Kritiskt stod

Stotta en narstaende
under aterhamtningen
fran en psykisk sjukdom

Sjalvmord ar ett globalt fenomen som paverkar manniskor i alla delar av
A varlden. Faktum ar att det ar en av de vanligaste dodsorsakerna i varlden och

star for ungeféar en av 100 dodsfall.! Och for varje sjalvmord finns det mer

an 20 sjalvmordsforsok.?
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Psykiska storningar ar ofta kopplade till en persons sjalvmordstankar eller
sjalvmordsforsok. Globalt uppskattar Varldshalsoorganisationen (WHO) att
280 miljoner manniskor i alla aldrar lider av depression, vilket &r den vanligaste
orsaken till sjukdom varlden 6ver och kan leda till sjalvmord.2 Depression och
angest (dven en risk for sjalvmord) 6kade med mer an 25"% bara under det
forsta aret av pandemin.?

Men dven om nastan en miljard manniskor globalt har ett psykiskt
sjukdomstillstand, utgor det alltfor ofta ett stort hinder att sdka och ta
emot vard.5 Globalt sett har relativt fa méanniskor tillgang till kvalitativa
mentalvardstjanster, till exempel:

« Klyftorna i servicetackningen for depression &ar stora i alla lander. Aven
i hdginkomstlander far endast en tredjedel av personer med depression
formell vard for psykiska besvar och minsta adekvata behandling for
depression beraknas variera fran 23 % i hoginkomstlander till 3 % i lag-
och lagre medelinkomstlander.®

« Av dem med psykoser 6ver hela varlden far 71"% ingen psykisk vard.”

- | lag- och medelinkomstlander far mer an 75"% av personer med
psykiska storningar och missbruksproblem ingen behandling for sitt
sjukdomstillstand.®

Stigma ar en annan viktig barriar. Faktum ar att stigma, diskriminering

och krankningar av manskliga rattigheter mot manniskor med psykiska
sjukdomstillstand ar utbredda i samhallen och vardsystem 6verallt; 20 lander
kriminaliserar fortfarande sjalvmordsforsok.®

Anda finns det hopp. Globalt 6kar internationella organisationer som WHO
och UNICEF, och manga organisationer pa nationell niva, medvetenheten om
psykisk hélsa och valbefinnande och arbetar for att satta fler resurser pa plats.
Framsteg har gjorts.

| vilket fall som helst, med ratt vardplan och efterlevnad av den, kan de flesta
som diagnostiserats med en psykisk sjukdom framgangsrikt fungera och leva
med sitt sjukdomstillstand. En viktig bidragande faktor till deras framgang éar
att ha forstaelse och stod fran manniskor som bryr sig om dem.

Har ar nagra satt du kan gora din del for att hjalpa de manniskor du bryr dig
om med psykiska sjukdomstillstand pa deras aterhamtningsresa:
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Hall ett "storbildsperspektiv".

Forsta att psykisk sjukdom kan vara situationsbetingad (dvs. intraffa under
en tid av osakerhet, kris eller livsforandrande handelse) eller kronisk (dvs.
en stérning som kvarstar i tre manader eller langre.) Vissa manniskor lever
med kronisk psykisk ohalsa under hela sitt liv. Dessutom kan ett obehandlat
situationellt psykiskt sjukdomstillstand bli en kronisk psykisk sjukdom.

| bada fallen paverkar mental hélsa en persons kdnslomassiga, psykologiska
och sociala valbefinnande och paverkar hur de tanker, kdnner och agerar. Det
paverkar ocksa hur en person fungerar dagligen, hanterar stress, relaterar till
andra och fattar beslut.® Som sadan kan din dlskade agera och/eller reagera
pa satt som ar svara for dig att forsta eller hantera. Om de inte redan &r under
behandling, uppmuntra dem att ta hjalp.

Om tillgdngligt kan de radgora med en professionell psykisk halsovardare
och/eller lakare som kan hjalpa dem med behandling. De kan ocksa kontakta
en intresseorganisation eller en stodgrupp som kan hjalpa dem att fa kontakt
med tillgangliga resurser eller tjanster.

Att faststalla ratt diagnos och behandlingsplan for att tillgodose en individs
unika behov tar tid - det finns inget "en storlek som passar alla", inklusive

for personer med samma sjukdomstillstand. En fullstandig utvardering

utford av en kvalificerad psykiatrisk vardgivare ar viktig eftersom manga

olika sjukdomstillstand kan visa liknande tecken eller symtom. Dessutom

ar det viktigt for personen att fa en fullstandig medicinsk utvardering av en
vardgivare for att sakerstalla att symptomen inte ar relaterade till ett medicinskt
sjukdomstillstand.

9 Ha talamod med aterhamtningen

Beroende pa det psykiska sjukdomstillstandet och tillstandets svarighetsgrad
kommer behandlingsplanen vanligtvis att innehalla sjalvhjalp, psykoterapi,
medicinering eller en kombination av botemedel. For att fa en battre,
grundlaggande forstaelse av sjukdomstillstandet och vad du kan férvanta dig,
overvag att gora lite bakgrundsforskning med hjalp av trovardiga kliniska kallor
och resurser.

