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PSYKISK HALSA

vid psoriasis och psoriasisartrit

Forord

Vad &r hédlsa? De flesta skulle kanske svara
att det &r avsaknad av sjukdom, att fa vara
frisk. Men hélsa &r ndgot mer &n att inte
vara sjuk, det ar ett begrepp som dven om-
fattar livskvalitet och att ha ork och mgjlig-
het att kunna leva sitt liv som man dnskar.
Att ha en kronisk sjukdom kan vara pafres-
tande inte bara for kroppen, det kan vara en
sann utmaning dven for den mentala halsan
och uthalligheten. Psykisk ohalsa, som de-
pression, stark oro, angest och &ven suicid-
tankar ar tyvarr en del av verkligheten for
manga med psoriasis eller psoriasisartrit.

Den har broschyren vander sig till dig som
ibland eller kanske till och med dagligen
kdampar med svara kénslor och tankar eller
oro dver din halsa och din livssituation. Med
den vill vi visa dig att du inte ar ensam att

k&dnna s, utan att det tvartom ar ratt vanligt.

Vi vill ocksé ge dig tips och rad och inspira-
tion som forhoppningsvis kan hjélpa dig att
komma vidare och inte lata din sjukdom sta
i vagen for det liv du vill leva.

») Prata om det!

Vi ar ett géng med
flackar, sér och flagor.
Men det ér vi.

Broschyren riktar sig dven till er som &r nér-
stdende till en person som lever med pso-
riasis eller psoriasisartrit, samt till erinom
varden som tréffar patienter med dessa
diagnoser. Vi vill bidra till att ni far 6kade
insikter i hur den psykiska halsan kan pa-
verkas av psoriasis och psoriasisartrit och
hur viktigt det ar att vaga stélla fragor, att
visa intresse och folja upp for att kunna ge
hjalp och stod.

Som ett av underlagen till denna broschyr
sa genomfdrde vi en enkét dar personer
med psoriasis och psoriasisartrit fick
svara pa fragor kring sin psykiska halsa.
Flera av dem har delat med sig av sin per-
sonliga erfarenhet, genom tips och rad till
andra som ocksa lever med diagnoserna,
men &ven till varden. Du kommer se citaten
pa flera stallen i broschyren. Ett budskap
som manga ville delge andra i samma
situation &ar ocksa vart huvudbudskap

i denna skrift: Du &r inte ensam.

Tack for att du laser!



Vad &r psoriasis och psoriasisartrit2

Psoriasis ar en arftlig, kronisk och icke-
smittsam sjukdom som finns hos mellan
2-4 procent av befolkningen i Sverige och
som ger upphov till olika besvér i huden. Det
ar ovanligt att fddas med sjukdomen, men
ungefér hélften av de som har psoriasis far
deninnan 25 ars alder, ofta efter en infek-
tion eller i samband med att nagot riktigt
jobbigt intraffari livet.

Psoriasisartrit &r en inflammatorisk ledsjuk-
dom som drabbar mellan 20—-40 procent av
de som har psoriasis. Normalt sa uppstar
besvéren i leder och rygg nagra ar efter att
man fatt hudbesvéaren, men det kan dven
ske i omvand ordning. Vid psoriasisartrit

ar det viktigt att fa bade tidig diagnos och
behandling for att bromsa sjukdomspro-
cessen och minska risken for permanent
skada eller funktionsnedsattning.

De exakta orsakerna till att vi far psoriasis
och psoriasisartrit vet vi annu inte, men vi
vet att det &r bade vart medfodda och vart
adaptiva immunfoérsvar som pa grund av
genetiska faktorer i kombination med yttre
faktorer (infektioner, stark stress, skador
med mera) reagerar mot och gar till angrepp
mot den egna vdvnaden och skapar inflam-
mation. Darfor syftar de behandlingar som
ges till att dampa inflammation eller reglera
immunforsvaret och darmed minska inflam-
mationen i huden, lederna eller andra organ.

Bade psoriasis och psoriasisartrit kan ge
upphov eller bidra till andra sjukdomar,

det som brukar kallas for samsjuklighet.
Bland annat sa ger de en 6kad risk for hjart-
karlsjukdom, diabetes typ 2, inflammatorisk
mag-tarmsjukdom och égoninflammationer.
Men en av de vanligaste samsjukligheterna
ar psykisk ohalsa, sarskilt i form av depres-
sion och &ngest.

