skakig eller svag i musklerna.

STRESS & ANGEST

ar
véldigt utmattande. Det kan i langden
goraattviblir deprimerade och fir svart
att fungera i vardagen. Angest ger en
forlamande kinsla och det dr vanligt att
vi isolerar oss, fir svart att dta och
undviker det som annars gett oss energi
och gladje. Eftersom angest r ett otro-
ligt jobbigt tillstdnd ar det ocksa vanligt
att forsoka lindra den pa olika sétt,
exempelvis genom sjdlvskadebeteenden
eller sjilvmedicinering. Det kan kiinnas
som att det fungeraribérjan men spader
iverkligheten bara pd &ngesten och gor
den vérre.

Nér dngest kommer plotsligt och
starkt kallas det panikéngest. D4 kan
detkdnnas som att vi ska svimma, tappa
kontrollen, bli galna eller till och med
do. Det drvanligt att vi blir valdigt rédda
de forsta gdngerna detta hdnder. Vikan
troatt det ar ndgot fel pd kroppen, exem-
pelvis hjartat. Men panikangest ar helt
ofarligt och gar 6ver av sig sjilv efter en
stund.




Jag kiinner igen mig i att

min kompis mar psykiskt
daligt, hen har sjilvskadebeteende,
nikotinberoende och roker pa
ganska ofta. Jag tror jag var cirka
11 ar nér jag sdg hens uppskurna
armar forsta gangen, framfor allt
det har varit valdigt jobbigt. Jag
kanner ocksa igen mig i att vara
radd att gora nagot fel, jag ar inte
langre sdker pa att jag vill vara
hens van mer dé jag inte gillar
det hen haller p4 med, men sam-
tidigt ar jag radd for att 1amna da
hen ofta siger "vore det inte for
dig hade jag tagit mitt liv for lange
sen”. Hen bor cirka tva timmar
bort sé jag har aldrig heller kunnat
ha full koll, s nar man har fatt ett

“Hej da-sms” och hen inte svarar

sa kan man inte andas. Det paver-
kar mig valdigt mycket pd manga
olika séatt, men speciellt att jag blir
stressad och mar daligt sjalv”







, ’ JAG KANNER ATT JAG SKA BORJA PRATA MER OM

Jag har lart mig vad Hur man kan paverkas

anhérig betyder som anhorig

Jag tar framforallt

Att man kan vara anhorig pa med mig att jag dr
mer dn ett sitt. Alltsa att man inte anhorig for det hade
behover vara sliikt med personen jag ingen aning om
innan detta
Att det inte dr mitt fel och att jag inte ska
kéinna skuld, vilket jag gjort .

Jag tar med mig att det inte ar mitt fel att nigon
annan mar daligt. Jag ska inte behiova kinna
skuld for hur ndagon mar. Det dir inte mitt

Jel om nagon tar sjilvmord

Att det inte bara ir de sjuka
som mar daligt




HUR JAG MIAR. OCH ATT JAG NU VET VAD ANHORIG AR.

Innanjag var med i detta Jag har tagit med mig att en
projekese t‘;@”kte{“g ‘illd’f ig persons daliga mdende faktiskt
pa att man kan fi.med sig paverkar den anhoriga mer
positiva egenskaper ndr .. . .
man ir anhdrig anvadjag tinkt
Att det finns flera som Irinan haEle Jag int(? Al
har det som mig och att pa-hur manga det ar som
det inte ar mitt fel att mamma aranhoriga till nagon

mar som hon gor

Att jag inte ar ensam

Attinte kdnna skuld over att

man inte Gir tillriicklig som Att man inte ser pa utsidan om
anhorig. Att det inte dr mitt fel ndgon dr anhorig till nigon

Att ndstan alla &r anhdériga pa nagot sitt. Att jag 4r anhorig
till ménga olika personer med olika problem och att det ar
okej att mé déaligt 6ver ett anhorigskap

Dokumentation frdn vira besok pa skolor
i Vistra Gotaland 2022, baserat pa de ungas svar.



STRESS & ANGEST

TIPS

Det ar viktigt att ta hand om kroppen for att orka hantera bade
stress och dngest. Prata om dessa fyra punkter med den unga,
men kom ihag att vissa &mnen kan vara triggande och/eller
skapa mer stress och angest om de tas upp pa fel satt.

