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psykisk ohalsa maktlés
utmattningsdepression bemota
drabbas trotthet
diagnos angestattack
sangliggande fokusera
intryck psykolog
se ner pa nagon sjukgymnast
aterhamta mig
motionera

Presentation

Hej, jag heter Jenny. Jag ar mamma och mormor. Jag ar utbildad till socionom. Nu jobbar jag
pa Radda Barnen. For nagra ar sedan drabbades jag av psykisk ohélsa. Jag kommer att prata
om min sjukdom har idag.

Min diagnos ar utmattningsdepression. Det dr en vanlig diagnos i Sverige. Den drabbar bade
unga och gamla.

Min sjukdom

En dag sa jag till min chef att nu maste jag ga hem for jag ar sa trott. Jag gick hem. Jag sov i
nastan tva dygn. Jag trodde att jag skulle bli battre efter nagra dagar. Men efter fem dagar
drabbades jag av depression. Da blev jag sdangliggande. Jag orkade inte duscha. Jag orkade
inte dta. Jag orkade ingenting. Det enda jag fick i mig var vatten. Mina barn blev jatteoroliga.
De kunde inte forsta. Jag lag som i en dimma. Jag drabbades ocksa av panikangestattacker.

Sa har kdandes panikangest for mig:

Det bérjar bulta och riva i bréstet. Och det gor ont. Jag orkar inte.
Kroppen bérjar krampa. Forst i bréstkorgen. Sedan i hela kroppen.
Benen bérjar sparka ofrivilligt. Hela kroppen skakar. Efter en stund
férsvinner kramperna. Jag ligger orérlig. Jag ligger dter som i en
dimma. Utan kéinslor och utan tankar.

Jag blev oerhort kanslig for alla former av intryck. Jag var tvungen att ligga i ett morkt, tyst
rum.

Skuld och skam
Det ar viktigt att vi vagar prata om psykisk ohédlsa. Om vi pratar om psykisk ohalsa tar det
bort lite av skammen som manniskor med psykisk ohalsa kanner.

Det ar valdigt mycket skuld och skam kopplat till psykisk ohalsa. Jag tankte att jag var dalig.
Innan jag blev sjuk hade jag tankt att manniskor med psykisk ohdlsa inte var riktigt ok. Nu
kdnde jag mig hemsk. Jag hade svart att tala om min sjukdom. Jag tyckte till och med att det
var svart att tala om min sjukdom med min ldkare. Jag skamdes fruktansvart mycket. Jag



vagade nastan inte ga till lakaren. Pa mitt forsta lakarbesok kdnde jag att lakaren sag ner pa
mig. Jag kdnde mig sa liten och maktlés. Det kdndes som att ldkaren inte kunde bemota en
manniska i svar kris.

Forst ville jag inte ringa till min arbetsgivare och beratta att jag var sjuk. For jag skdamdes sa
mycket. Nar jag tillslut ringde svarade hon att jag skulle njuta av det fina vadret och
aterhdamta mig. Men jag kunde ju inte ens sitta i solen och njuta. Jag kunde bara ligga stilla i
ett morkt, tyst rum.

Innan jag blev sjuk

Jag jobbade i manga ar pa socialférvaltningen med att hjalpa manniskor. Jag hjalpte
manniskor som hade det mycket svart. Nagra ar innan jag blev sjuk borjade jag kdnna mig
hemskt trott. Jag fick svart att fokusera. Jag skallde pa mig sjalv for att jag inte kunde jobba
battre. Jag sov bara omkring fyra timmar om natten i flera ar. Vid tre pa natten vaknade jag
och fick angestattacker. Nar man far angestattacker tror man nastan att man ska do. Jag ville
inte ha de har angestattackerna. For att slippa angestattackerna boérjade jag ga ut och ga pa
natterna. Efter mina promenader pa natterna gick jag till jobbet. Jag blev inte sa snabb pa
jobbet, for jag var ju sa trott. Da behovde jag jobba fler timmar for att hinna med mina
arbetsuppgifter och da blev jag dnnu trottare.

Jag kdnde aldrig efter hur min kropp madde. Jag sokte aldrig nagon hjalp. Jag gick aldrig till
en psykolog och pratade. Jag var sa radd att andra skulle tycka att jag var dalig om jag
berattade att jag inte madde bra.

Jag angrar idag att jag inte pratade med nagon om det och sokte hjalp. Om jag hade sokt
hjalp tidigare hade jag kanske inte blivit sa sjuk som jag blev.

Sa blev jag frisk
Jag hade en stor familj omkring mig nar jag blev sjuk. Mina foraldrar och mina syskon kunde
hjalpa mig. Det var bra for mig.

Min lakare sa att jag behdvde lara mig lite mer om kroppen. Jag fick en remiss till en
stressklinik. Jag fick traffa en psykolog och en sjukgymnast. De forklarade for mig att angest
kommer nar kroppens flyktsystem slar pa. Jag fick lara mig att sdnka pulsen vid angest. Jag
fick 1ara mig att andas pa ett speciellt satt. Jag pratade ocksa med en psykolog om saker i
mitt liv som har varit svara.

Sa dr det nu
For att inte bli sjuk igen behover jag:
- Ge mig sjalv berom.
- Aterhamta mig genom att réra pa mig och vila.
- Aterhamta mig genom att fiska, segla och vara ute mycket i naturen.
- Ata lagom mycket mat och inte hoppa éver méltider.
- Motionera lagom mycket.
- Sova ordentligt. Ta medicin nar jag far svart att sova.



Jag har fatt tillstand av Jenny att skriva den har texten om hennes foreldsning. Hon jobbar férutom pa Radda Barnen dven
pa en organisation som heter (H)jarnkoll. Det &r en organisation som hjalper manniskor med olika former av psykisk ohdlsa.
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