Att fanga upp tidiga tecken pa psykisk
ohdlsa ar darfor valdigt viktigt, for att tillse
att ratt medicinsk behandling satts in men
for att dven andra insatser kan goras, i form
av samtalsstod, fysioterapi eller vad man nu
som individ kan behdva.

Eftersom man vet att psoriasis kan pa-
verka livskvaliteten menligt sa anvander
man inom hudsjukvarden ett formular som
forkortas DLQI, Dermatology Life Quality
Index. | DLQI forekommer exempelvis
fragor om hur mycket du paverkats av din
psoriasis i ditt arbetsliv, ditt sociala liv
eller i nara relationer. Inom reumatologin
kan man ocksa anvanda DLQI om man har
mycket psoriasis i huden utover ledbesva-
ren, men annars sa anvands vanligen HAQ,
Health Assessment Questionnaire, for att
mata funktionsférmagan och hur sjuk-
domen paverkar livskvaliteten.

») Var dig sjalv i alla lagen — det tar fyra sekunder
ndr du visar dig, sedan ser man dig och pratar med
dig utan att tanka pa din sjukdom.



Hur ser sambandet med psykisk ohdlsa ut?

Sambandet mellan psykisk ohalsa och
inflammatoriska sjukdomar som psoriasis
och psoriasisartrit ar idag bade vélként och
ett forskningsomrade déar det hander val-
digt mycket. Inte minst & ménga forskare
nyfikna pa sambandet mellan den psykiska
halsan och sjdlva inflammationen som finns
i kroppen nar man har psoriasis och/eller
psoriasisartrit. Sambandet beskrivs idag
som dubbelverkande, alltsa att en inflam-
mation kan gora att nagon blir deprimerad
men att dven en depression kan sa att sédga
driva inflammationen.

Vivet bland annat att nar det uppstar

en inflammation i kroppen séa skickas
signaler till hjarnan i syfte att bade reglera
inflammationsaktiviteten — och faktiskt pa-
verka vart beteende — for att vi ska bli friska.
Den storsta effekten av det ar att vi minskar
var aktivitetsniva och blir mindre motiverade
till att réra pa oss eller ta nya sociala kontak-
ter. Man kan till och med bli lite mindre moti-
verad till att gora saker man vanligtvis gillar,
for att forsoka undvika obehag. Idag forskas
det till exempel pa vilka delar av hjarnan som
reagerar pa inflammation, och om det finns
gener som gor vissa personer mer kénsliga
for de har signalerna.

Innan sambandet borjade studeras pa
djupet, sarskilt innan vi visste att psoriasis
inte bara har med huden att géra utan &r en
systemsjukdom som paverkar hela krop-
pen, var det |att att anta att det psykiska
maendet nédstan uteslutande paverkades
negativt av sjalva utslagen pa huden via
sa kallad stigmatisering.

Nar det kommer till stigmatisering brukar
vi prata bade om yttre stigmatisering, som
har med andra personers attityder och
férdomar att gora, och inre stigmatisering
som kan handla om att man sjélv upplever
att till exempel samhéllets forvantade for-
domar ar sanna och utifran det skapar en
negativ sjalvbild som far en att ma samre.

Exakt hur vanligt det ar med psykisk ohélsa
ar svart att sédga, men flera studier pekar
pa att runt 30 procent av personer med
psoriasis och/eller psoriasisartrit upplever
angest eller depression, vilket innebér en
2-3 ganger hogre risk d4n hos genomsnitts-
befolkningen. Riskfaktorer som enligt
studier okar risken for psykisk ohélsa hos
personer med psoriasissjukdom &ar bland
annat klada, stigmatisering, viss samsjuk-
lighet, lagre alder och kvinnligt kén.




Att leva med

PSYKISK OHALSA

Psykisk ohalsa i form av till exempel dngest
eller depression ar en vanlig samsjuklighet
vid psoriasis och psoriasisartrit, det kan
forskningen beréatta for oss och det blir
snabbt valdigt tydligt och konkret néar vi
lyssnar pa medlemmar och andra som lever
med dessa diagnoser. Inte minst genom
flera av de manga personportrétt vi tecknat

i Psoriasistidningen genom aren.