Forsok darfor att undvika pekpinnar och krav och férsok istéllet
att prata om det pa ett s neutralt satt som mojligt. Hir maste vi
som vuxna balansera samtalet och anpassa det utifran den unga
vi pratar med. Borja girna med att utgd fran 6ppna fragor.

® Vad iir rérelse for dig?

Rorelse minskar vara stresshormoner och dimpar diarmed dven
angest. Att rora pa sig regelbundet kan hjalpa till att hélla bade
stress och dngest i schack.

® Hur sover du?

Sémn ar kroppens storsta dterhdmtning. Ar det svart att sova 4r
det 4nda viktigt att ligga ner och vila. Prova att blunda och lyssna
pa avslappande musik eller en podd.

@ Vad gillar du att &ta?
Kroppen behover naring for att fungera.

® Hur hanterar du stress och dngest?

Om den unga anvinder alkohol, droger eller nikotin for att "fly
undan” kénslan av stress och angest ar det viktigt att forklara vad
som kemiskt hander i kroppen och att &ngesten blir virre pa sikt
eftersom det bland annat paverkar var somn och 6kar stressen.



IATERIAL: PENNA OCH PAPPER

Stress-listan och ma bra-listan

Listorna kan hjélpa dig att se vad du kan géra mindre av och vad
du kan gora mer av for att ma bra. Det ir en bra start for att borja
trdna pé att prioritera sig sjilv.

Gor sa har:

Borja med att skriva en lista pd vad som stressar dig.
Ar det en person, en situation eller en férvintning fran
nagon annan? Det kan vara saker du ska gora eller
sarskilda situationer i skolan eller hemma. Det kan
ocksa vara sociala medier eller personer du inte mar
bra av. Skriv ner allt som du kommer pé.

Skriv sedan en lista med saker som far dig att ma bra.
Det kan vara saker du tycker om att gora, platser du
gillar att vara pa och personer du blir glad av att traffa.

Titta p& bada listorna tillsammans. Ar den ena lingre
an den andra? Gar det att plocka bort saker som skapar
stress? Om inte, vad behévs for att kunna gora det?
Hur kan du lagga till det som gor att du mar bra?

Det kan vara skont att visualisera det som stressar for att kunna tréna pa att “plocka
bort” det, och istéllet gora mer av det som stér pa listan med saker som vi mar bra
av. Vissa saker som stressar oss kan vi séklart inte plocka bort, men det kan hjalpa
oss att minska kinslan av stress nér vi vet vad som far oss att kinna sa.



IATERIAL: PENNA OCH PAPPER

[ 1] =
Att saga nej.

Det ar viktigt att 6va pé att sdga nej till sdnt som inte ger dig energi
eller far dig att ma bra. Det giller framfor allt om du &r van att ofta
sdga ja till att hjalpa och st6tta andra. Har kan ni 6va pa det till-
sammans i ett tryggt rum.

Gor sa har:

Borja med att fundera pa i vilka situationer du har
svart att séga nej. Kan det vara nir nagon ber om
hjalp? Nar négon vill att du ska vara hemma istéllet
for att ga till skolan? Eller kanske ndr nagon vill att du
ska bevara en hemlighet som inte kdnns bra att halla
for dig sjalv?

Skriv ner alla dessa situationer.

Prata tillsammans om hur du skulle kunna séga nej
pa ett siatt som kanns okej for dig.
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Hur skulle du kunna gora for att det ska kannas lattare
att sdga nej?

Skriv ner forslagen. Det kan vara skont att ha dem ned-
skrivna ifall du glommer bort hur du ska sdga om situa-
tionen val uppstar.

Ett knep som &r bra att testa om det kénns for svért att siga
nej ar att be att fa vinta ett tag och ténka 6ver saken innan du
svarar. D4 kan du f4 tid att kinna efter och samla kraft att
sdga nej.




YJU

"...ATT BARA VARA DEN SOM
LYSSNAR EN STUND UTAN ATT DET
AR AKUT ELLER ATT MAN MASTE
GA TILL EN KURATOR FOR

ATT PRATA.”




