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FORANDRINGENS TID AR NU

Négon lar ha sagt att det finns tva saker vi med
sdkerhet kan sdga om framtiden det ena ar att |
var tid hédr pa jorden 4r utmaitt, och det andra
ar att saker och ting kommer att fordndras.
Det senare till trots sa dr det anmérknings- p- !
virt hur stort motstand néstan alla typer av
fordandringar méter. Alla har vi nog hort oss sjlva
eller ndgon annan séga, - "Nej se det dar har vi re-
dan provat” eller ”Vi har inte tillrackligt med tid for
detta” eller varfor inte ”Var bransch dr annorlunda”
Tekniska fordandringar som i nagot avseende dr dm-
nade for att underlétta var vardag, &tminstone vill
produktlanseraren Gvertyga oss om att s& ar fallet,
kan vi snabbare anamma. Férandringar i attityd och
sdtt att tdnka har ddremot en tendens att ta genera-
tioner att forandra.

Med bakgrund av detta ar det glidjande att se hur
mycket som dndé har forandrats inom vér verksam-
het. Kanske inte s& mycket pa den tekniska sidan,
men jag kan konstatera att det psykiska lidandet och
de psykiatriska funktionshindren inte dr fullt lika
tabubelagda att prata om. Under mina dryga 30 ar
inom psykiatrin i Malmé och Trelleborg och lite i
Lund sa tycker jag mig se stora framsteg i hur vi ser
och vérderar den egenupplevda erfarenheten av psy-
kisk sjukdom. Vi inom professionen har inte ling-
re patent pa kunskapen om aterhdmtning frén svar
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psykisk sjukdom. Vi borjar inse att skall vi
lyckas maste vi gora detta tillsammans.

Principfast och fyrkantig eller flexibel

och grdnslos.

Det som gor den hér verksamheten sa ofant-
ligt spannande 4r de olika dimensionerna av
det psykiska lidandet som fins, dédr varje manniska ar
unik och skall ocksa hanteras utifrén det. Inom pro-
fessionen sa hander det allt som oftast att vi, framfor
allt i pressade situationer och nir vi inte riktigt vet hur
vi skall gora, efterfragar tydlighet och detaljerade rikt-
linjer pa hur vi skall agera och hantera vissa situatio-
ner. Da kdnnas det tryggt att luta sig pd nagon annans
stallningstagande. Men risken &r att vi ocksa formas
till i vara egna 6gon “principfasta” individer men av
omgivningen som rigida och “fyrkantiga”. Den andra
ytterligheten i detta resonemang ar den "flexible” eller
i nagons 6gon den "granslose” som inte har nagra reg-
ler och i sann anarkistisk anda forsoker anpassa regler
till den aktuella situationen. Hér finns naturligtvis
inget fel eller ritt, bada sétten att tinka beh6vs, men
den stora utmaningen 4r att veta ndr man skall gora
det ena eller andra. For jag brukar med viss envishet
hévda att det finns inget som ar sa odemokratiskt som
att behandla manniskor lika.

Per Granwvik

Qa

Arbetsformedlingen

Forsakringskassan
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ATT TAPPA LUFTEN

Jag har forménen att fa vara med att pa-
verka och fordndra inom psykiatrin och
kommunerna. Att utveckla vird och
stod ar speciellt spdinnande ndr man la-
ter den egenupplevda erfarenheten mota
den professionella. Jag dr en optimist och
tycker att det gar framat nér det giller inflytande och attityder
men nu i sommar sa kdnde jag att luften gick ur mig.

Patrik Sjogren en vin till mig och deltagare i projekt Vardefullt
orkade inte lingre och valde att avsluta sitt liv. Man kan sédga att
en patient har kroppen full av cancer och dr déende utan att det
ar patientens fel. Det 4r inte manga som forstar att nagon med
kroppen full av psykisk ohélsa kan vara doende utan att det ar
dennes fel. Att ta sitt liv 4r inget man viljer, det 4r nagot man gor
for att det gor sa ont, man orkar helt enkelt inte mer.

Jag har varit ddr nar allt hopp har sldckts och det enda som snur-
rar runt i skallen &r att jag vill bara do. Jag kan beritta for alla
som inte vet att detta allvarliga tillstind dr som ett fruktansvart
obehagligt inferno. Vad finns det da fér mening att jobba med
fragor som inflytande och attityder och formedla hopp om vi
bara dnda inte 6verlever utan bara dor.

Dessa tankar surrade runt i huvudet ett tag, men jag insdg att jag
redan hade svaret. Ingen ska behéva uppleva den skracken och
det utanforskapet som ett riktigt déligt psykiskt méende innebér.
Det ar just darfor som 6ppenhet, medménsklighet och forstaelse
maste bli ledord i kampen mot psykisk ohilsa. Vi har alla ett stort
ansvar for vilka attityder som rader inom psykiatrin, i kommu-
nen, pa arbetsplatser och i vara hem.

Jag och projekt vardefullt har en plattform for att berdtta om vara
egna erfarenheter och den tycker jag att vi utnyttjat till max. S&
passa pa och lds, skratta och tank, det de berittar ar viktigt.

Evedvik T/rybe/rj



REDAKTOREN HAR ORDET

Efter att motvilligt ha slutat min projektanstill-
ning hos Trelleborgs Psykiatri vid arsskiftet sa var
jag ater tillbaks som livegen inom det arbetsmark-
nadspolitiska maskineriet. Att vara tvungen att
delta i saker som inte kidnns meningsfulla bara for
att betala hyran och rdkningar dr nagot av det vir-
sta man kan gora och det vore hogst mirkligt om mitt maende inte hade
forsamrats efter att ha haft ett jobb dér jag trivdes, sluppit leva under ex-
istensminimum och haft sa fina kollegor som jag tycker att jag har inom
psykiatrin.

Men trots att jag befann mig i en jévligt svart period sa ér jag bade rord
och overvildigad av kamratskapen och stodet som jag fatt av mina vinner
i Projekt Virdefullt. Jag kan inte beskriva med ord hur glad och rérd jag
sedan blev nir Olle Herrstrom berattade for mig att man hade funderat
pa att anstélla mig som redaktor. Det gick sjélvklart inte som pa rils men
bade Fredrik Thyberg och Per Granvik gjorde allt i sin makt for att ordna
med detaljerna kring anstallningen.

Det som definierar Projekt Vardefullt 4r en néstan orubblig kreativitet,
hyllkilometer av egen erfarenhet och kompetens samt, trots alla individu-
ella provningar och utmanande diagnoser, en 6énskan om ett béttre sam-
hille. For alla, med psykisk ohilsa eller inte!

Magasinet du just nu ldser dr resultatet av hart arbete och stress for att
hinna med diverse deadlines men desto mer av ren skaparglddje och kre-
ativitet. Pa ett personligt plan sa har det varit en yrkesméssig utmaning,
min storsta hittills, att efter niastan ett decennium som kulturskribent
antligen fa vara med och skapa nagot av riktig betydelse.

Du kommer att fa ta del utav intressanta reportage, intervjuer med bade
professionen och politiker, kronikor och portritt kring deltagarna. Har
blandas bade allvar och asikter med humor och virme.

Min forhoppning ar att du lusldser vart magasin och att véra skribenters
texter, bilder och framfor allt egna berittelser och erfarenheter beror dig
lika mycket som det har berort mig under resans gang.

Sist sa vill jag passa pa att rikta ett sarskilt tack till Cecilia "Pédrlan” Mag-
nell och Mikaela Javinger for ert stod, engagemang och inte minst alla
otaliga timmar av arbete. Ni dr bada stjarnor!

Duke W. Shane




Vet -

I borjan av 2013 startade Projekt
Viérdefullt som ar inriktat pa att ta
tillvara ménniskors erfarenheter
av behandling och rehabilitering
inom psykiatrin. Fokus ligger pa
patienternas berdttelser om ater-
himtning som ska ligga som un-
derlag for att 6ka kunskap och for-
staelse for psykisk ohélsa i de olika
myndigheterna. Detta har gjorts
genom bland annat foreldsning-
ar, deltagande i utbildningsdagar,
boken Destination Hopp och den-
na publikation.

Projektet dr finansierat av Sam-
ordningsforbundet Trelleborg,
bestaende av Forsdkringskassan,
Trelleborgs kommun, Arbetsfor-
medlingen och Region Skéne dir
psykiatrin varit projektigare. For
att driva Projekt Vardefullt anstall-
des Fredrik Thyberg vars ingang ar
att han har gjort resan fran svar
psykisk sjukdom till aterhamtning.

et
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Projekt Virdefullt slippte bok-
en Destination Hopp varen 2014.
Boken innehéller nio berittelser
om upplevelsen av att leva med
psykisk ohilsa. Efter varje berit-
telse finns det fragor som riktar sig
till de som jobbar med ménniskor
med psykisk ohélsa i sitt yrkesliv.
Boken fungerar dven mycket bra
féor ménniskor som vill f4 en in-
blick i hur det ér att uppleva och
att leva med psykisk ohilsa.