Fragan om psoriasissjukdomen ar hnan
eller agget nar det kommer till sdmre psy-
kiskt maende kan och kommer att fortsatta
diskuteras och undersdkas, men gemen-
samt for manga av personerna vi traffat ar
att de garna hade haft en battre dialog med
varden om bade psykisk ohélsa och andra
samsjukligheter och inte bara det som syns
i huden eller kdnns i lederna.

Har lyfter vi nagra av de berattelser vi fatt
ta del av och som manga sakert kan kdnna
igen sig i. Portratten gar att ldsa i sin helhet
pa Psoriasisférbundets hemsida.

») Mina fingrar har seft
hemska ut, de har varit krokiga
anda sedan jag var liten.

Hans

Hans berattar om nér en djup depression
pl6tsligt slog till sa hart att de fysiska
symtomen gjorde att det tog flera manader
for varden att ens stélla ratt diagnos. Det
aridag mer an 15 ar sedan det hande och
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han kan idag se tillbaka pa det med viss
distans. Han har bearbetat méanga trauman
fran tidigare i livet med hjalp av terapi och
stod fran familjen. Alldeles for sent har han
pa senare ar dven fatt diagnoserna psoria-
sis och psoriasisartrit, efter att ha levt med
symtom i 30 ar.

- Mina fingrar har sett hemska ut, de har
varit krokiga @nda sedan jag var liten utan
att nagon har reagerat pa det. Nagon borde
ha tankt tanken att lata en reumatolog titta
pa det, berattar han bland annat.

Ellinor

Ellinor mar bra idag men &r kritiskt till be-
métandet hon fick fran varden i unga ar och
papekar att ingen lakare tycktes forsta hur
mycket hennes psoriasis paverkade henne
psykiskt.

Hon utvecklade ett starkt sjalvhat som
ledde till tstdrningar, som varst var det

i tidiga tonaren da hon kollapsade flera
ganger och blev inlagd pa sjukhus innan
hon kunde fa hjélp av BUP och socialtjanst.

Utslagen pa huden fick henne dven att sluta
med dans och flera idrotter som hon hallit
med under hela uppvéaxten. Hon berattar
ocksa att sjukdomen paverkade hennes
relationer med killar och kdnde lange att
ingen skulle kunna alska henne. Vandningen
kom négra ar senare och idag kan hon prata
Oppet om sin psoriasis och vill vara en fére-
bild och hjalpa andra med psoriasis.



Marcus

Marcus berattar om att han inte haft sarskilt
mycket kontakt med varden angaende sin
psoriasis, egentligen bara vid utbrottet for
manga ar sedan och néar han sokte hjalp pa
grund av kldda nagra ar senare. Han hade
onskat att nagon foljt upp for att se hur be-
handlingen fungerade och inte minst berattat
om de samsjukligheter som &r vanliga vid
psoriasis.

For nagra ar sedan led han av depression
och fick hjalp av kurator och psykolog.
Han tror att depressionen har med hans
psoriasis att gora.

— Det &r klart att det paverkar en, man gar ju
runt och tanker pa det. Jag har blivit battre
pa att inte gora det, men i borjan var det

lite pinsamt att vara knallrdd i ansiktet hela
tiden. Jag har @ven haft ont i en del leder
och tagit upp det med varden men inte fatt
nagon hjalp, och da blir man ocksa nere sa-
klart, berattar han.

Marcus har gjort flera livsstilsforandringar
och bland annat bytt jobb till ett med mindre
stress och mindre stillasittande och mar
battre idag.

Skanna QR-
koden for att
lgsa portratten

i sin elhet.zj 3]




Ar det farligt att vara ensam?
Ofrivillig ensamhet ses idag som ett sam-
héllsproblem som kan orsaka bade fysisk
och psykisk ohélsa. En rapport fran Varlds-
halsoorganisationen (WHO) visar att en-
samhet och social isolering ar ett vdxande
folkhalsoproblem som paverkar en av sex
manniskor varlden dver. Konsekvenserna
ar allvarliga: 6kad risk for hjart-karlsjuk-
domar, stroke, diabetes, depression, kog-
nitiv svikt — och i varsta fall for tidig dod.
Unga &r en sarskilt utsatt grupp. Bland
tonaringar uppger upp till 21 procent att
de ofta kdnner sig ensamma. Utdver dem
ar aldre, personer som star utanfor arbets-
livet eller som har funktionsnedsattningar
ocksa kénsliga grupper.