VEM AR DU?

Hur ser ditt uppdrag som
kurator ut?
I dagslaget jobbar jag 80% pa en
gymnasieskola med drygt 300 elever.
Mitt uppdrag &r pa bade organisation-,
grupp- och individniva. Jag bidrar med det
psykosociala perspektivet. Jag dr ensam
social resurs, vi har en elevcoach som jobbar
halvtid men annars ar det inte s& manga fler
iden dnden av arbetet.

Hur mdnga elever triffar duisnitt pi en vecka?
Jag har forsokt att titta bakét lite... Rena
elevstddsamtal ar mellan 15-20 per vecka.
Sen ar det ju andra former av moten dér jag
traffar elever, tex SIP*.

Avdeelever du triffar - pratar niom anhorig-
skap pa nagot sdrt?

Ja absolut. Att avlasta sig sjalv och andra, det
ar absolut ett samtal vi har ofta, och da blir
juanhorigskap en viktig del i det. Sen har vi
ju sjalvklart elever dar det finns férdldrar
eller syskon som inte mar bra som man be-
hover prata om just anhérigskap &nnu mer.
Det ar ju oftast s mycket dubbla kénslor.

KURATOR,

pd gymnasieskola

Eleverna &r ju fortfarande barn till sina for-
aldrar, &ven om de dr 19 ar. Men samtidigt
harde en stor sorg eller besvikelse att det inte
blev bra eller som man ténkt.

Finns det stod for unga anhoérigaidin kommun?
Nja... vi dr en liten kommun med 13 000 in-
vanare, s vi har inte s mycket utatriktat
arbete. Men kommunen erbjuder BRA-
samtal®. De har varitivar cafeteria och pratat
med eleverna om det, och jag har &ven hén-
visat ndgon elev dit. Jag vet att mina kollegor
som jobbar pé grundskolan hénvisar &nnu
mer dit. Jag vdgar inte séga hur mycket skolor
anvinder sig av det, men min kéinsla ar att
det anvinds och att det har vart positiv
respons pa det.

Vad tror du, utifran din yrkesroll att skolan
skulle behova for kompetensutveckling for att
biittre kunna nd och stotta unga anhiriga?

Att kunna ta svara samtal, att bara vara den
som lyssnaren stund utan att det r akut eller
att man méste gé till en kurator for att prata.
Jag tror att det &r ndgot som all skolpersonal
skulle kunna, om de kinde sig trygga i det.
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INTERVJU

Sen hénger ju det ihop med arbetssituationen
inom skolan, alla har tuffa arbetssituationer,
pa bekostnad av barnen... Det hanger ju sé-
klart ihop.

*SIP dir en forkortning pd samordnad indivi-
duell plan och dr till for personer som har behov
avinsatser och stod fran bade hdlso- och sjukvird
och socialtjinst. SIP dr ett verktyg for att sam-
ordna de olika insatserna och bidra med ett
helhetsperspektiv.

*BRA-samtal (Barns ritt som anhériga) ir en
samtalsmodell med syfte att ge stottning i hur vi
kan uppmdrksamma anhériga barns rdtt till
information och hjilp. Samtalen kan visa pd
behov avinformation, stid eller riktadeinsatser.
BRA-samtal dir ett erbjudande som barnet kan
tacka ja eller nej till.

| Samtalet ska aldrig ersitta akuta insatser
ndr ett barn far illa.







...med unga har det blivit tydligt att de inte
efterfragar behandling eller vard utan sna-
rare en trygg vuxen for forutsittningslosa
samtal, ndgon att bolla sina tankar och
funderingar med. I ménga fall kan detta stod
vara tillrackligt och ge den unga bittre for-
utsittningar att hantera sitt anhdérigskap.
Hér nedan har vi listat de verktyg som vi
jobbat fram under projektets gang. De ar
framtagna for att p olika sétt mota och finga
upp de unga —i cirkelformat, p lager och pé
workshops i skolor. Vi tror att samtalet om
anhorigskap méste ske pd manga olika
platser samtidigt.