(H)JARNKOLL

Fér ett psykiskt friskare Sverige

Att Oka Oppenheten om psykisk
ohidlsa dr Hjarnkolls viktigaste
uppgift. Motorn i arbetet ar vara
300 engagerade och kunniga am-
bassadorer i alla dldrar som foreld-
ser om sina erfarenheter av psykisk
ohilsa.

Ambassadorerna leder utbildning-
ar, startar diskussioner, arrangerar
etikcaféer och mycket annat - pa
skolor, arbetsplatser, myndigheter
och ute i samhillet. De syns och
hors ocksé ofta i media. Allt for att
visa att psykisk ohélsa inte ar nagot
att vara radd for. Vi har bara olika
funktionssitt och vi tjanar alla pa
att olikheterna tas tillvara, mansk-
ligt och ekonomiskt.

Vart langsiktiga mal ar att alla ska
ha samma réttigheter och mojlig-

heter, oavsett psykiska olikheter.

www.nsph.se/hjarnkoll/
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Portratt Ola Bogren

OLA BOGREN

Motto:
”Jag kan allt men behover lite
hjalp for att lyckas”.

Hur vill du kort presentera dig?
Jag dr 46 ar, ar gift med kvin-
nan i mitt liv och har tva harli-
ga bonussoner. Jag jobbar heltid
pé en mekanisk verkstad och pa
fritiden 4r jag viking. Jag tycker
dven om att fixa med vart hus och
jag har alltid en massa andra pro-
jekt pd gang som t.ex Vardefullt.

Jag fick min forsta depression nir
jag var 13 dr, tinnitus ndr jag var
21, gjorde sjalvmordsforsok nar jag
var 27 och fick en bipoldr diagnos
ndr jag var 38. Sen har allt bara bli-
vit mycket battre och jag fétt livet
att fungera med hjilp av terapi och
medicin.

Varfér dr du med och skriver i
Magasin Vdrdefullt?

For att utmana mig sjalv att kom-
ma ut offentligt med min psykiska
ohilsa vilket jag annars inte skulle
ha modet att gora. Pa s sétt gor jag
min svaghet till nagot jag kan vara
stolt over och kanske &ven hjilpa
och inspirera andra att hitta sitt
satt att fa ett battre liv.

Varfér vill du ga ut och férmedla
om din psykiska ohdlsa?

Jag vill visa andra att nattsvart
hoppléshet kan véindas till hopp
och mojligheter om man far ratt
hjélp och kan ta emot den.

Hur kom du i kontakt med
psykiatrin?

Efter bdda mina sjalvmordsforsok
1996 da jag hamnade pa en suicid-
avdelning pa Lunds lasarett i tva
ménader.

Vilka insatser har olika myndig-
heter gjort for dig personligen?
Forutom sjukvarden sa ar Hassle-
holm kommun den som har hjalpt
mig att delvis komma igdng med
livet nir jag blev tvungen att flyt-
ta hem till min mamma for att
jag madde sa déligt. Forst hjalpte
kommunen mig med socialbidrag
och fantastisk terapi under min
sjukskrivning. Sen lonebidrag och
jobb nir jag madde battre och pé sa
satt kunde jag skapa mig en battre
framtid. Nu har jag ett bra stod hos
psykiatrin i Trelleborg dér jag gér
och pratar om allt som bekymra-
rar mig. Det kdnns som min livs-
kompass kalibrerats varje gang jag
ar dér sd att jag inte dker vilse.

Vilka har varit
vdndpunkter i livet?
Den viktigaste var nir jag var
38 ar och fick min bipoldra di-
agnos och medicineringen i
samband med det. Det tog bort
mina depressioner och gjorde
att mina humorsvingningar
minskade sa pass mycket att
jag nu kan hantera livets alla
problem.

Vad anser du att du beho-

ver for att md som bdist?

Jag behoéver rutiner och

strukturer i livet for att

orka vara spontan i mitt
agerande. For att kinna mig trygg
behover jag forstielse for att jag
ibland mar daligt. Jag beh6ver ock-
sa att nagon tror pa att jag dr bra
for da kan jag klara allt.

Har du knep for att ma bdttre?
Var alltid sann mot dig sjilv sé att
du kan se dig sjilv och andra i 6go-
nen. Forsok hitta det positiva i livet
dven ndr du inte kan finna nagot.
Hitta lyckan i det lilla och glids
dven at de sma framgangarna. Ska-
pa lugn och trygghet runt dig for
att kunna gora de spidnnande sa-
kerna som forgyller ditt liv.

Vad vill du berdtta om
dterhdmtning?

Aterhimtning 4r for mig en inre
tillfredsstdllelse som blir nér jag
har lyckats med nagot av alla
mina projekt. Det dr som men-
tal bungyjump niar man sldpper
kontrollen om projektet och bara
hinger sig att ro det i hamn.



Hur éir det att leva med en familj
ndr man har en psykisk ohdlsa?
Fantastiskt! Jag har en underbar
familj med fru och tva bonusso-
ner. Men komplicerat. Just balan-
sen mellan arbete, familjen, alla
masten, fritid och egen tid kan latt
komma i obalans. Samtidigt ger
ens familjen en vildigt mycket en-
ergi och det dr underbart att fa leva
med dem man élskar.

Eftersom vi inte
hittar nagon tu-
mor i din hjdrna sa
ar dar ju inget vi
kan operera bort
och da ar det ju
inget vi kan gora,
forstar du val. Du
far hel enkelt lara
dig leva med din tinnitus sa adjo
och ha ett bra liv.

Sa som jag uppfattade likaren pd
Oron-Niisa-Hals nir han svarade
pa min fortvivlade kommentar:

- Men sd hdr kan jag ju inte leva
med sddant oljud i mitt ora!

Hur fixar du livet?

A ena sidan forsoker jag ta ett steg
i taget och njuta av det, samtidigt
som jag forsoker lira mig nagot av
varje steg. A andra sidan genom
kraften i att rusa fram i hog hastig-
het for att hinna med allt det dar
som jag verkligen vill gora. Sa sjdl-
va balansen mellan njutningen av
det lilla steget som ger lirdom och

tjusningen av den hoga farten som
ger resultat, ar viktiga delar for att
jag ska orka med att fixa livet.

Vilka tre fiktiva karaktdrer
beskriver dig bdst som person?
De tre karaktirer som jag sjalv
kdnner att jag pendlar mellan dr
Honmonstret (den jattelika spin-
deln i Sagan om ringen) som &ar
ett bittert och vidrigt monster och
Stalmannen som klarar av allt. Dér
emellan kidnner jag mig som Tiger
i Nalle Puh, en figur som forsoker
sdger en massa klamkicka saker
for att jag tror det behovs for att
andra ska ma bra. Dock tror jag
inte att nagon annan ser den hir
kombinationen hos mig.

Vad dr dina mdlsdttningar och
férhoppningar?

Min malséattning dr att bli sa men-
talt stark och fa sddan kontroll pa
min psykiska ohilsa sa att jag kan
bli symptomfri och mé bra de flesta
dagarna pa aret. Och till sist dven
kunna sluta med mina mediciner
for att slippa biverkningarna och
dnd4 ma mentalt och psykiskt bra.

Min férhoppning ér att vara med
och avdramatisera det hdr med att
ha psykisk ohilsa och att underlit-
ta for dem som har det att var 6pp-
na med det. Det dr forst nir man
pratar om det som man far en for-
staelse och med den kan man ock-
sa ta till sig kunskap och pa sé satt
minska férdomarna.

W\éna Uéoc&omooé&é

Gilla dig sjalv men édlska nagon
annan.

Lakarna ar experter pa sjukdo-
mar men bara du ar expert pa
dig sjalv.

Det kostar att forsoka bli frisk
men det kostar dannu mer att
vara sjuk.

Det sags att vi lever i en galen
vard men varfor ar det da sa
svart, att som lite tokig, leva i
den.

Ingen kraver att nagon med
brutna ben ska fysiskt kunna
springa men man kraver att vi
med brutna psyken mentalt ska
kunna springa.

Alla fortjanar en andra chans
men varda den 6mt det kommer
kanske inte fler.

Jag vill sa garna komma ut med
min psykiska ohdlsa men mina
fordomar kring hur normala ska
ta det gor att jag oftast valjer att
lata bli.

Nar man inte riktigt forstar sig
pa varlden far man gora den
fyrkantigare. Sen kan man ater
gora den rund sa att andra for-
star den.