Att v&ga vara den man &r

Att leva med psoriasis och psoriasisartrit
kan medfora hinder fér social inkludering.
Hinder som i varsta fall kan leda till just
ofrivillig ensamhet. Har man mycket pso-
riasis i huden kanske man kanner sig ut-
tittad eller annorlunda och drar sig for att
synas eller horas "for mycket” i sociala
sammanhang. Har man mycket vark och
smarta i lederna eller ryggen sa kanske
man inte orkar med sociala aktiviteter pa
samma sétt som andra gor och blir dar-
med exkluderad fran samvaro. Darfor ar
det naturligtvis viktigt att man far tillgang
till en effektiv vard och behandling.

Men dven nar man fatt bra vard och huden
ar lakt och stegen ar lattare sa kan tankarna
finnas kvar, sarskilt om man levt med sin
sjukdom lange. Att starka sin kroppsupp-
fattning kan darfor vara ett viktigt steg for
att vaga ta kontakt och soka gemenskap.
Men hur gér man det?
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Om du fastnar i tankar om ditt utseende
kan du prova féljande 6vning: Blunda och
tank pa en person du &r vdan med eller vill
bli vdan med. Vilka egenskaper tycker du
om hos den har personen? De allra flesta
brukar svara saker som att hen ar rolig, bra
pa att lyssna, ar snéll eller kreativ. Utseen-
det ar séllan det forsta som kommer upp.
Pa samma sétt kan du tdnka pa dina egna
positiva egenskaper och stérka din sjalv-
kdnsla som helhet.

Fler tips for en starkt kroppsuppfattning
hittar du pa Psoriasisforbundets hemsidal

Var snéll mot dig sjéilv!

Att vara snall mot sig sjéalv kallas sjalvmed-
kénsla, och det gar att tréna upp. Dorian
Kern, psykolog och forskare vid Karolinska
Institutet, tipsar om tva konkreta satt:

Behandla dig sjalv som en van

Tank pa hur du pratar med dig sjalv i kri-
tiska situationer. Sager du saker som
"vad alla stirrar” eller "jag &r sa acklig”?
Fraga dig sjalv: Vad skulle jag sédga till en
ndra van i samma situation? Férmodligen
nagot mycket snéllare och mer stottande.
Forsok att ge dig sjalv samma varme.

Mod ar ocksa snallt!

Att vara snall mot sig sjalv ar inte bara att
vara mjuk. Det kan ocksé vara att modigt
gora saker som du &r radd for, men som
du vet &r bra for dig i langden. Att ga och
bada, att bara kortdrmat en varm dag — det
ar ocksa handlingar av sjalvmedkansla,
eftersom du véljer att inte lata radslan styra
ditt liv och lagger tid och kraft pa dig sjalv
genom att gora saker som du kommer att
ma béttre av pa sikt.



Hur hanterar jag jobbiga saker?
En bra copingstrategi ar att analysera sitt
beteende och géra férandringar utifran vad
just du skulle kunna behdva. Ett enkelt satt
att boérja &r att fraga sig sjéalv om man liknar
nagon av foljande typer:

* "En som undviker”: Kdnner du igen dig
i att du drar dig undan, isolerar dig och
véntar pa att symtomen ska bli battre
innan du vagar leva livet? D4 &r din stra-
tegi att forsiktigt utmana dig sjélv. Tacka
ja till den dar inbjudan, d&ven om det kdnns
lite jobbigt. Gor saker trots att forutsatt-
ningarna inte ar perfekta.

e "En som kor pa”: Kénner du igen dig i att
du standigt ar pa sprang, har ett fullspack-
at schema och anvander aktiviteter for att
slippa kanna efter? Da ar din strategi att
tréna pa att pausa. Avsatt tid i kalendern
for att inte géra nagonting. Sitt ner i tio
minuter och bara kann efter hur det kdnns
i kroppen, utan att déma.

Engagemang och gemenskap

Att fa traffa andra som vet hur det kénns

att leva med den diagnos man sjalv har kan
vara oerhort starkande. Att ses 6ver en kopp
kaffe och utbyta erfarenheter, att kanske

for forsta gangen pa lange vara med pa
vattengympa eller ett traningspass tillsam-
mans med andra som har psoriasis, eller att
deltai en studiecirkel for att fa lara sig mer
om sjukdomen och fa kdnna att man inte &r
ensam med sina tankar och funderingar kan
gora mycket. Psoriasisforbundet finns bade
fysiskt och digitalt, sa att det ska passa just
dig och dina férutsattningar. Sa tveka inte att
héra av dig! Vi har engagerade fortroende-
valda och medlemmar 6ver hela landet.

