Nagra rad for dlg nar du hjalper
din nara och kara till aterhamtning

En vagledning om att ge stod




Ar du orolig fér att ndgon du tycker om lever med psykisk ohalsa och/

eller har problem med missbruk och inte far effektiv vard? Manniskor kan
behandlas for sina beteendemassiga halsoproblem och det sker ocksa med
framgang. Och stod fran familj och vanner kan géra betydande skillnad.

Har foljer nagra satt
att hjalpa till:

Tala med honom eller henne och visa
medkansla.

Uttryck din oro pa ett icke-démande satt och beréatta
att du kan hjalpa till. Skapa en stédjande miljé

som uppmuntrar till samtal och 6ppenhet. Du kan
exempelvis bérja med att séga ungefar sa har:

« "Jag har varit bekymrad for din skull. Kan vi prata lite?”
* ”Eller vem kan du ténka dig att prata med i stéllet?”
Och ”Hur kan jag hjalpa dig?”
- "Jag forstar att du har det jobbigt just nu.
Hur kan jag stodja dig pa basta satt?”
+"Jag bryr mig om dig och finns har for att lyssna.
Har du lust att prata?”
« "Jag har markt att du inte verkar ha varit riktigt
dig sjalv den senaste tiden. Kan jag hjalpa dig
pa nagot satt?”

Bekrafta den andras kanslor.
Lyssna 6ppet, aktivt och utan att déma.

Var oppen.

Diskutera din egen slakts bakgrund nar det galler
psykisk ohalsa eller missbruk, om det &r relevant.
Det kan minska kanslan av ensamhet.

Erbjud dig att hjalpa till att s6ka stod.

Ge trést och uppmuntran om att besvaren kan
behandlas. Hjalp till att hitta resurser och visa vagen
till behandlingstjanster. Ni kan exempelvis besdka
findahelpline.com. Find a Helpline ar ett gratis
onlineverktyg som enkelt ssmmankopplar manniskor
och hjalplinjeri éver 50 lander och erbjuder
omedelbart stéd, radgivning och information.
Uppmuntra att ta kontakt med en hjalplinje fér

att utforska hur man bast kan ga vidare.

Var talmodig.

Det tar tid att fa ndgon att engagera sig och valja
vagen till aterhamtning. Fortsatt att erbjuda dig att
lyssna och hjalpa.

Kom ihag att ocksa ta hand om dig sjalv.

Rollen som omsorgsgivare kan vara stressig och
kanslomassigt utmattande. Agna tid at din egen
psykiska halsa och ditt vdlmaende.



Aterhamtning. Vi gor det har tillsammans.

Tecken och symptom

Det ar viktigt att komma ihag att psykisk ohalsa och missbruk inte orsakas av bristande karaktar
eller ar tecken pa svaghet. De &r vanliga och ofta allvarliga tillstdnd som drabbar miljontals
manniskor varje ar. Det ar ocksa viktigt att komma ihag att psykisk ohalsa och missbruk ar

behandlingsbara, precis som andra hélsotillstand.

Missbruksproblem

Ett missbruk kan uppsta nar droger och/eller
alkohol anvands upprepade ganger eller i alltfoér
stora mangder. Den fortsatta anvandningen har
betydande negativa konsekvenser for en persons liv.
Har ingar halsoproblem, funktionsnedsattning och
oférmaéaga att uppfylla storre dtaganden. Missbruk
ar ett medicinskt tillstand och kan omfatta féljande:

- Oférmaga att avsluta eller ha kontroll dver sin
anvandning av droger och/eller alkohol

- Bega misstag eller inte kunna utféra de viktigaste
uppgifterna pa arbetet, i skolan eller hemma

- Férsatta sig sjalv i farliga situationer fér att anvanda
droger och/eller alkohol

*Hamna i klammeri med rattvisan eller stjala for att
fa rad med droger och/eller alkohol

- Hamna pa sjukhus efter drog- och/eller
alkoholanvandning

+ Utveckla tolerans och behdva allt stérre mangder
droger eller alkohol fér att uppna samma
fysiska effekter

- Uppleva relationssvarigheter med narstaende
till féljd av drog-/alkoholanvandning

Psykisk ohalsa

Psykisk ohalsa medfor forandringar i tankar, humor
och/eller beteende. Sddana symptom ar medicinska
tillstand och en effekt av interaktionen mellan
biologiska, psykologiska och sociala faktorer. Nagra
av de kanslor och beteenden som kan upplevas vid
psykisk ohalsa ar féljande:

- Férandrade at- och sovmodnster (ata for mycket
eller for lite, sova for mycket eller oférmaga att
sova tillrackligt 1ange)

» Dra sig tillbaka fran manniskor i omgivningen

* Forlora intresset for saker som tidigare
skankte gladje

+ Kanna sig forvirrad, glémsk, arg, upprord eller
mer lattirriterad an vanligt

+ Kanna sig angslig, orolig eller radd oftare an vanligt
* HOra roster

« Fundera pa att skada sig sjalv eller andra eller
tappa livslusten

En fullstandig utredning som goérs av en kompetent
behandlare inom psykisk halsa eller substansmissbruk
ar viktig, da flera olika tillstdnd kan uppvisa liknande
tecken eller symptom.




Behover du hjalp nu?

Vid akut fara eller i en medicinsk nddsituation ska du ringa den lokala raddningstjanstens
telefonnummer eller uppsoka narmaste olycks- och akutavdelning. Om du ar i kris eller
funderar pa sjalvmord ska du kontakta ndgon omgaende:

Find a Helpline ar ett gratis onlineverktyg som enkelt sammankopplar manniskor
och hjalplinjer i éver 50 lander. findahelpline.com

Befrienders Worldwide - Volunteer Action to Prevent Suicide ar ett globalt natverk
med 349 centra for emotionellt stdd i 32 lander. Medlemmar och volontérer dver hela
varlden ger konfidentiellt stéd till manniskor i kdnslomassig kris eller ndd eller till deras
narstdende. befrienders.org

Mer information om aterhamtning och motstandskraft finns pa
livewell.optum.com.
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