Ola )ﬁogzen



Portratt

ALEXANDRA TYKESSON
(a.k.a AlliS Svensson)

Om Projekt Vdérdefullt

Jag har deltagit i Projekt Virdefullt
i stort sett sedan start, och det har
varit totalomvéilvande f6r mig. Det
har hela tiden kdnts bra att vistas
med likasinnade, och det ar en av
de fa saker i mitt liv som har gjort
att det vindes ett blad pé direkten.
Jag hittade ritt, och kinde mig vil-
kommen och trygg med de andra.
Som grupp har vi aldrig haft nagra
problem; ingen av oss tittar kon-
stigt pa nagon annan, ingen blir
mobbad eller utstott och alla blir
lyssnade pa. Detta gor att jag har
fatt en inre ro nér jag vistas i grup-
pen, okad sjdlvkinsla i det stora
hela och kan kidnna mig stolt 6ver
att fa tillhora gemenskapen.

Det finaste av allt var ndr jag kom
tillbaka efter ett par ménaders
uppehidll, och verkligen kidnde att
jag inte hade glidit ur gemenska-
pen alls. Jag har i de flesta andra
sammanhang genom livet kant ett
standigt utanforskap, men tillsam-
mans med deltagarna i Vérdefullt
kénner jag mig vilkommen som en
i ganget; och det kdnns underbart!
Det unika &ar att vi har kunnat
bemdta varandra som vanliga
maénniskor trots att vi har olika
svarigheter att bira pé; hurra for
oss och for att vi forstar oss pa var-
andral!

Min medverkan i projektet har gett
mig en vardig syn pa mig sjdlv, och
alla deltagarna i det 4r mina vin-
ner for sékert hela livet. Vi forstar
varandra pa djupet, vilket gor att vi
slappnar av och kan vara oss sjilva

10 Lot

Alexandra Tykesson

infér gruppen. Vi delar lika gir-
na skratt som grat med varandra,
och jag kinde en direkt gemenskap
med édven de deltagare som till-
kommit i efterhand (beténk att jag
lider av stark social fobi); det har
jag aldrig varit med om tidigare i
mitt liv.

Destination Hopp

Nér det géller boken “Destination
HOPP” tyckte jag det var intres-
sant att fa lasa mina medforfattares
berattelser. Jag fick en fordjupad
forstaelse for var och en av dem,
och boken forstarkte gemenskapen
annu mer. Jag kanner fortfarande
stolthet och glddje 6ver boken, och
har dn idag en férhoppning om att
vara sjalvupplevda berittelser ska
hjalpa ménga méanniskor framéver.

Férelcdsningar

Jag har foreldst vid sex stycken se-
minarium sedan jag borjade enga-
gera mig i Projekt Vérdefullt. Den
sociala fobin dr som bortblast i det
ogonblick jag tar pa mig rollen som
AlliS Svensson. Det ar ldttare att
prata om svara saker da, eftersom
det gor att jag inte dr ndrvarande i
mina kanslor och minnen, och att
jag inte brister ut i grat ndr jag ska
prata om sorgliga handelser.

Mitt forsta seminarium hade en
tidsgrans pa 25 minuter, och det
var mer intensivt i och med att

jag skulle berdtta om lite av varje
och dnda med inlevelse. Mitt allra
lingsta varade i fyra timmar (inf6r
kvinnojouren), och det var fran
borjan endast avtalat tva timmar.
Det underbara var att de férlangde
seminariet allteftersom; pa grund
av att de tyckte att det jag berit-
tade var intressant! Jag?!! Intres-
sant?!! Mitt sjalvfortroende 6kades
drastiskt, och det kdndes som om
jag gick omkring och var lycklig
ovanpa molnen! Jag foljer med pa
de kurser och foreldsningar jag an-
ser att jag har bist nytta av. Jag vet
mina begrinsningar, och vill inte
att det ska bli for mycket for mig
att hantera. Det dr battre att klara
av de saker man behover, an att
man inte ska klara nagonting alls
mer.

Fritiden

Jag élskar att skriva, teckna, mala
tavlor och spela keybord. Jag tyck-
er om att inreda mitt hem ovanligt
och att rota i tradgarden; dir jag
dlskar att sitta och skidra tréifigu-
rer; det dr vildigt rogivande. Jag
tycker om att ldsa, titta pa film och
spela teve- och dataspel (hjarn-
gymnastik). Jag gillar korsord-
stidningar (allménbildande nér




man sitter sjalv mycket) och att
bygga med loombands eller parlor.
Jag dlskar musik, men det gir bara
att lyssna pé nér jag mér som bast;
i annat fall blir det storning pa
Hjéarnkontoret.

Jag tycker om att uppdatera min
You Tube-lista, och att blogga via
motorklubben jag 4r med i. Bést av
allt dlskar jag att umgas med mina
anhoriga, och att hjdlpa dem nir
de behéver det.

Mina Strategier
® Jag tanker alltid pa mina ankare
(familjen) nér jag mar som samst;
tanken pa dem gor att jag Gverle-
ver. Jag kan ga
pa glas for deras
skull. Det ér allt-
sa viktigt att hit-
ta vad/vem det ar
man 4alskar allra
mest; det hand-
lar enligt mig om
en basal overlev-
nadsstrategi.

® Distraktion av
hjarnan; man kan
hitta knep for att
lura den till att
tinka pa nagon-
ting annat.

® Diagnostisering dr viktigt och
grunden vid forstéelse av sig sjélv;
man kommer inte vidare forrin
man vet vad man har att géra med.
Da behover man inte langre undra
vad som 4r fel pa en, utan kan is-
téillet lagga energi pa att testa olika
atgirder som kan leda till forbatt-
ring.

Talamod ar en viktig ingrediens

di underverk inte sker dver en natt;
och ibland kanske inte alls. Det
hjalper att ha kunskap om det man
lider av, eftersom det ar littare att
punktbehandla symtomen dé. Det
ar aven lattare for anhoériga och
vanner om de far forstaelse for vad
man har, sé att de ockséd kan finna
ro och genvigar for att kunna hjal-
paen.

® Allting &r alltid lattare ndr man
har nagon att dela sina tankar,
kdnslor och rddslor med; nagon
som verkligen lyssnar, forsoker
forstd och inte bagatelliserar ens
inre svarigheter.

® Det dr extremt
viktigt att lyssna pa
sitt inre, lara kin-
na sig sjalv och att
lara sig vilka ens
personliga grédnser
ar. Jag undviker till
exempel  psykisk
stress och press, och
respekterar  mitt
inre som vet nar
det dr tid att ge sig,
dra sig tillbaka, vila
och gora sadant jag
njuter av. Jag vet i
stort sett vad jag
inte klarar av, och gor allt for att
inte utsdtta mig for de "spik” som
ar for vassa.

® Det ar viktigt att kunna sédga
bade ” Ja” och ”Jo” till sddant man
verkligen vill, och "Nej” till det
man inte tycker kdnns bra eller
som man inte vill vara med om.
Den fria viljan dr viktig. Frihet att
vilja ger styrka och sjalvfortroen-

de, och for varje steg (som leder
till att allt kinns battre) blir man
allt starkare, mer modig och vagar
tdnja pd granserna.

® Hoppet ar enligt mig det sis-
ta som Overger en ménniska. Jag
hoppas alltid pa att allt ska bli batt-
re; om dn jag inte vet exakt nir.
Vid de tillfdllena dr det viktigt att
personerna i ens omgivning inte
forstor genom att uttala negati-
va pastdenden som “Det kommer
du aldrig att klara!”, eftersom det
ibland kravs méangder av energi for
att ens ta sig upp ur sangen. Det ar
lattare att falla bakat och neréat, an
att ta sig upp och vidare.

Gillar

Jag élskar ndr manniskor hjilper
varandra av god vilja och med
hjartat pa ratt stélle.

Ogillar

Jag hatar nar manniskor talar for-
aktfullt (inklusive néis-fnysning
och huvudskakning) om personer
som tagit livet av sig; "Nu hoppade
niagon framfor taget — igen!”. Jag
blir arg nér jag hor det, eftersom

>
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Portratt

de inte forstar allvaret i och kon-
sekvenserna av det. Sjdlvmord ar
fruktansvért for de anhoriga (det
forstar till och med de foraktful-
la!), men tidnk péa de som &r avlidna
ocksa for allt i vdrlden! De sokte
kanske vard for depressioner och
angest, men fick inte den hjilp de
behovde eller i rittan tid?! Tank
pé vindan de hade innan de dog;
fortvivlan over att inte finna nagon
som helst annan utvdg; fortvivlan
over att behova lamna sina barn,
fordldrar och make/maka; kanske
pad grund av att penga-djavlarna
10s med sin franvaro, sa att hela fa-
miljen stod pa ruinens kant! Det ar
inte latt att vilja leva, och samtidigt
inte kunna hitta ndgon utvig alls!

VIVILL INTE DO - MEN LEVER
STANDIGT | RISKZONEN!