Finn din vila

Att leva med en kronisk sjukdom som
psoriasis kan innebara en hel del
stress och pafrestning — hur finner
man sin vila? Att hitta vila handlar
om tva saker: aktiv aterhdmtning och
acceptans.

Aktiv aterhamtning: Vila &r inte bara
att inte gora nagonting. Det handlar
om att medvetet prioritera aktiviteter
som fyller pa din energi, oavsett om
det &r en promenad i skogen, att lyss-
na pa musik, eller en fika med en god
van. Hitta vad som fungerar for dig.

Acceptans: Ge dig sjalv tillatelse att
vara trétt. Att leva med en kronisk
sjukdom &r en extra pafrestning. Att
erkanna det for sig sjaly, istallet for
att kdmpa emot, kan vara en enorm
lattnad och en form av vilaii sig.



Hur stottar vi vara

BARN OCH UNGA?

Som redan namnts sé kan vara unga

med psoriasis och psoriasisartrit drab-

bas sarskilt hart av bade psykisk ohélsa
och ofrivillig ensamhet. Vi har pratat med
Dorian Kern som ar psykolog och forskare
vid Karolinska Institutet for att battre forsta
hur deras situation ser ut och vad vi andra
kan gora for att hjalpa.

Hur vanligt ér det att barn och unga

med psoriasis Gven mar déligt psykiskt?
Forskning visar att barn och unga med
psoriasis har en forhojd risk for psykisk
ohalsa. Studier pekar pa att risken att fa en
psykiatrisk diagnos ar ungefar 25 procent
hogre jamfort med andra barn. Men de
siffrorna sager inte allt. Langt ifran alla

far en diagnos, men ménga upplever dnda
perioder av nedstamdhet, oro eller kanslor
av utanférskap och stigmatisering pa grund
av sin sjukdom.

Vilken typ av psykisk ohélsa ér vanligast
hos denna patientgrupp?

De vanligaste besvaren &r depression och
angest. En intressant positiv sak &r att barn
med psoriasis generellt inte har hogre skol-
franvaro an sina kamrater. Utmaningen
ligger ofta inte i att ga till skolan, utan i det
sociala livet. Manga drar sig for att delta

i fritidsaktiviteter, som att ga till simhallen,
vara med pa idrotten fullt ut eller ga pa fes-
ter. Detta sociala undvikande &r en riskfak-
tor for att man pa sikt kan bérja ma samre.

Ser man ndgot sdrskilt samband mellan
en viss typ av besvdr vid psoriasis och
psykisk ohdlsa?

Aven om alla kan mé& daligt oavsett svérig-
hetsgrad eller typ av besvar, ser man nagra
dterkommande samband:
 Sjukdomens svarighetsgrad: En mer
utbredd och synlig psoriasis medfér ofta
en storre psykisk pafrestning.
Klada: Ihéllande och intensiv klada &r ett
besvarligt symptom som kan paverka
somn, koncentration och humor negativt.
o Smarta: Hos de som dven har psoriasis-
artrit kan smaértan vara en tung bérda som
ar starkt kopplad till nedstamdhet och
samre livskvalitet.

Finns det naégot man kan géra for
att forebygg J)sykisk ohdlsa hos barn

och unga med psoriasis?

Det viktigaste ar att bygga en trygg och stét-
tande miljo runt barnet. Det handlar om att:
o Uppmuntra deltagande: Fortsatt att bjuda
in till och underlatta for sociala aktiviteter,
dven om barnet tvekar. Det handlar inte
om att pressa, utan om att visa att dorren
alltid &r 6ppen.

Prata 6ppet (om barnet vill): Skapa ett

klimat dar det &r okej att prata om sjuk-

domen, men |4t den inte ta 6ver allt.

Fokusera pa hela personen.

o Informera omgivningen: Hjalp till att infor-
mera larare, trdnare och kompisars forald-
rar pa ett sakligt satt. Kunskap minskar
férdomar och skapar acceptans.



Vad kan man som férdlder, nérstéende ))qu skulle 6nska att jag blivit

eller kompis géra fér att hjdlpa? ) ot ..