Viér overtygade om att kunskapen om vad
anhorigskap ir kan ldgga grunden for att ta
kontroll éver sin livssituation. Detta gor att
den anhoriga i forlingningen kan ta till sig
verktyg for att hantera sin situation. Det vi
har sett som en réd tréd i métet med de unga

arbehovet av att inte kiinna sig ensam, att f&
insikt i sin situation och att f4 tillgdng till ett
sprak. Vara verktyg fyller den funktionen.




WORKSHOP

VERKTYG

Ar jag anhorig?

#tviagraskulds workshop kan anvéindas i ett forsta méte med malgruppen
samt som en introduktion till begreppet anhorigskap, som for manga kan
vara fraimmande. Genom #véagraskulds workshop fir ungdomarna en

inblick i:

Genom guidade samtal, diskussion i smagrup-
per samt kortfilmer med beréttelser fran andra
unga anhoriga ger workshopen en forsta
kontakt med anhérigskap. Detta blir for ménga
en insikt i sitt eget eventuella anhoérigskap
men ocksé en forstielse for andra som ar
anhoriga.

Innehallet i workshopen har vi arbetet fram
tillsammans med unga anhoériga, tillhérande
handledning ar framtaget tillsammans med
yrkespersoner som moter malgruppen.
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VERKTYG

STUDIE-
CIRKEL-
MATERIAL

#vagraskulds studie-
cirkelmaterial ir upp-
byggt pa atta tréaffar och har
som mal att ge deltagarna nya
insikter om anhorigskap och
handfasta verktyg for att hantera sin
situation. Vi gar igenom olika teman
sasom ansvar, konsekvenser, skuld och
skam, kanslor och relationer.

Forutom faktatexter bestar materialet av
inledande citat frdn unga anhoriga samt
ovningar som gors i grupp eller enskilt. Detta
material kan anvindas avanhorigkonsulenter
och studieférbund, men aven i skolan som
lektionsunderlag eller inom elevhélsteamet.

@00 0000000000000 000 00

DO

eec o000

e e 00000 00

For att 13sa mer om véra verktyg och ladda ner vira material,
hesok vagraskuld.se eller hor av dig till Anhdrigas Riksforbund.

© © 0 0 0 000000 000000000000 0000000000000 00000000000000000o0o0

Vi ser dven att det kan anvandas pa fritids-
gardar for att lyfta temat. Det fungerar bade i
grupp och i en-till-en situationer. Materialet
ar helt fritt och gratis att anvidnda. Studie-
cirkelmaterialet har arbetats fram tillsam-
mans med unga anhdriga och yrkespersoner
som i jobbar med malgruppen.
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HELGLAGER

© © 0 0 0 0000 0000000000000 000000000000 00000000000000000000000 o

#vc'igraskulds heIgIEiger ar tankt att I métet med vardnadshavare har vi kunnat

fungera som en paus i vardagen — ndgot urskilja ett stort behov av gemensamma
som kan behévas for den som dr ung och motesplatser och aktiviteter for unga anho-
anhorig. Till skillnad frén vart cirkel- riga, dar kan ett helglager fylla en saddan
material och workshopen ar fokus inte funktion samt eventuellt vara en sprangbrada
pa att bearbeta sitt anhorigskap. Istallet till vidare engagemang hos malgruppen.
handlar det om att fa dterhdmtning och
kdnna samhorighet med andrailiknande Vi ser ett virde i att dessa lager anordnas
situation. regionalt d& det kan bli for privat och nira att

delta i sin hemkommun. De ekonomiska
forutsdttningarna okar eventuellt om flera
kommuner gar samman. Nyckeln till ett
framgéngsrikt lager har for oss varit sam-
verkan med externa parter, s som studie-
férbund, anhérigkonsulenter samt ideella

organisationer som verkar inom

faltet.