Sambhillet i stort hjélper oss inte att
overleva; endast viljan tar oss ett
futtigt steg vidare. Men vad hin-
der ndr viljan blir svagare, och det
svarta hélet tar over? Jag hatar att

12 Lot

Alexandra Tykesson

ni inte forstar att det krévs en dju-
pare insats. Ta hjilp av oss som ar
experter, och sluta vara riadda for
oss! Ibland undrar jag vem av oss
som dar sjukast i huvudet!

Detta dr vdrdefullt for mig

Projekt Vérdefullt har gett oss del-
tagare en unik mojlighet till att
kunna paverka och skapa forstael-
se. Tillsammans gor vi vart basta
for att gora skillnad. Personligen
har Viardefullt gett mig en skoén
plattform att sta pa, dir jag for
forsta gangen kan vara stolt 6ver
det jag rakat fa och hitintills har
lidit av. Jag har blivit en person att
rakna med igen, och har markt att
ménniskor lyssnar dkta pa det jag
har att berétta.

Virdefullt har gett mig en tro pa
mig sjilv, och en stolthet dver att jag
for alltid kommer att ha kvar den
hjdlpande sjukskoterskan inom
mig; dven om jag inte kan arbe-
ta inom yrket lingre. Det kidnns
fantastiskt att yrkesrollen har om-
vandlats till en del av min person-
lighet; tack vare att Fredrik redan
i borjan sa att mina ord kommer
att vdga extratungt tack vare min
sjukskoterske-legitimation. De or-
den kommer jag aldrig att glom-
ma; de orden dndrade min syn pa
mig sjilv. Han menade ocksa; "En
gang sjukskoterska — alltid sjuk-
skoterska”.

Detta visste du inte om mig

Jag har sedan linge fantiserat om
att i framtiden (nar jag 4r minst 60
ar) gora framféranden med egen-
hindigt skrivna lattexter, med
tankvart innehall och humoristisk

ton - allt for att forsoka paverka
samhaillsproblemen.

Under mina framtradanden ska
jag vara utklddd till punkare, och
har sedan over tio ar tillbaka for-
berett mig sé langt att jag har tatu-
erat mig lite hdr och var pa krop-
pen - det blir mer verkligt da.

Forhoppningsvis blir jag tack
vare min krossade sjdl extra tro-
virdig som punkare - allting &r all-
tid bra for nagonting.

Jag forsokte lara mig spela elgi-
tarr under ett ar, men det var inte
latt att trycka rétt pa stringarna...
Kanske blir det att prova elbas is-
tillet? Det verkar ju for mesigt med
keyboard...

Till min férdel: Mitt humoristiska
beteende ar en stindig f6ljeslagare
numera; livet kanns littare att leva
pé det viset. Forr var det svarare
att skratta och se det roliga i saker,
men numera har det liksom slagit
over helt nir det giller min humo-
rism.

Kryddan pa verket dr ju att jag
kommer att vara &ver 60 &r ndr jag
kommer till mitt privata punksta-
dium! Hur fan kommer det att se
ut?! Men - vad gor man inte for att
andra ska hitta lampliga genvégar?!



Daris Gillar

A Det vet jag faktiskt inte men jag ska ta reda

pa det.
Behandlare

Forklaring: Det kanns uppfriskande nér professio-
nen erkdnner att man inte vet allt.

A Jag vet inte hur det dr att md sd, jag har
sjdlv aldrig varit depressiv, sé du fdr gdrna
berdtta for mig hur jag kan hjélpa dig pé
bdsta sditt.

Chef pa foretag

Forklaring: Det dr alltid battre att sédga att man inte
forstar istallet for att sdga att man forstar och sen
visar det sig att man inte forstar ett dugg. Att man
visar respekt och inte domer.

A Jag vill forst Idra kdnna dig under vdra
trdffar och du ska inte tdnka pa jobb eller
praktik, det dr mitt jobb.

Arbetsformedlare

Forklaring: Nér en arbetsformedlare tar sig tid att
lira kinna mig och min situation och inte anvander
en mall for 16sningar.

Daris Ogillar

A 4 Tja, da fa du skylla dig sjéilv.
Ldkare

Forklaring: Om du inte gor sahar dé véljer du sjilv
att vara sjuk. Da kommer du aldrig att bli frisk och
far skylla dig sjalv

v Jag vet hur det dr, jag sov ddligt i natt, hade
ingen lust att stiga upp och ville bara ligga
kvarisdngen.

Ofta forekommande kommentar

Forklaring: Personer som séger att de forstar och
sedan jamfor det med nér de sjalva har en délig dag.

A 4 Nu har det gatt 6 mdnader sé nu kan du
inte vara kvar i programmet. Har man en
arbetsférmdga pd 50% sd ska det vara 5
dagar i veckan ndgra timmar du kan inte
jobba mindre antal dagar och ldngre
arbetspass.

Handliggare inom myndigheter

Forklaring: De bedémer enligt en mall och ser inte
till individuella forutsattningar vilket 6kar risken att
man éterinsjuknar.

Alexandra kaa:fom & Loes Vollenbroek
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Portratt Duke W Shane
DUKE W SHANE
Yrke:

Redaktor, Frilansande skréapkul-
tursskribent och periodvis livegen.

Bor med:

Min sambo Olivia och véra fyra
katter Tigris, Missy, Pinne och Lo-
1ly-Pop.

Jag dr en valdigt lycklig per-
son i en kompulsivt olycklig
varld”

- Anton Szandor LaVey (1930-
1997)

Storsta delen av mitt liv har varit
en nedatgaende spiral av maktlos-
het och sjéilvdestruktivt beteende.
Jag kidnner mig ofta desillusione-
rad och avtrubbad, for att inte tala
cynisk och bitter. Man féster sig
oftast mer vid negativa erfarenhet-
er snarare dn positiva och jag antar
att jag inte dr nagot undantag i just
det avseendet. Det positiva kinns
ofta ganska flyktigt medan det ne-
gativa verkar bestd. Det tar en jdvla
massa energi att tdnka positivt nar
man handskas med depression,
angest och socioekonomiskt utan-
forskap och detta dr oftast energi
som jag inte har...

Men allt har inte varit elinde... Jag
har haft ett ganska handelserikt
liv och dven om jag ar sjalvlard i
néstan allt jag kan sa har jag dnda
hunnit med att géra en hel del. Jag
har lirat i band och medverkat pa
skivor, varit skivhandlare, blivit
publicerad i diverse tidningar, traf-
fat rockstjarnor, paborjat en kort-
varig (och misslyckad) karridr som
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superhjalte(!), varit ordférande i
Satanistkyrkan, férradsman pa en
farja, skivbolagsrepresentant och
nu dr jag redaktor for magasinet
som du héller i din hand. Trots att

ha gjort allt detta sa har jag aldrig
ként mig sdrskilt nojd. Det finns
helt enkelt alldeles for mycket kvar
som jag vill uppleva och platser
jag vill resa till innan jag kastar in
handduken.

Tack vare att min ihdrdiga arbets-
formedlare, Sara, sag nagonting
i mig som jag oftast inte ser sjilv
sa fick jag privilegiet att fa en pro-
jektanstdllning via Region Skane
pé tre manader dér jag skulle fa
chansen att arbeta inom alla av-
delningar inom Psykiatrin i Trelle-
borg. Jag fick lira mig nya saker,
mota mina fordomar, lira kinna

nya intressanta individer
och viktigast av allt - jag
fick vara mig sjalv!
Jag har varit deltagare i
Projekt Virdefullt sedan
arskiftet efter att blivit
headhuntad av Loes Vol-
lenbroek som jag kdnner
sen min tid som serie-
handlare. Fragorna som
vi arbetar med i Projekt
Virdefullt ar viktiga och
beror oss alla pa ett eller
annat sitt, psykisk ohélsa
eller inte. Det 4r namligen
sa att vem som helst kan
komma att drabbas av psy-
kisk ohilsa och jag anser
att det vore oansvarigt av
vara makthavare om man
inte borjar att ta dessa problem
och erfarenheter pa allvar INNAN
de riskerar att eskaleras till ett mer
overgripande samhillsproblem.

Min forhoppning &r att vi ska
kunna na ut till diverse myndig-
heter for att de ska kunna bli mer
effektiva nar det giller bemétande
och handlaggning av drenden som
rér var malgrupp. Det skulle vara
suverdnt om nédgot av det vi delar
med oss av genom vart arbete skul-
le na ut till makthavarna for att
hjilpa dem att omorganisera det
politiska maskineriet som vi ju alla
berdrs av. Jag skulle dven vilja se att
vi lyckas med att hjilpa och stotta
utsatta ungdomar med att hitta sin
egna inre styrka och hjilpa dem
att hitta och finslipa sin naturliga
potential snarare dn att fortsitta
tvinga in dem iledet infor en oftast
osdker framtid.