Nérstaendes stod ar ovarderligt. Har &r erb|uo|en samtalsstdd direkt ndr

nagra konkreta saker man kan géra: iCIg fick diagnosen.

o Lyssna utan att doma: Ibland &r det
viktigaste bara att finnas dér och lyssna
nar det &r jobbigt. | | I

o Se hela personen: Psoriasis ar en del av | | I |
personen, inte hela manniskan. Uppmark-
samma och uppskatta alla andra sidor
och intressen.

o Uppmuntra, pressa inte: Stotta forsiktigt
i att vadga gora saker som kénns laskiga.
Fira sma framsteg och respektera ett nej,
men sluta aldrig att bjudain.

!
-




Vad kan varden géra

VID PSYKISK OHALSA?

Varden har naturligtvis en mycket viktig roll

i att fanga upp psykisk ohélsa vid somatiska
sjukdomar, déribland psoriasis och psoriasis-
artrit. Att leva med en kronisk sjukdom, kan-
ske dnda sedan mycket unga ar, medfér en
ackumulerad sjukdomsbdérda som maste tas
i beaktande vid motet med patienten. Men
om man aldrig har pratat med sin lakare om
fragor som ror just det psykiska maendet sa
kan det kdnnas svart att borja prata om det.
Darfor kan ett visat och genuint intresse fran
vardens sida vara ovarderligt.

Sa kan du som jobbar i varden

ta upp fragor om psykisk hdlsa:

1. Informera: Beratta att den psykiska
halsan kan paverkas nar man lever med
psoriasis eller psoriasisartrit, till exempel
att nedstamdhet och depression inte ar
ovanligt, men att hjalp finns att fa.

2. Fraga: "Ar det nagot du vill prata eller
ha mer information om?” Har patienten
svart att uttrycka sig om sitt maende i ord
(vilket &r vanligt vid psoriasis) sa erbjud
att fa fylla i ett formular, i stallet. Manga
mottagningar anvander redan rutinmas-
sigt verktyg som DLQI, EQ-5D och HAQ,
men Overvag att dven anvanda sjalvskatt-
ningsformulér som specifikt ror sinnes-
tillstandet, som PHQ-9 eller MADR-S.

3. Lyssna: Ge patienten tid att beratta och ta
sedan tillsammans fram en plan for vard
och behandling som dven tar hansyn till
det psykiska maendet.

Hur hjélper vi barn
och unga som mar daligt?

Varden har ett stort ansvar
och kan hjalpa pa flera satt:

Se hela personen: Vardperso-
nal som tréaffar barnet for deras
psoriasis (hudlakare, sjuksko-
terskor) bor rutinmassigt vaga
stalla fragor om hur barnet
mar psykiskt och kan dven bli
vidareutbildade i psykologisk
behandling.

Anvand de verktyg som finns:
Tank pa att DLQI &ven finns i en
version for barn.

Integrerad vard: Att ha psyko-
loger eller kuratorer knutna
direkt till hud- och reumatolog-
mottagningar &r ett effektivt
sétt att sanka trosklarna for
att soka hjalp.

Tillgangliggora hjalp: Erbjuda
olika former av stod, fran digital
kognitiv beteendeterapi som
kan tillgangliggora behandling
for fler, och andra behandlings-
former anpassat for unga som
lever med en kronisk sjukdom.



Hitta vagar till béttre
HALSA & LIVSKVALITET

En fraga vi ofta far ar "vad kan jag gora
sjalv?”. Och svaret blir i princip alltid:
"en hel del!”.

Bara det att ta ansvar for sitt eget maende
och férsoka hitta vagar framat ar ofta star-
kande i sig. Lever man med en kronisk sjuk-
dom som kan paverka s manga delar av
livet sa ar det inte alltid sa latt. Men nagra
saker att fokusera pa kan vara att sjalv ta
reda pa sa mycket man kan om sin sjukdom,
att ta en aktiv roll i sin vard och behandling
och att vaga stélla bade fragor och krav. En
viktig del av egenvarden vid inflammatoriska
sjukdomar som psoriasis och psoriasisartrit
ar ocksa fysisk aktivitet, nagot som bevisligen
dven hjalper det psykiska maendet. | detta
avsnitt har vi samlat nagra tips, rad och
tankar vad galler just din hdlsa och hur den
kan paverka din livskvalitet.