Motesplats
for unga
anhoriga
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Har har vi listat sidor som kan vara intressant for
den som vill veta mer om anhérigskap.

www.anhoriga.se

Detta dr Nationellt kunskapscentrum anhd-
rigas (Nka) hemsida. Har finns méngder
med rapporter, sammanstillningar samt
samtalsmaterial som r fria att anvénda.
Under fliken Omraden kan en klicka sig
vidare till Barn som anhériga. Nka har dven
ett ndtverk for de som jobbar med barn som
ar anhoriga.

www.anhorigasriksforbund.se
Anhorigas Riksforbund &r en partipolitiskt
och religiést obunden intresseorganisation
som jobbar for att férbéttra livsvillkoren for
anhoriga i Sverige. Att hjilpa, stotta eller
varda en nirstdende ska inte medfora nega-
tiva konsekvenser for den anhoriga.

www.bris.se

Barnens ritt i samhéllet verkar som en link
mellan barn, vuxna och samhallet. Hit kan
barn och ungdomar upp till 18 ar anonymt
och kostnadsfritt vinda sig nér de behover
stod fran en vuxen.

www.buff.se

En organisation som arbetar for att férbéttra
villkoren och ge stdd till barn och ungdomar
som har en familjemedlem som sitter i fing-
else, hikte eller frivard.

www.hjarnfonden.se

Hjarnfonden arbetar for ett samhélle dar
alla hjarnor ndr sin fulla potential, fria frén
sjukdomar. Det dr genom att bidra till forsk-
ning som vi kan forandra livet fér &nnu fler
ménniskor.

www.kollpasoc.se

En webbplats riktad till barn och unga med
information om vad socialtjdnsten gor.
Webbsidan drivs av Barnombudsmannen.

www.maskrosharn.org
Maskrosbarn ir en organisation som vinder
sig till barn som har férdldrar som utsétter
dem for véld, har ett missbruk eller en
psykisk sjukdom. De erbjuder olika typer

av stod.



www.medberoendepodden.se
En podd som lyfter olika aspekter av med-
beroende och psykisk ohélsa.

www.mind.se

Mind 4r en ideell férening som jobbar for
ett samhélle dir manniskor med psykiska
besvér och psykiatriska diagnoser blir
respekterade, far det stod de behéver och
déringen tar sitt liv.

www.nsph.se

Nsph dr en samarbetsorganisation for
patient-, brukar- och anhérigorganisationer
inom det psykiatriska omradet. Under fliken
Fokusomrdden kan man klicka sig vidare till
Anhdrig och sedan Barn och unga.

wWww.naracancer.se

Néra cancer ar ett webbstod for unga
som stér nara ndgon som har cancer,
eller ndgon som har détt av sjukdomen.
Har méter du andra ungailiknande
situation och kan fa svar pé dina fragor
av sjukvardspersonal.

www.randigahuset.se
Randiga Huset dr en ideell organisa-
tion som stéttar barn och familjer
som har eller som kommer att forlora
en viktig person i dodsfall.

LAS MER

www.tryggaharnen.org

En ideell barnrattsorganisation som stodjer
barn och unga som lever i, eller har vaxt
upp i, en familj dar ndgon har problem med
missbruk.

www.ungaanhoriga.se

En webbplats om att vara ung och anhorig
till ndgon med en demenssjukdom. Har
finns listat vilket stod som finns, fakta om
olika demenssjukdomar och om olika lagar
och regler. Sidan drivs av Svenskt Demens-
centrum.
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Forfattare

Hilda Johnsson

ar socialantropolog och fd. kurator med en master
isociala beteenden.

Hon har tidigare skrivit boken Skolkurator 2.0 - ma bra prestera
bra som handlar om det arbetssétt och material hon tagit fram
som konkretiserar skolans arbete med psykosociala fragor.

Utover sitt forfattarskap arbetar Hilda som projektledare pa
Suicide Zero med Livsviktiga snack i skolan.






Nagra
Skuild



Ett verktyg for dig som
moter unga anhoriga.

Denna bok ar ett resultatav projektet #vigraskuld som under tre &r har samlat
unga anhorigas roster och erfarenheter. Den dr en metodbok med praktiska
verktyg och tips for dig som i din tjinst méter unga anhoriga. Bokens teman ar
baserade pé vad de unga har identifierat som viktigastisina anhdrigsituationer
och syftar till att vara ett stod i det férebyggande arbetet. Citat och dokumen-
tation fran skolbesck ger ocksé vardefulla insikter och véigledning till dig som
jobbar med unga anhériga.

Tack for ditt engagemang och lycka till i ditt viktiga arbete.




