Caroline har

HAFT.
HUVUDVARK

110 ar

- 53 har hon hittat tillbaka till livet

Nar Caroline vantar sitt forsta barn férandras allt. Hon
drabbas av en huvudvark som aldrig vill ge med sig. Har
berattar hon om vad langvarig smarta gér med en manniska,
hur den i perioder fatt henne att knappt orka leva. Men ocksa
om att hitta nya vagar och perspektiv, trots smartan.
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Caroline Westerdahl var 24 ar nir hon
vantade sitt forsta barn, dottern Celine
som 1 dag har fyllt tio. D3 visste hon
inte att huvudvirken som kom smy-
gande under graviditeten skulle sitta 1,
for att aldrig ga over.

— I slutet av graviditeten var det som
virst. Forlossningen var vildigt tuff, det
kindes som huvudet skulle springas,
berittar Caroline.

Efter att Celine 4r fodd forvirras
huvudvirken och vil hemma igen med
sin nyfodda dotter kriks hon och tappar
synen. Det blir en ambulansfird till
sjukhuset och det dr di en rontgen gors
som visar att Caroline har Arnold Chi-
ari — en medfodd missbildning pi hjir-
nan. Caroline opereras och for ett kort
tag tror hon att allt ska bli bra igen, men
sa blir det tyvirr inte.

— Operationen var lyckad p3 sa vis att
allt ser bra ut pa mina réntgenplatar.
Men virken har inte t6rsvunnit. Den
har varit konstant nu, 1 tio ar.

Efter operationen och med den stin-
digt ihillande huvudvirken borjar en
lang kamp f6r Caroline. Hon testar allt
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for att bli av med smirtan: akupunktur,
kortisonsprutor, meditation — men inget
hyilper.

— Jag vigrade ge upp och tjatade pa
varden hela tiden.

Virdens 16sning pa Carolines pro-
blem ir att gang pa ging skriva ut med-
iciner till henne, starka tabletter som
hon blir beroende av.

— Jag levde som 1 ett tocken och
under perioderna da det var som allra
morkast ville jag inte leva lingre. Att bli
bemott som ett hopplost fall och fa
hora att det “inte finns nagot att gora”
— det dr fruktansvirt, siger Caroline och
tilligger:

— Jag onskar att ndgon hade sett mig
som person, och inte bara rontgenpla-
tarna.

Att leva med stindig virk paverkar
hela livet och hela ens person, forklarar
hon.

— Man blir oerhort ensam, eftersom
smirtan ju ir ens egna upplevelse. Sedan
blir det som en ond spiral, av trotthet,
skuldkinslor och sorg for att man inte
orkar vara den dir personen som man

vill vara. En konstant kinsla av att inte
racka till, berdttar Caroline och fortsatter:

— Jag fick social fobi och slutade med
sadant som jag egentligen tycker ar
roligt.

I den dagliga kampen har Carolines
anhoriga betytt mycket for henne.

— Min mamma har varit helt fantas-
tisk, hon kom hem till oss och hjilpte
till 1 vardagen. Det har varit oerhort
betydelsefullt, att hon var si lyhord och
tog egna initiativ, utan att jag bett om
det. Nigot man kanske inte alltid gor
eftersom man redan kinner sig sa dalig.

I dag mir Caroline bittre, psykiskt.
Huvudvirken ir kvar men smirtan
begrinsar henne inte pd samma sitt som
forut. Och det beror pd hennes instill-
ning, tror hon. En instillning och en
acceptans av smirtan som hon inte hade
tidigare, nar hon midde som simst.
Men att det tog sd lang tid att komma
hit, hade det kanske inte behovt gora,
menar hon:

— Jag blev aldrig erbjuden nagon psy-
kologisk hjilp for hur jag ska hantera

smartan eller hur jag ska forhélla mig till
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den. Det kan jag i dag 6nska att jag
hade blivit. I stallet har jag fitt lara mig
det sjalv.

Det hade varit Iatt att bli bitter och se
tillbaka pd tiden som forlorade ar, men
Caroline ser det inte sd. I stillet poing-
terar hon att det ir viktigt att paminna
sig sjalv om att livet faktiskt har varit
bra ocksa, samtidigt och trots smartan.
For trots den sd valde hon och hennes
davarande man att forsdka utoka famil-
jen och i dag ir hon mamma till bade
Celine och Melanie, som ir fem 4r.