Lar dig mer

Att forsta sin sjukdom &r A och O for att lara
sig leva med den. Det kan exempelvis vara
trosterikt att veta att det kan finnas biologis-
ka anledningar till att man mar som man gor.
Forstar man att psoriasis ar en inflammato-
risk sjukdom som kan paverka hela kroppen
sa blir det lattare att forklara sambandet
mellan den fysiska hdlsan och den psykiska,
bade for sig sjalv och for sin omgivning.

Pa Psoriasisforbundets hemsida finns det
mycket kunskap att inhdmta. Det finns
broschyrer att ladda ned och lasa i lugn och
ro, det finns foreldasningar med lakare och

forskare som berattar om diagnoserna och
hur de behandlas, det finns instruktionsfilmer
och traningstips. Vara avdelningar runt om

i landet arrangerar ocksa aktiviteter som
foreldsningar eller fragestunder, men passar
det digitala formatet dig béattre kan du anma-
la dig till en av vara studiecirklar online eller
delta vid en av vara digitala fragestunder.

Prata om behandling och méende
Ingens psoriasis ar den andres lik. Det som
funkat for din gammelmoster kanske inte
alls funkar for dig. Darfor ar det viktigt att
du pratar med varden om just dina behov.
Det kan vara svart att ta upp sa personliga
saker som ditt psykiska maende, men det
enda séttet att fa hjalp ar att forklara hur
ditt liv ser ut idag och beratta hur du vill att
det ska se ut, i stallet.

») Sék hjdlp! Prata med nagon!
Ta emot den hijdlp du fér - bade
samtalsterapi och mediciner!

Tank ocksa pa att viss medicinering kan for-
varra eller utlosa psoriasis (exempelvis litium,
betablockerare och malariaprofylax), sa glom
inte bort att ndmna att du har psoriasis dven
nar du soker vard for andra besvar. Tycker du
att det kdnns nastan omdjligt att prata om
ditt psykiska maende sa kan du be om att fa
fylla i formular som kan ge varden en indika-
tion pa hur din sjukdom paverkar din livskva-
litet. Det kan ge en god grund for kommande
diskussioner om din vard och behandling.
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Att téinka pé infér ldkarbesoket

1. For dagbok. Ar det Iangt mellan beséken
sa kan det vara svart att komma ihag hur
ditt maende sett ut. Och glém inte hur du
matt psykiskt! Har du kant dig nedslagen,
varit stressad, haft svart att sova? Skriv
ned det och ta med dagboken till ditt
lakarbesok.

2. Fundera pa vad som &r viktigast for dig
att fa hjalp med héar och nu. Tveka inte att
ta upp ditt psykiska maende dven med din
huslakare, hudlékare eller reumatolog, de
kan hjalpa dig vidare i varden.

3. Satt upp mal for din vard och behandling.
Var vill du vara om ett ar? Och hur tar
du dig dit? Kan din lakare utover din
lakemedelsbehandling kanske hjdlpa
dig med att fa fysisk aktivitet pa recept
(FAR), samtalsstod eller remiss till en
fysioterapeut?

Fysisk aktivitet som egenvérd
Oavsett om det handlar om att frigora en-
dorfiner, minska stresshormoner eller rentav
dampa inflammationen i kroppen sa &r vet-
enskapen samstammig: Fysisk aktivitet ar
ett viktigt egenvards- eller behandlingsinslag
vid bade psykisk ohélsa i olika former och
vid inflammatoriska systemsjukdomar som
psoriasis och psoriasisartrit.

Vi har lart oss att kroppens reaktion pa
en inflammation kan vara att minska
aktivitetsnivan och gora att man kéanner
sig mindre motiverad att gora saker som
egentligen ar roliga. Liknande symtom
visas hos den som blir deprimerad och det
finns flera anledningar att tro att proces-
serna i kroppen bade liknar varandra och
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att kanske bade de fysiska och psykiska
akommorna ofta drivs av samma inflam-
mation. Sa kallad beteendeaktivering, dar
bland annat just fysisk aktivitet &r en viktig
del, ar ett vanligt inslag i psykologisk be-
handling mot depression.

En livsstilsforandring som innebar mer
fysisk aktivitet behover inte vara dramatisk
for att fa stora positiva konsekvenser for
bade fysiskt och psykiskt vélbefinnande. En
Iatt men regelbunden vardagsmotion racker
l&ngt. Aven en liten viktminskning kan mins-
ka bade inflammationen i kroppen och leda
till battre effekt av I1akemedelsbehandling.