For din del, gor ditt basta for att uppmuntra din dlskade att halla sig till
behandlingsplanen. Forsta att aterhdmtningsresan ar en pagaende process
med forbattringar och motgéangar. Att implementera behandlingsplanen
kommer att ta lite tid, eftersom personen gar igenom terapi for att lara sig att
hantera och klara av sitt sjukdomstillstand, vanjer sig vid sitt nya satt att vara
och aven anpassar sig till all medicin som anvands. Allt du kan gora ar ditt basta
for din narstaende och dig sjalv. Allt du kan gora ar ditt basta for din alskade
och dig sjalv. Var saker, ditt stod gor skillnad.
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Var intresserad och respektfull

Nar nagon far veta att de har en psykisk sjukdom - vare sig den ar
situationsberoende eller kronisk - far deras sjalvkansla sig ofta en térn och
behdver vardas. Ta kontakt med dem och fraga dem hur de mar. Detta kommer
att hjalpa dem att veta att du bryr dig om dem. Om de inte vill prata om det, lat
dem veta att det ar OK och du finns dar for dem om och nar de gor det.

Om de delar av med sina kanslor, lyssna utan att doma. Forbered dig pa att det
kan vara svart for dig att forsta vad de gar igenom, och de kan fatta beslut om
sin behandling och aterhamtning som skiljer sig fran det du tror att du skulle
fatta i deras situation. Med andra ord, undvik att komma med o6nskade rad
eller ga for langt genom att forsdka andra deras beslut eller |6sa deras problem.

Forsok att kommma ihag att du ar dar for att hjalpa dem att ta sig igenom detta,
men inte dar for att diktera deras val. Tank pa att for basta behandlingsresultat
ar det viktigt att personen kanner sig engagerad i och har kontroll 6ver (efter
basta formaga) sina egna beslut och aterhamtningsprocessen.

Fokusera pa personen

Beroende pa sjukdomstillstandet och dess svarighetsgrad kanske personen
du bryr dig om inte helt forstar hur du forsoker hjalpa dem eller vad du

gar igenom. And4, gor ditt basta for att skilja tillstdndet fran personen. Din
narstaende lar sig att klara av att ha en psykisk sjukdom, men de ar inte sjalva
den psykiska sjukdomen. Gor ditt basta for att vara narvarande och varda deras
sjalvkansla och personlighet. Leta efter satt att vara narvarande och stodjande
utan att fokusera pa sjukdomstillstandet, som att erbjuda dem att ga pa en
promenad eller att dela en maltid eller ndgot annat som ni bada kan njuta av
samtidigt som ni tillbringar tid tillsammans. Lat dem ockséa kadnna din kénsla av
personlighet och kamratskap. Prata med dem om saker som hander i ditt liv,
precis som du skulle géra med ndgon annan van eller person du bryr dig om.

Ta hand om dig sjalv

Om du ar den primara vardgivaren eller om du i hog grad ar betrodd att vara
involverad i personens tillfrisknandeprocess, se till att ta hand om dig sjalv
ocksa. Beroende pa din roll kan detta innebara att du tar tid for dig sjalv, far en
god natts somn, ater naringsrik mat och ar fysiskt aktiv. Om du ar personens
primara vardgivare, tank pa hur du kan hjalpa dem att bli mer sjalvférsorjande,
till exempel genom att lata dem stélla in en kalenderpaminnelse eller ett alarm
for nasta terapibesok eller att ta sin medicin. Dela ocksa ansvaret med andra
familjemedlemmar eller stodnatverkspersoner om och nar det ar maojligt.
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Hitta och behall skiil till hopp

Psykiska sjukdomstillstand kan ibland kdnnas nedslaende eller évervaldigande,
att behalla hoppet ar en kritisk del av aterhamtningsprocessen. For dig och

din dlskade kan det vara bra att ga med i en stodgrupp och hora andras
aterhamtningsberattelser. Att gora det kan ge dig insikt i vad du kan forvanta dig
och hur andra har klarat liknande upplevelser under sina aterhamtningsresor.

Langs denna aterhdmtningsresa, var sa saker, finns det hopp. Med ratt vardplan
och efterlevnad av den kan de flesta som diagnostiserats med en psykisk
sjukdom framgangsrikt lara sig att leva med sitt sjukdomstillstand.
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Om du har tankar pa att skada dig sjalv eller andra - eller om du kdnner nagon
som har dessa tankar - sk hjéalp omedelbart. Om du eller ndgon du kénner ar

i omedelbar fara, ring 911 - eller bege dig till narmaste akutmottagning. For att
na en utbildad krisradgivare, ring 988 Suicide & Crisis Lifeline, en jourlinje for
sjalvmords- och krisbenagna (tidigare National Suicide Prevention Lifeline, en
nationell jourlinje for férebyggande av sjalvmord) pa 988 eller 1-800-273-TALK
(1-800-273-8255). Du kan ocksa sms:a 988 eller chatta pa 988.lifeline.org.
Jourlinjen ger gratis och konfidentiell support dygnet runt.*

BesOk optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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