— Barnen har hjilpt mig, att orka
kdmpa vidare. For mig har det varit
otroligt viktigt att ta bilder, dven nir
det har varit jittejobbigt. Det har hjilpt
mig att vara nirvarande och piminna
mig sjilv om alla sma Jjusglimtar som
faktiskt ocksa har varit dir.

Nir Caroline ser tillbaka kinner hon
att smirtan har gett henne en positiv
sak — nya perspektiv.

— Jag lever mer i nuet och har blivit
bittre pa att njuta av livet, dven om jag
hatar det uttrycket. Jag har sinkt kra-
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ven och si fokuserar jag pa saker som
ir bra, som att jag till exempel har
kunnat vara med en hel dag utan att
vila, och hur fantastiskt det ar.

Caroline ser Jjust pa framtiden, trots
att huvudvirken ir hennes trogna fol-
jeslagare. Hon har borjat gora saker
som hon undvek linge, som att exem-
pelvis gi promenader och trina till viss
del. Hon ir dven tillbaka pa jobbet, pa
deltid. Caroline beskriver det som att
hon har bérjat leva igen, sakta men
sikert.

— Nu végar jag ta for mig mer, smi
saker som Ar jattestora for mig.

Alla Carolines erfarenheter har gett
henne en djupare forstielse for andra
som lider, som ocksa lever med smarta.
Till dem vill hon siga:

— Aven om virden behandlar dig
som ett hopplost fall och siger ”vi har
gjort allt” sd kan det bli mycket bittre.
Smiirta tar mycket ifrin en, men 1 dag
kan jag siga att den ocksd har gett mig
nigot — en styrka jag inte hade haft
utan alla motgingar. Det finns inga
hopplosa fall, sd ge aldrig upp.

Smdrtan har gett Caroline
nya perspektiv: “Jag har
sdankt kraven och blivit battre
pé att ta vara pé guldkornen
i vardagen. Att vara med
barnen betyder allt fér mig,
men tvattstugan ar

inte lika viktig.”

PSYKOLOGENS
TIPS TILL DIG SOM
LEVER MED LANG-
VARIG SMARTA

1. Mot kénslorna du bar pd. Tillét dig
sjalv atff stanna upp och k&nna sorg
och alla andra k&nslor. Du behéver inte
bita ihop och vara stark, det ar &t
hant att man fastnar i det. Var snéll mot
dig sjélv och férsék hitta en acceptans
i att det blev som det blev, i stallet for
att kriga mot smdrtan eftersom det tar
mer energi. Var inte r&dd for att prata
med anhdriga, eller med ndigon profes-
sionell.

2. Ror pd kroppen pd ett satt som fung-
erar for dig. Hitta din akfivitetsbalans
och din nivd. Vi behoéver réra pd oss
varje dag, men férhandla inte bort
aterh&mtning. Forsok Iéra k&inna din
kropp och hitta avslappningsmetoder
som ger avspdnning. Men leta inte
effer snabba 16sningar, utan se det
som en process. Kom ocksd ihdig att
exakt vad som funkar ér valdigt indivi-
duellt eftersom vi alla &r olika. Det som
fungerar for dig kanske inte hjdlper né-
gon annan, och tvartom.

3. Glém inte bort vikten av nérhet och
goda relationer.Tillét dig sjélv att géra
sadant som du mar bra av. Omge dig
av personer du tycker om. Det 6kar
valbefinnandet och hjdlper oss att mé&
battre.
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Psykologisk behandling

kan

hjalpa mot smartan

Ungefar 20 procent av Sveriges befolkning lider av langvarig smarta,
och det leder ofta till en férsamrad livskvalitet for den som ar drabbad.
Men det finns hjalp att fa. Psykologisk behandling kan vara avgdrande

for ett liv dar smartan inte begransar dig pa alla plan.

Att leva med lingvarig smirta paverkar
hela livet. Det kan leda till oro, kon-
centrationssvarigheter, trotthet och
depression. Det kan ocksa paverka
dina relationer och formagan att
arbeta. Smirtan gdr inte sallan ut dver
hela ens person.