Jag gillar inte bendmningen “Psy-
kisk Funktionsnedsittning” som
fraimst myndigheter kastar om-
kring sig. Det dr hogst férnedran-
de att behova kategoriseras som
funktionsnedsatt. Jag ser mig inte
som funktionsnedsatt. Tvartom
sd anser jag mig fungera alldeles
utmarkt nér jag tillats att fungera
pé mitt eget sdtt och utifrdn mina
egna forutsittningar och potenti-
al. Alltsa, att jag far vara mig sjily,
vilket borde vara sjalvklart for alla
iallaldgen!

Nar jag inte arbetar eller pissar i
motvind med att forsoka forand-
ra saker som inte gérna later sig
fordndras sa har jag en hel del in-
tressen som jag mer dn garna sys-
selsdtter mig sjilv med. Musik ar
givetvis mitt storsta intresse och
jag dlskar att lyssna pa plattor, gé
pa konserter och att skapa egen
musik. Jag har ett langvarigt och
djupt intresse for det ockulta samt
allt annat som dr morkt och dome-
dagsinspirerat. Det dr ingen slump
att mitt hem ar fullt med mérkli-
ga foremél och dodskallar. Nar jag
finner ro till att gora det sa tycker
jag om att ldsa och att sjlv skriva.
Att ta bilder 4r ocksé ett intresse,
jag har dock aldrig betraktat mig
sjilv som en fotograf.

Favoritmusik:

Black Sabbath, Danzig, Type O Ne-
gative, Purson, Marilyn Manson,
Rob Zombie, Pentagram, Led Zep-
pelin, Blood Ceremony, Monster
Magnet, Diamanda Galas, The Sis-
ters of Mercy, Pink Floyd, Danny
Elfman, Bauhaus, Electric Wizard,
NIN, Nick Cave, Frank Sinatra,
Alice Cooper, Ghost, Chelsea Wol-
fe, Genitorturers, Roky Ericksson,
Saint Vitus och Uncle Acid and
The Deadbeats.

Favoritfilmer:

Francis Coppolas Dracula, Ham-
mer Horror, alla Alien-filmerna,
Predator, Terminator, Ghostbus-
ters, The Crow, Batman Returns
och niastan alla Tim Burtons fil-
mer.

Favoritforfattare:
Bram Stoker, Edgar Allen Poe, Os-
car Wilde och Aleister Crowley.

Detta visste du inte om mig:

Jag dr hopplost ointresserad nédr
det giller “manliga” saker som
teknik, bilar, fotboll samt diverse
andra former av primatbeteende.
Jag dr dven en hoppldst oromantisk
romantiker. Samlar pa GI. Joes.

Detta dr vdrdefullt fér mig:
Total individuell frihet under eget
ansvar.
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Berattelse AllaHjavlarsDag

AllaHjav

larsDag

En iskall februarinatt kom en d@ngel ner till mig, tog tag i mitt har
och drog upp mig ur det morka, kalla havet, la mig pa kajkanten

och svepte sin jacka om mig.

Det var natten till Alla Hjirtans
Dag. Jag var 27 ar och déende av
kold dir jag lag pa den harda mar-
ken, genombl6t av hamnbassing-
ens iskalla vatten. Min skyddséngel
flég snabbt ivig mig till sjukhuset
dér jag overlevde. Jag fick vakna
upp i en varm, mjuk sidng istal-
let for pa en kall hard stalbrits pa
ett barhus med en lapp om tén. I
samma stund férsvann min dngel
vidare ut natten och ut ur mitt liv.
Den tog med sig alla minnen. Bara
mina fantasier av den finns kvar.

Jagvaknarlangsamtupp paettsjuk-
hus, helt omtdcknad. Jag minns
inte var jag ar, hur jag kom dit el-
ler vad som har hant mig. Plotsligt
fragar nagon om jag vill anmila
det jag har rékat ut for. Jag forstar
inte fragan trots att den stélls flera
ganger. Till sist siger rosten "Po-
lisen undrar om ndgon knuffade i
dig?" Chockad 6ver fragan minns
jag plagsamt tydligt hur jag nagon
gang under natten tar ett stort steg
ut i morkret och hur iskallt, svart
vatten omsluter mig. Sa jag svarar
avvirjande "Nej, nej, jag hoppade
sjalv!" Samtidigt vet mitt omtock-
nade och foérvirrade medvetande
inte om jag dr littad over att ha
overlevt det morka, hemska vattnet
eller besviken for att mitt helvete
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inte 4r 6ver. Darfor brottas jag med
de kaotiska kidnslorna paniken
over att jag fortfarande ar i livet
och lattnaden 6ver att ha 6verlevt.

Fler minnen fran gardagen borjar
langsamt aterkomma. Jag minns
morgonen innan dé jag lamnade
lagenheten i Lund dér jag tillfalligt
bodde hos min bésta vdn. Nar jag
gick ut genom dorren ringde tele-
fonen inne i lagenheten. Jag vagade
inte svara. Jag hade bestdmt mig att
i dag skulle det ske. For den antide-
pressiva medicin som jag hade bor-
jat med nagra dagar tidigare hade
inte borjat hjilpa 4n men gett mig
energi nog att gora det som jag sa
lange tinkt pa. Sa med en destruk-
tiv kraft inom mig sa var det som
helvetets alla djavlar flog i mig den-
na dag.

Jag gick den korta biten till jarn-
vagsstationen och kopte en enkel
biljett till Helsingborg och hopp-
ade pa Péagataget. Med ett paket
angestdimpande medicin som
enda bagage kom jag in pa per-
rongen i Helsingborg en stund se-
nare. Vil dér gick jag direkt bort
till ett apotek och kopte ett paket
smartstillande tabletter for att ha
nir jag vil genomforde min des-
perata plan, jag forvintade mig att

det skulle bli smartsamt. Nu kéin-
de jag mig redo, men insag samti-
digt att det var manga timmar tills
det skulle bli mérkt och min plan
kunde sittas i verket. Jag borjade
forstrott ga langs gagatan. Det var
rejalt kallt i vinden och 6ver tio
minusgrader i det stralande sol-
skenet. Sé jag valde att smita in en
stund pa biblioteket for att virma
mig. Jag hade inte riktigt nagon
idé vad jag skulle gora dér forutom
att virma mig, men sa kom jag pa
att boken "Tisdagar med Morris"
lag halvlast pé nattduksbordet dar
hemma. Jag tinkte att det var synd
att aldrig fa lasa den klart sé jag le-
tade upp boken och strackliste den
i flera timmar. Jag laste ut den och
blev rejilt tagen av berittelsen. Jag
konstaterade dystert att mitt slut
var lika oundvikligt som den ALS-
sjuka Morris i boken och bestimde
mig for att det var dags att sitta
igdng min extrema plan for kvall-
en.

Jag hade valt en dalig vdg de senas-
te dren genom att inte soka hjilp
mot mina svara depressioner och
angestattacker. Dessutom hade jag
fatt svir tinnitus nagra ar tidiga-
re som hade forvarrat situationen,
foljt av en plagsam separation fran
min exsambo. Och inte blev det



battre av att jag visade upp en fasad
av den lyckliga studenten for alla,
aven om den hade borjat ramna lite
den sista tiden. Jag kunde helt en-
kelt inte acceptera att jag formodli-
gen var psykiskt sjuk. Men sa lange
en psykdoktor inte domt mig till
idiot sa kunde jag ga 16s med min
for6dande angest. Hellre ett fritt
miffo 4n en inldst pucko hade bli-
vit min férnekande och desperata
filosofi, istéllet for att soka hjalp.

Jag gick med snabba, bestdmda steg
ner till Knutpunkten och kopte en
turabiljett till firjorna. Sa att jag
kunde dta min sista maltid ombord

for mina allra sista pengar och se-
dan genomf6ra min plan i lugn och

ro. Jag var nu pa vidg mot dodens
rand fast jag egentligen bara ville
férsvinna och ta en “timeout” fran
livet.

Nar jag vl atit upp min utdragna
maltid visste jag inte hur ménga
ganger farjan hade &kt fram och
tillbaka men till sist bestimde
jag mig nu var det antligen dags
att hoppa. Jag gick ut pa det mor-
ka soldécket i aktern och klockan
var da runt nio pa kvéllen. Det var
svinkallt i blasten dér jag stod hogt
over havet. En del av mig ville bara
ga in i virmen och glomma allt.

Men istillet gick jag sakta fram till
relingen ldngst bak i aktern. Det

skummande havet lingt dir nere
skraimde mig. Jag vankade av och
an en lang stund, jag kunde inte
hoppa. Jag trodde da att det var
hojdskrack som gjorde att jag inte
vagade, langt senare forstod jag att
det handlade om ren och skir
dodsangest.

