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Borderline

Psykoterapi
fick Moa att
sluta skada

sig sjalv

Hon borjade ma daligt redan i slutet av lagstadiet. Men forst
i vuxen alder fick Moa Lidenskog diagnosen borderline.
Genom psykoterapi har hon nu ldrt sig att vara mindre do-
mande - mot bade sig sjilv och andra — och hon har fatt en
forstaelse for varfor det varit sa svart med relationer.

on gnuggade sudd-

gummin mot ar-

men tills hon fick

brinnsir. Hon satte

hirband runt hand-
leden och drog it, hirdare och
hardare.

—Jag borjade gora det hir med
hirbanden i mellanstadiet—det var
innan jag forsokte skira mig med
rakblad, berittar Moa Lidenskog.
Hogstadiet var sedan ett totalt mor-
ker. Jag kinde mig misslyckad och
missforstidd, samtidigt som jag
sjdlv inte forstod varfor.

Hon gor en kort paus innan hon
ligger till:

—Jagvar dven ddlig pd matte och
fick gdien specialgrupp. Detspidde
pd dehir dumma tankarna...”vad ir
det for fel pa mig?”.

Sjilvskadebeteendet dimpade
ingesten, men kinsla av att inte
vara forstddd fanns dir hela tiden.
Samtidigt dolde Moa sitt mdende.
Det enda hon visade utdt var ilska.

—Jag skyllde mycket pd mina for-
dldrar. I dag kan jag se att det var
jagsom inte mddde brai mig sjilv.

Moa tystnar ett 6gonblick.

—Jag var nog inte den snillaste i
tondren —jag var hiard och doman-
de, siger hon sedan dréjande. Nir
jag tinker tillbaka si blir jag led-
sen, for det lilla barnet i mig. Jag
var vildigt glad fram tills jag var
nio-tio ar... sedan hinde nigot och
allt blev kaos. De senaste dren har
jag dltat varfor. Men jag vet att det

inte ir ndgon idé. Jag kinner mig
ledsen for det lilla barnets skull,
men jag hoppas att jag kan gora
henne glad nu.

For drygt fem dr sedan kom Moa,
idag28ar,till en punktdi detinte
gick lingre. Sjialvskadebeteende var
borta men hon hade svirt for det
sociala —att samspela med andra.

—Jag blev tvingad av mitt ex att
soka hjilp, forklarar hon. Han sa
”du kan inte leva sd hir”. Jag hade
mycket dngest, men det storsta pro-
blemet var mina relationer — med
familj, slikt, vinner och pa jobbet.
Jag var paranoid och litade inte pd
folk. Om ndgon var snill sd tink-
te jag att personen ville ha ndgot i
utbyte. Jag tilldt inte mig sjilv att
slippa in folk och kinde inte ett
band till nigon.

Till en borjan blev Moa sjukskriven
pa grund av utbrindhet och depres-
sion, men hon fick snart en remiss
till 6ppenpsyk.

— Det var mdnga vindor innan
de bestimde sig for att utreda, och
forst fick jag diagnosen ADHD.
Men det hir ”jag 4r virdelos, vad
ar fel med mig?” férsvann aldrig.
Forungefir fyra dr sedan fick jag dd
dven diagnosen borderline.

Innan dess visste Moa inte sdrskilt
mycket om borderline, som i dag
iven kallas EIPS — emotionellt in-
stabilt personlighetssyndrom. Men
hon upplevde det som tungt att fi
diagnosen.

—ADHD hadejaginte sd mycket
problem med, men borderline kin-
des forst jittejobbigt. Jag tinkte
”jag dr inte alls allt det hir”. Jag
googlade — och det rekommende-
ras inte. Det kommer upp mycket
trakigt om minniskor med bor-
derline.

Genom sin kurator pd 6ppenpsyk
fick Moa dock hora talas om terapi-
formen DBT — dialektisk beteen-
deterapi. Det tog sin tid, men till
slut fanns det en plats for henne
och hon kunde paboérja behand-
lingen.

—Jag var ganska oppen da, siger
Moa. Jag ville inte leva sd som jag
gjorde. DBT har verkligen gjort mig
mycketlugnare. Nu forstar jagbade
mig sjilv och min omgivning. Man
blir medveten om varfor man gjort

Mdnga har en bild av
art borderlinetjejer dir
si och sa. Jag onskar
art folk inte vore sd
domande. Om du har
ndgon i din ndrhet
som mdr ddligt, fraga
hur kan jag hjdilpa
dig ndir du mdr som
sdamst?’. Men stdll
frdgan en bra dag

Moa Lidenskog

olika saker, varfor man har férstort
for sig sjdlv och varfor man inte har
kunnat ha fungerande relationer.
Jag gick ocksd i en vildigt mysig
grupp. Vi var dir av olika orsaker
men vi satt alla i samma bat — vi
ville alla m4 bittre.