— Nir man gir omkring med smirta
konstant ar det som att leva med ett
standigt stresspa-
slag. Kroppen rea-
gerar med en
stressreaktion och
hjarnan prioriterar
smirtan hela tiden.
Det blir utmat-
tande eftersom det
ir som att leva med
ett larm pa, oav-
brutet, sager Laura
Krohn, psykolog pa

patienten.Vad har smirtan hindrat dig
frdn att gora? Vad undviker du pa
grund av smirtan? Manga har slutat
med sidant som de tycker ir roligt,
som egentligen fir dem att ma bra.
Det handlar om att itererovra det,
siger Laura Krohn och fortsitter:
— Inte sallan har man utvecklat ett
undvikandebeteende och en ridsla for
smirtan. Men det
hjilper egentligen

“Smdrtan paverkar i mot i
allt. Hur man ser
pa sig sjalo och hur
man kdnner sig
som mdanniska”

smdrtan, som ju ar
kvar. I stillet har
man borjat leva
mindre an forut,
livet har krympt.

En annan viktig
aspekt 1 behand-
lingen ir att hitta
en ny, fysisk,

Kognitiva Teamet
Rehab, en specia-
listmottagning i Stockholm for patien-
ter med langvarig smirta.

Det hir leder till en sirbarhet men
ocksd en sorg, forklarar Laura Krohns
kollega — smartspecialisten och fysio-
terapeuten Carola Johnsson:

— For manga dr det en sorgeprocess,
som vid en forlust. Nir du mdste inse
att du har en smirta som du kanske
kommer att fa leva linge med. I den
sorgbearbetningen kan psykologisk
behandling hjilpa.

ACT — acceptance and commit-
ment therapy ir en behandlingsform
som hjilper minga med lingvarig
smirta. Dock ir det viktigt att poing-
tera, forklarar Laura Krohn, att psyko-
logisk behandling mot smirta inte gar
ut pa att “tinka bort” det onda, eller
att smirtan bara sitter 1 huvudet”.

Behandlingen gir till stor del ut pa
att hitta en acceptans och en ny rela-
tion till smirtan.

—Vi brukar borja med att forsoka fa
en helhetsbild tillsammans med
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balans 1 vardagen.

— For manga
blir det som en slags identitetskris nir
man vill kunna gora saidant man har
kunnat tidigare, som att trina pa ett
visst satt till exempel. Nir det inte gir
lingre ir det minga som ligger av
helt, forklarar fysioterapeuten Carola
Johnsson och ulligger:

— Det dr ldtt att man hamnar i 7allt
eller inget”. Dirfor dr kunskap om
kroppen en viktig del av behand-
lingen. Att hitta verktyg men ocksa en
balans 1 fysisk aktivitet.

Med psykologisk behandling kan
du som lever med lingvarig smirta fi
hjalp att hitta tillbaka till livet och livs-
lusten igen.

— Det handlar om att inte lingre ha
smirtan framfor dig som ett skynke, sa
att du inte ser virlden. Om att lira dig
se bortom skynket, ta smirtan under
armen och fi hopp om livet igen. Det
gar att ma bittre och fi en 6kad livs-
kvalitet, trots smirta. Det dr viktigt att
komma 1hag, siger Carola Johnsson.

Psykologen
Laura

Krohn och
fysioterapeuten
Carola
Johnsson ar
specialiserade
pé langvarig
smadrta.

A
|

PSYKOLOGENS
TIPS TILL DIG SOM
ANHORIG

1.Ha en 6ppen dialog. Som anhérig
kan det vara svért att se och forsté hur
personen mar effersom smdarta inte all-
fid syns pd utsidan. Vilken stéttning man
behdver kan vara olika fré&n person fill
person. Lever man med I&ngvarig smar-
fa &r skuldké&nslor vanligt, och av den
anledningen kanske man infe végar be
om den hjélp man behdver. Frdga om
det finns négot du kan géra och visa
att du finns dér. Var infe radd for att ta
initiativ till stéttning och avlastning, Gven
om personen inte ber om det.

2. Forsok stotta i balansen av akfiviteter
och aterhdmtning. Den som mar déligt
kan behova gora vissa sysslor for att mé
bdéttre, for att till exempel kénna aft man
ocksd dr en deltagande fordlder. Men
man kan samtidigt behova hjélp med
vad som dr en lagom nivd, samt inom
vilka omréiden man behdéver bli avias-
fad.

3. Du kan ocksé behdva prata med
n&gon. Som anhdrig ar det viktigt aft du
ocksé kénner effer hur du maér i den hér
situationen. Aft du fé&r géra s&dant som
ger dig gladje, dér det inte bara &r fo-
kus p& smarta och vardag. Aven du kan
behdva véinda dig utét och prata med
n&gon annan om hur du péverkas.
Kanske med stéd frédn andra i din ndr-
het eller med hjdlp av en ferapeut.
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