Minnen fran gardagen virvlar om-
kring i mitt huvud likt hostlov i
vinden, dir jag ligger i min sjuk-
hussing. En man som jag kdnner
igen dyker upp vid min sida. Han
ar min tidigare ldkare och pratar
lite med mig, men jag har svart
att koncentrera mig pa hans artiga
pladder. Min kropp forsoker fort-
farande att aterhamta sig efter
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Berattelse AllaHjavlarsDag

nedkylningen. Efter en stund frag-
ar han mig om jag vill komma till-
baka till avdelning 31, suicidavdel-
ningen i Lund, déir jag var nigra
dagar i samband med mitt forsta
sjalvmordsforsok ett par veckor ti-
digare. Dd tryckte jag i mig ndstan
hundra angestdimpande tabletter,
i stallet for en, som jag hade for att
kunna somna pé kvillarna trots
tjutet i orat. Lakaren, mina vén-
ner och till och med jag sjalv kopte
till sist min forklaring till hand-
lingen att jag i vredesmod O6ver-
doserat mangden for att fa tyst pa
oljudet. Jag blir lattad av hans fraga
att ndgon 6verhuvud taget vill ha
tillbaka mig. Jag sdger snabbt ja,
utan att veta riktigt vad det skul-
le innebéra for min framtid. Han
nickar och ler och siger att jag ar
vilkommen och sa gar han sin vig.
Langre fram under min rehabilite-
ring, forklarar han for mig att “en
cynisk person vet priset pd allt, men
forstar inte virdet pa det den har"
vilket passade mycket bra in pa
mig. Jag visste vad andra ville ha
for att de skulle tycka om mig och
det gav jag dem. Men nér de visade
mig sin uppskattning var det utan
vdrde for mig. Da ville jag bara ha
nya erkdnnande och kopslaendet
borjade om pé nytt. Nar lakaren
lamnar mig sa inser jag dystert att
jag hade flera chanser att férhindra
mitt steg ut i det kalla vattnet.

Nér jag till sist gick av farjan s tog
tullarna in mig pa kontroll och jag
ville bara sdga till dem vad mitt
arende ombord hade varit. Men
de sléppte mig naturligtvis nar jag
inte hade nagot otillitet pa mig.
Jag klarade inte be dem om hjilp.
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Sa borjade min absurda vandring
i natten lings Helsingborgs norra
kust frin Knutpunkten dnda bort
till Guldkusten. Fram och tillbaka

for att hitta den biasta platsen for
det sista hoppet. Det var inte helt
latt, kustremsan var helt istackt
forutom pa tre stéllen dar det bli-
vigt oppningar i isen. Till sist val-
de jag ett av stillena for mitt sista
hopp.

Jag rycks ur mina tankar for jag ska
tydligen transporteras till Lund.
Jag rullas in i en ambulans for att
fardas soderut. Hela situationen
kdnns absurd ligger déir ensam pa
vig mot det okdnda utan att ens
kunna se ut genom den smutsiga
bakrutan. Det enda jag kan gora
ar att bara ligga ddr. D4 kommer
jag ater ihdg min nattliga vandring
langs norra kajen och stranden.

Nir jag gick dir fram och tillbaka
forsokte jag desperat hitta en 16s-
ning dar jag skulle slippa ta mitt
liv och énda fa ett slut p& min ang-
est. Jag fann ingen 16sning dér och
da. Jag forstod att det fortfarande
fanns en mojlighet att ta sista taget
hem till Lund och ga hem till min
flickvéin eller nagon av mina van-

ner och sova dér. Men sa tinkte jag
att det bara skulle bli samma gam-
la helvete i morgon. Och dessutom
var sikert alla sd trotta pa mig att
de faktiskt inte ville veta av mig.
Till sist insag jag att taget till Lund
redan hade gatt. Likt ett trdngt
djur borjade jag istallet att tinka
pé andra alternativ. Jag funderade
pé att min pappa, som bodde fyra
mil bort, eller min mamma, som
bodde atta mil bort, sakert skulle
kunna himta mig om jag ringde.

Till sist sager rosten; "Polisen undrar om ndgon
knuffade i dig?”. Chockad over fragan minns
jag plagsamt tydligt hur jag nagon gang under
natten tar ett stort steg ut i morkret...

Men min sjuka och utmattade
hjarna vinde dven dem emot mig.
Sikerligen skulle de ocksa tycka
det vore skont om jag bara for-
svann och de slapp alla problem
med mig. Jag hade under en lang
tid malat in mig i ett horn av pro-
blem och logner och nu tvingades
jag att vanda alla emot mig for att
kunna ta en sista desperat vag ut ur
alla mina problem.

Plotsligt avbryts jag av att ambu-
lansen stannar. Jag blir inkérd pa
en bar till en avdelning som defi-
nitivt inte dr avdelning 31. Denna
ar mycket mer kaotisk med intag-
na som &r stokiga och sjukskatare i
vita klader. Allt ar suddigt for mig.
Mina glasogon ligger dar pa havets
botten utan mig, det forstod jag



nu. Nagon berittar for mig att jag
ar pa akutpsyket 1A pa St Lars. Jag
har vaga minnen av ett lakarbesok
dér jag fir mina forfrusna fing-
ertoppar undersokta. Det sticker
namligen plagsamt i dem. Sen blir
jag visad till mitt rum av en trevlig
skotare som tar hand om mig och
mina tillhorigheter, lite pengar och
en livrem. Han berittar lugnt om
regler och rutiner som jag maste
folja vilket kdnns tryggt i kaoset.
Nir han gar lagger jag mig ner pa
sdngen och somnar bums.

Senare pa eftermiddagen vaknar
jag av att dorren Oppnas och jag
far besked om att jag har besok. Jag
blir visad till en dorr och far reda
pa att mina vinner befinner sig dar
bakom. Jag blir bade forskrackt
och forvanad 6ver att ndgon vet att
jag ar pa St Lars. Min lilla bubbla
av trygghet mot omvérlden haller
pa att rimna. Jag blir alldeles kall
inombords for jag inser att oavsett
vilka det dr sa ska jag nu fa sta till
svars for mina handlingar. Nu ska
jag fa min dom for att jag under

natten vinde mina vinner ryggen
och forsokte limna dem for gott.
Smértsamt minns jag natten, hur
jag valde den mittersta av de tre is-
fria platserna mellan Knutpunkten
och Guldkusten dir den gamla si-
lon lag for att ta mitt sista steg. Dér
var ganska morkt och folktomt vid
denna sena tid pa dygnet si jag
kunde forbereda mig ostort.

Nir jag kommer in i det lilla be-
soksrummet sitter min flickvin
och en av mina bésta vinner dar.
De ir littade over att se mig, men
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Berittelse AllaHjavlarsDag

de dr inte glada. Deras besvikna
fragor sndrtar min omtdcknade
hjarna. Jag forsvarar mig inte, utan
sitter bara ord pd mina kaotiska
kénslor. Forsoker forklara varfor
jag inte kunde berétta om hur job-
big min tinnitus dr och hur daligt
jag mar eftersom jag har sddan
angest att det kdnns som jag ska ga
sonder. Hur det gjorde att jag korde
pa sd manga av mina tentor, men
att jag inte orkade vara misslyckad
i deras 6gon och darfér inte hade
berittat det. Att jag har byggt upp
nagot som bara dr en bild utat aven
lyckad och lycklig student. Att jag
oftast sett mig som ett s& ackligt
kryp att ingen ens velat trampa
ihjal det.

Jag forsoker beritta for dem om
hur jag kdnde mig ddr pa kajen i
Helsingborg och hur jag vinde alla
mot mig det var bast for alla om jag
forsvann. Hur jag bestimde mig for
ett isfritt stéille i hamnen och att jag
satt mig dér pa en hard betongsugga
med det kalla skenet fran himlens
alla stjarnor som fick iskristaller-
na pa asfalten att gnistra. Hur min
andedrakt rok i kylan nir jag lang-
samt tog alla smadrtstillande och
angestdampande tabletterna och att
jag nickade till nastan direkt.

Jag beskrev for de bada i rum-
met hur jag vaknade och sag att
klockan var prick tolv pa natten
och kinde mig overtygad att nu
var det dags. Hur jag sag ut over
hamnen, full av mork skuggor och
lampornas iskalla ljus en bit bort
som reflekterades i frostticket pa
den bortre kajen. Och hur den vita
hérda isen ldg dar som ett skal 6ver
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vattnet som om det forsokte hin-
dra mig fran att hoppa. Det kidndes
néstan som jag redan var i Hels un-
derjordiska varld fyld av is, morker
och kyla. Sa jag reste rest mig upp
och bad Gud om forlatelse for jag
inte klarat prévningarna. Jag titta-
de ner pa 6ppningen i isen som lag
dér och kdndes som en svart port
ner till dodsriket. Jag beskrev hur
jag tog ett stort steg ut i det morka
tomma intet och foll tills jag traf-
fade vattenytan. Kande hur brutalt
det iskalla vattnet omslot mig och
kramade all luft ur mig medan jag
sjonk ner i dess famn.