Asa Spannargard, legitimerad psy-
kolog och psykoterapeut vid Kom-
petenscentrum for psykoterapi/
Karolinska Institutet, forklarar att
det overgripande malet med DBT
dr att skapa ett liv vart att leva.

— For att dstadkomma det beho-
ver destruktiva beteenden brytas
och konstruktiva firdigheter 6ka
hos personen som gir i behandling.
DBT ir speciellt bra for patienter
med EIPS da fokus i behandling-
en 4r att utveckla firdigheter i att
reglera kinslor och att hantera re-

Moa Lidenskog fick diagnosen borderline — eller EIPS — i vuxen alder efter att lange ha matt daligt och haft svart for att forsta sig sjdlv.

Med hjalp av psykoterapi mar hon i dag béttre.

lationer: de tvd omrdden som dessa
personer oftast har allra svirast med
och som leder till att deras liv ofta
blir kaotiska.

Asa Spannargard, som iven ir ord-
forande i intresseféreningen DBT
Sverige, berittar vidare att det
finns en rod trdd inom DBT som
handlar om att bli mer nirvaran-
de i nuet och kunna uppleva sina
kinslor och tankar utan att fly och
undvika.

— Patienter med EIPS har ett
grundliggande problem som inne-
bar att de har ett mycket reaktivt
kinslosystem vilket kan leda till att
deras emotioner svinger snabbt och
starkt. DBT erbjuder verktyg som
g0r patienten bittre pd att hantera
dennasarbarhet och att kunna for-
std sina reaktionsmonster bittre.

Bild: Nicklas EImrin

Moa Lidenskog.

Moa Lidenskog 6nskar att DBT
var nidgot hela samhillet kunde fa
tadel av.

—Det ger ett helt nytt perspektiv
pa virlden och livet 6verlag, siger
hon. Jag kinner en annan samho-
righet med migsjilv nu.Jag vetinte
hur jag ska forklara... men jag ar i
mig sjily, i stillet for utanfor. Jag
vetvem jagir och vad jagvill.Jag ir
inte heller lika hird mot mig sjilv
och andra lingre.

I ndsta andetag konstaterar Moa att
dngesten nistan ir heltborta, och i
dagharhon fleravinner—som hon
ir vildigt ridd om.

—Jag mar bra i dag — vildigt bra
faktiskt. Aven min syster siger
att hon mirker skillnad, att jag dr
mycket gladare. Mina relationer
fungerar bittre. DBT gav mig de

Bild: Nicklas EImrin

redskap jag behovde. Men jag har
ocksa fortfarande min kurator som
jagtriffar regelbundet och jag med-
iterar mycket.Jag tar hand om mig
sjdlv pd ett helt annat sitt jamfort
med forr.

Numera har Moa heller inte ndgra
problem med diagnosen i sig, och
hon vet vad hon ska géra om hon
borjar ma daligt.

—Tidigarevillejag inte gdrna be-
ritta.Idag...jag skriker inte ut att
jagharborderline men jagkan siga
det om jag sitter och pratar med
nigon — ”jag har borderline”. Det
irenjobbigdiagnos, men man kan
ma bittre. Och allasom har border-
line 4r inte lika, det ar viktigt att
komma ihdg.

Lina Norman
namn@gp.se

Fakta: Borderline/EIPS

e En person med borderline/
EIPS har ofta starka kanslor som
vaxlar snabbt. Inte sdllan forsoker
personen hantera dessa kanslor
genom ett destruktivt beteen-
de. Det dr ocksa vanligt med
svarigheter i nara relationer och
att den som har borderline/EIPS
upplever en stor tomhet inom
sig —man kanner sig ensam och
missforstadd. En person med
borderline/EIPS kan dven kanna
sig osdker pa sig sjalv, vara radd
for att bli 6vergiven och ha svart

for att lita pa andra manniskor.
Killa: 1177.se

DBT

e Dialektisk beteendeterapi aren
form av kognitiv beteendeterapi.
Metoden utvecklades av den
amerikanska psykologen Mars-
ha Linehan och har flera inslag,
bland annat beteendeférandran-
de tekniker och metoder for att
lara sig att acceptera kanslor.

For mer information om DBT se
https://dbtsverige.se

Psykolog Asa Spinnargards
rad till den som fatt
diagnosen borderline/EIPS

e Var envis och lds pa om be-
handlingar.

® Be att fa ratt psykoterapeutisk
hjalp — exempelvis DBT,
mentaliseringsbaserad terapi
eller schematerapi.

e Mediciner hjélper sallan pa
lang sikt.

e Ha tadlamod med att det tyvarr
arlanga vantetider och forsok
tanka att problemen har funnits
lange — det kan vara vart att
vanta pa att fa ratt hjalp och da
ge behandlingen tid.

Har finns hjalp och stéd

o Kontakta din vardcentral om
du mar psykiskt daligt. Behover
du nagon att prata med som
sjdlvskadebeteende eller andra
sjdlvdestruktiva beteenden? For-
eningen SHEDO erbjuder bland
annat en sjdlvskadechatt. Se
www.shedo.se