Ett par tips for att komma i gang

e Vilj en fysisk aktivitet som ar tillgénglig
for dig utan for mycket forberedelser och
som du tycker om.

 QOka din aktivitetsniva gradvis i smé steg.
Bdrja till exempel med korta promenader
och oka tiden efterhand.

Anpassade 6vningar for dig

med psoriasis och psoriasisartrit

For dig som vill ha konkreta tips pa 6vningar
for att komma igang med fysisk aktivitet
har Psoriasisférbundets hemsida ett antal
filmer som visar dvningar du kan géra
hemma. Du hittar filmerna genom att klicka
pa Fakta & Rad i huvudmenyn och sedan
vélja Filmsida.

Skanna QR-koden
for att komma
till filmsidan pa

Psoriasisforbundets o0
hemsida! L




Ta hand om dig!
Att leva med en kronisk, inflammatorisk )) JOg SkU”e 'O'nskc

sjukdom &r inte latt. Det ar heller inte alltid

l4tt att veta hur man som nérstaende eller CIH' V(o] rden Vi”e VeTCI

vardpersonal kan hjalpa och st6tta pa basta

satt. Men vi hoppas att innehallet i den har mer om m|g och mitt “V,

broschyren har kunnat ge lite tankar och

tips som kan géra végen till battre hélsa och for att se min SideOm
hogre livskvalitet lite rakare och tydligare. i .
i ett helhetsperspektiv.

Gl6m inte att du inte & ensam! Sa har denna
broschyr vackt tankar eller kdnslor som du
behover fa ta upp med nagon - tveka inte att
prata med varden, med en van, eller med din
patientorganisation.

Om du mar daligt och behover
fa prata eller chatta med nagon:

Halso- och sjukvarden

Om det ar akut - ring 112!

Kontakta annars din vardcentral eller s6k
kontakt med psykiatrin via 1177.

Ovriga

Hjalplinjen: 90 390

(dygnet runt for dig 6ver 18)
Sjalvmordslinjen: 90 101
(dygnet runt)

Foraldralinjen: 020-85 20 00
Aldrelinjen: 020-22 22 33

MIND: chatta via mind.se

Jourhavande medmanniska: chatta via
jourhavande-medmanniska.se eller ring
08-702 16 80 nattetid

BRIS: chatta via bris.se eller ring/sms:a
116 111 (dygnet runt for dig som &r under 18)

Du som ar ung kan dven hitta informa-
tion och kontaktuppgifter pa ungdoms-
mottagningarnas hemsida:
umo.se/att-ta-hjalp/sok-stod-och-hjalp




Nedstamdhet, depression ochstigmatiseringkan paverkalivskvalitetenhos
personer som lever med psoriasis och psoriasisartrit. Svarakanslorsomisin
tur kan leda till bade ensamhet och isolering. Men det behover inte vara sa.
Storre forstaelse for hur diagnoserna inverkar pa vara liv och var vardag kan
hjalpabade de som lever med dem och de som behandlar dem att hitta vagar
till ett battre maende, bade fysiskt och psykiskt.

Med denna broschyr vill vi visa att du som lever med psoriasis och psoriasis-
artrit inte ar ensam och att hjalp och stod finns att fa.

Bli medlem!
Ditt medlemskap i Psoriasisférbundet hé&ller dig uppdaterad om vérd,
behandling och forskning om psoriasis och psoriasisartrit — véilkommen!

Bli medlem pé var hemsida
P& var hemsida www.psoriasisforbundet.se kan du bli medlem och fa allt detta:

v Prenumeration pa Psoriasistidningen — var mest uppskattade forman.
v Valkomstpaket med information som forbereder dig infor lakarbesoket.
Vv Tillgang till Mina sidor med medlemsrabatter och Psoriasiskompassen.
v Gemenskap med andra medlemmar; féreldsningar och aktiviteter.

Bli medlem med Swish
Anvand QR-koden nedan eller swisha 250 kr till nummer 123 389 9952.
Ange personnummer och e-post i meddelandet.

Medlemskapsansokan medfoér samtycke till hantering av personuppgifter.
L&s garna mer pa var hemsida.

PSORIASISFORBUNDET

Bellmansgatan 30, 118 47 Stockholm
Tel: 08-600 36 36. E-post: info@pso.se
Facebook.com/Psoriasisforbundet
www.psoriasisforbundet.se