Jag forsokte fa min vdn och flick-
van att forsta att sd fort jag hade
tagit steget Over kanten och ner
i det iskalla vattnet som hota-
de att kvava mig, sa ville jag bara
upp. Hurjag kimpade mig upp till
vattenytan och dar likt en nyfodd
drog ett stort livsavgérande ande-
tag trots den brutala kylan. Sen
simmade jag angestfyllt tillbaka
till kajkanten for jag insag att jag
var i livsfara. Forsokte desperat
klattra upp pa ett gummidack som
héngde ddr men det gick inte. Hur
jag utmattad klamrade mig fast vid
det och sen dr mitt minne bara ett
svart hél och att det ar darfor jag
inte vet ndgot om min mirakuldsa
rdddning.

Jag vet inte om jag lyckas siaga det
jag vill eller om de forstar mitt
skuldmedvetna svammel eller om
de ens forsoker lyssna pa vad jag har
att siga. Aven om de ér littade 6ver
att jag overlevt verkar de mycket
besvikna over alla mina tidigare
logner fastdan de forstar att det hor



ihop med mitt maende. S& kommer
den viktigaste frégan fér dem. Ar
jag nu glad over att ha overlevt?
Det hade varit sa enkelt att sdga
att jag var glad men jag ville inte
borja med min logner igen &ven
om jag for star att det skulle lugna
dem. Jag kan helt enkelt inte svara
péa den fragan ddr och d4, for jag
ar sa avtrubbad och chockad. Min
vén blir da sa upprord nér jag inte
svarar, att han gar fram till mig,
sliter i mina kldder och véser "Bara
for att du dr en idiot, sd behover du
inte se ut som en!” och s réttar han
till mina kldder. En del av mig ar
tillintetgjord, en annan del borjar
vakna till liv och langsamt inse att
jag faktiskt 4r fruktansvirtglad
och tacksam for att jag har overlevt
den iskalla hamnbaséingen.

(

S& med en destruktiv
kraft inom mig sa var
det som helvetets alla
djavlar flog i mig
denna dag

J

Prolog

Sévem var det som blev min skydds-
angel och vad gjorde édngeln dir
mitt i natten och hur riddade den-
na hjilte mig ur vattnet? Detta ar
vad jag minns av vad jag laste cirka
ett ar efter hiandelsen.

En man kan inte sova sda han be-
stdmmer sig for att ta en sen pro-
menad i natten. Men viil ute pa
gatan viljer han att inte ga sin
vanliga runda utan att istdllet ga
och titta pa den nya bron i ham-
nen. Sa han promenerar ner mot

vattnet. Men han vill inte ga hela
vdgen bort till bron som han forst
tdnkt, utan tar den kortare strdck-
an ner till silon. Nédr han kommer
ner dit h6ér han att det dr mycket
tjatter fran dnderna sa han gar
fram till kajkanten och tittar ner
i vattnet och ser da ett ansikte
som kikar upp. Forst tror mannen
att det dir en dykare som tittar pa
honom men ganska snart forstar
han att det inte stdr rditt till. Na-
gon dr i fara.

Han inser att det inte finns tid att
springa och ringa efter hjdlp utan
att han madste klara det pd egen
hand. En bit bort hittar han en
livboj som han kommer tillbaka
med och slédnger ner till mig, den
nadstdllde i vattnet. Jag reagerar
inte pad den. Han springer da des-
perat tillbaka efter en stege som
ocksad hdnger ddr. Han stdiller ste-
gen mot kajkanten och genom att
prata med mig lyckas han till sist
fa mig att sldppa mitt harda grepp
om ddcket och glida ner i det iskal-
la vattnet. Han lockar mig att b6r-
ja kldttra upp for stegen, men jag
orkar inte mer dn ndgra fa steg.
Mannen bérjar dra i mitt har for
att hjilpa mig men varje gdng han
gor det sa glider stegen ut och jag
dker tillbaka ner i vattnet. Mannen
letar da desperat efter ndgot att
fdsta stegen med sa att han kan
sldppa greppet och bdittre hjdlpa
mig att kldittra upp for stegen. Han
kdmpar. Fér min skull. Han hittar
till sist en repstump i halvmérkret
som han kan anviéinda for att fdsta
stegen vid kajen och mannen kan
nulangsamtlocka upp mig for ste-
gen.

Jag kdmpatr pa, ett steg i taget och
ndr jag inte orkar mer sa tar han
ett rejdlt grepp om mitt hdr och
drar. Genom att ofértrutet mana
pd mig samtidigt som han drar
hdrt i mitt har sa far han mig att
mycket langsamt kdémpa mig steg
for steg upp for stegen och upp pa
kajen. Jag faller utmattad ihop
och han Idgger ner mig pa kajen
och sveper sin jacka om mig och
springer bort till telefonautomat.
Jag hadller pa att frysa ihjdl. Mitt
liv hdnger pa en skér trad.

Ndr jag kommer in pad sjukhuset
har jag en kroppstemperatur pd
under 30 grader. Jag har formod-
ligen varit minuter fran att tuppa
av och langsamt glida ner fran
gummiddcket och dter ner i det
iskalla vattnet.

Ola Bogren 2015

Eftertext

Min harda kamp mot depressioner
och angest skulle paga i ytterliga-
re tio ar innan den fick en 16sning
med en bipoldr diagnos och funge-
rande medicinering. Men jag tdn-
ker ofta pa min andra chans och
min dngel som raiddade mig ur den
dodsfilla jag medvetet hade forsatt
mig i. Jag vet att jag aldrig kommer
slarva bort mitt liv igen. Det som
nagon sa osjlviskt gav mig ater
och det ger mig fortfarande kraft
att kdmpa nér livet kdnns besvar-
ligt. S& laser du, min fantastiska
skyddsangel ndgonsin det har sé:

TACK FOR ALLT!
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Intervju Katarina Viebke

Annika Nilsson moter:

Divisionschefen

- Jag ar Katarina Viebke och &r divisionschef for Psykiatri Skane.
Jag bor i Mdllbystrand i Halland tillsammans med min sambo Eskil.

Vilken utbildning har du?

- Jag dr socionom och utéver det
har jag lite pabyggnadsutbildning-
ar i form av KBT-Steg 1, en magis-
terexamen och lite annat behand-
lingsarbete samt rdtt s mycket
ledarskapsutbildningar

Vad fick dig att vdlja detta yrke?

- Jag har nog alltid varit intres-
serad utav ménniskor och tycker
att det ar fantastiskt vad man kan
astadkomma tillsammans. Dar-
for har alltid yrket som socionom
varit roligt, det dr vildigt myck-
et ndtverksbyggande. Jag jobbade
inom kommunen tidigare och jag
har undervisat lite ocksa. Det ar
just det hiar om allt man kan gora
tillsammans, mobiliseringen och
den kraften man skapar.

Har du eller ndgon i din nérhet
personlig erfarenhet av psykisk
ohdlsa?

- Ja, i min ndrhet sa har jag det.
Jag har vianner med psykisk ohal-
sa. Kanske inte i min kdrnfamilj
om man sager sd. Nu dr vi en stor
kéarnfamilj for ménga ér skilda och
sen finns det barn lite hiar och var,
sa inte i den absolut ndrmsta kret-
sen. Psykisk ohélsa har nog alla
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lite sadér fran och till men om jag
tanker pa nagon sirskild diagnos
ddr man behover vard kontinuer-
ligt sa kdnner jag inte till nagon i
den nidrmsta familjekretsen. Jag
har dock vanner som lever med en
psykisk ohilsa.

Hur kan en dag pé jobbet se ut
fordig?

- De dr oftast vildigt intensiva, jag
har ju moten bokade fran morgon
till kvall. Sa jag ar uppe tidigt! Sen
har jag ju en timmes korning hit sa
jag borjar redan i bilen pa vég ner
med telefonméten via handsfree.

Fakta Psykiatri Skane

Den forsta mars 2009 bildades
forvaltningen Psykiatri Skane.
Sommaren 2013 blev den en
egen division i Skanevard Sund
som ar en del av Region Skane.
Psykiatri Skane har ungefar
3 000 anstallda och en budget
pa cirka 2,3 miljarder kronor.

Psykiatri Skane har till uppgift
att behandla psykisk ohalsa
som dr sa pass allvarlig att spe-
cialistkompetens kravs.

Vissa dagar kan vara rent hysteris-
ka med moéten. Ett méte klockan 8,
ett 10, dnnu ett vid 11 och likadant
hela eftermiddagen. Dessutom sa
“flinger” jag omkring ratt mycket
over hela Skane och sitter inte bara
hér i Lund. Dagen avslutar jag med
lite telefonméten pa vidgen hem.
Sen forsoker jag att inte jobba nar
jag vdl ar hemma.

Vad dr din stdrsta utmaning som
divisionschef?

- Forst och framst ar det ju att vi
levererar en god vard men jag tdn-
ker att det just nu ar valdigt aktu-
ellt med media. Bilden som ges av
psykiatrin gor mig ledsen. Igar be-
sokte jag avdelningar i Malmo dar
jag motte medarbetare som kim-
par varje dag, som gor ett fantas-
tiskt jobb med vara patienter och
hur illa d&tgangna de blir av den me-
diala bilden som ofta skrivs s en-
sidigt. Man skriver ”Sjalvmorden
okar” men tittar vi statistiskt sa gor
de inte det! Sen har vi ju sjdlvklart
patienter som inte upplever varden
vi ger som bra, vi har mycket for-
battringsarbete att gora. Vi finns
ju hér for véra patienter men sam-
tidigt maste man kédnna efter och
stotta var personal att orka sa att



vi far en kontinuitet i varden. Man
maste kommunicera rétt och gora
strategiska beslut pa var man ska
satsa s att det blir sa bra som moj-
ligt. Och dir tror jag att ni patien-
ter och patientforeningar méste
vara vildigt aktiva med att arbeta
tillsammans med oss.

Vad féréndrar eller pdverkar du
inom psykiatrin?

— Dels s& hoppas jag att jag driver
pa utvecklingen och att vi fasar
in nya evidensbaserade metoder.
Som socionom vérnar jag oerhort
mycket om nitverkande for jag
tror inte att vi kan bygga en psy-
kiatrisk vard sjilva utan jag tinker
att vi behover ha er patienter och
anhoriga med oss. Vi behéver ock-
s& de kommunala insatserna. Som
patient har man behov av insatser,
sen spelar det inte sa stor roll om
det dr i kommunal regi eller om det
ar landstinget som gor det. Vi mas-
te fa ihop det sa att det blir latt for
patienten att veta vilken hjdlp man
kan fa, det ar vart jobb att informe-
ra om det.

Vad kan psykiatrin bli béittre pG?

- Bemoétande. Sen tror jag ocksé
att vi behover bli battre pa vissa be-
handlingsmetoder sé att vi kan ge
det till vara patienter. Aterhimt-
ning ar oerhort viktigt och hur vi
ska kunna utveckla det. Vihar det
som vi kallar f6r mellanvard med
olika utbud som ar bra for patien-
ten, som skulle behova utvecklas
an mer. Det dr i slutindan en re-
sursfraga, hur mycket vi ska ligga
pé dterhdmtning. Samtidigt maste
vi klara av att stabilisera patienter
som dr svart sjuka i det mer akuta

Annika Nilsson fick chansen att triffa Divisionschefen Katarina Viebke
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och fa svar pa mdnga fragor om psykiatrin i Skdne.

laget. Och hiar maste vi ocksa tryg-
ga sa att det finns mojlighet att ha
samma medarbetare kontinuerligt
utan att man kor slut pad dem. Det
ar tufft att arbeta i det skedet av en
patients behandling.

Tycker du att psykiatrin beviljas
tillrdckliga medel?

- Nej. Inte med den omfattning
som psykisk ohélsa har idag. Det
oOkar hela tiden. Sen kanske det inte
alltid ar de specialistpsykiatriska
diagnoserna som oOkar. Jag tdn-
ker pa vara akutmottagningar, dit
kommer patienter for att de kanske
ar suicidala och for att sedan remi-
teras tillbaka till en vardcentral.
Vi far ju fler och fler som soker sig
till oss. Ska vi kunna klara av att
utveckla psykiatrin till att bli na-

got riktigt bra, t.ex nir det giller
dterhdamtningsfasen sa behovs re-
surser. Sen skulle jag vilja att vi far
mer till forskning, det liggs allde-
les for lite till det och utvardering
av de insatser vi gor.

Tror du att vi nagonsin fdr se en
psykiatri utan tvdng?

- Bade ja och nej. Vi ser ju att vi
minskar tvanget. Jag tror att det
finns sa mycket alternativ som vi
kan anvdnda oss av for att slippa
anvianda tvang. Sen vet jag inte om
vi fortfarande, utifrdn ett patient-
perspektiv, kommer att ha patien-
ter som vi faktiskt behover skydda
och da blir det en definitionsfraga;
Vad dr dé tvang? Jag tanker spon-
tant pa Island dir man inte har
tvang pd samma sitt som har men
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Intervju Katarina Viebke

Annika och Katarina i glatt samsprik

dédr man dnda haller fast personer.
Vart gar da grinsen? For jag tror
att vi ibland behover halla fast pa-
tienter for att de inte ska skada sig
sjlva. Det dr inte ok att patienter
skadar sig for att vi inte vill utéva
tvang, for da tanker jag att vi gor
fel. Nagonstans maste vi vaga och
kan man hitta alternativa former
som fungerar sa vore det fantas-
tiskt. I Malmé har man t.ex den
hér nya badden. Vi kommer sikert
att utveckla detta men det handlar
ju, som sagt, litegrann om hur man
definierar tvang.
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Vi far aldrig tappa vart ansvar att
se till s& att vara patienter inte ska-
dar sig.

Tar psykiatrin tillvara pd
patienternas egna erfarenheter

i tillréicklig omfattning och hur
skulle man kunna bli béttre

pa det?

- Nej, jag tror att vi kan d&nnu mer
bygga  psykiatrin tillsammans.
Jag horde att patienter dr valdigt
upprorda av den mediabild som
ges och att de har forsokt kontak-
ta t.ex Sydsvenskan. Jag tror att

patienterna maste fi en arena for
att kunna verka for att utveckla
varden. Vi har ju inflytanderadet
som jag tycker dr riktigt bra och
vi har numera med patienter vid
utbildningar. Det &r en sjdlvklar-
het att de far utrymme att beritta
om sina egna erfarenheter. Vi har
ocksa védra dialogforum didr man
utbildar medarbetare och ddr man
anviander sig av patienter. Men jag
tror att man skulle kunna gora det
annu bittre. Vi har d&ven mentorer.
Det ir ju for er som vi ar hir och
dé maste vi fa veta vad det 4r som



ar bra och vad som ar mindre bra.
Det giller att vara lyhord och sam-
tidigt ingar det att vara proftessio-
nell. Det ar litegrann av en ny kul-
tur dér jag tycker att vi andé har
kommit rétt sa langt

Hur ser framtidens psykiatri ut
om du fdr bestdmma?

- Jag skulle vilja ha en mycket 6pp-
nare psykiatri dir man samarbe-
tar mycket med brukarféreningar
men ocksd med de kommunala
instanserna och med mer integre-
rade arbetsformer. Att vi har bra
personal och att vi anvénder pa-
tienternas erfarenheter for att kun-
na se helheten. Var uppgift ar att
ge vard men patienten behover sa
mycket mer for att den varden ska
ge effekt. Det giller att kunna ha
boende, sysselsittning och ett bra
nitverk. Det méste fungera annars
spelar det nistan ingen roll hur
fantastisk vard vi ger. S& ett storre
perspektiv tror jag att vi behover
och di maste vi arbeta mer inte-
grerat.

Om jag sdger Projekt Vérdefullt
och Destination Hopp, vad sdger
du da?

— Att det dr ett fantastiskt initia-
tiv! Jag blev glad nér jag laste bok-
en. Jag tycker att vi borjar se mer
av patientens kraft och att det blir
mindre av tycka-synd-om-per-
spektivet, alltsa att vi bara skulle
hjilpa utan istdllet att patienten
har en kraft som vi skulle kunna
anvinda oss av. Dér tycker jag att
vi dr idag. Och far vi med oss fler
medarbetare i detta s blir det ock-
sa lite lattare att jobba i psykiatrin.
Nar man ser att det finns mycket

hos patienten som kan anvindas i
behandlingen och &terhdmtning-
en. Jag tycker att ni visar det i vad
ni skriver och gor.

Vad dr férdelarna med
Mentorsatsningen?

— Det dr att kunna fa deras per-
spektiv in i vdrden och att kunna
sprida den bilden si att det blir
en lite mjukare overgang mellan
patient och proffessionen. Mento-
rerna blir lite som en budbérare
dédrimellan.

Hur tycker du att man ska
motverka férdomarna kring
psykisk ohdlsa?

- Att man ska véga att prata om det
och att synliggéra det mer i media.
Sen tror jag att vi skulle behova fler
chefer fran néringslivet som vagar
prata om sin psykiska ohdlsa men
ocksa vara tydlig med att man vill
vara med och sponsra psykiatrin.
Det dr ju sa legitimt att sponsra t.ex
cancersjukvirden men det ar val-
digt fa inom néringslivet som vill
sponsra psykiatrin. Vi skulle be-
hova det s att psykiatrin blir mer
accepterad i det offentliga rummet

Vad tycker du om medias

beavkning kring dmnet?

— -Jag tycker att det dr bra att me-
dia bevakar och jag tycker att vi
ska ha en sa pass bra vard att vi ska
kunna synas i sommarna ordent-
ligt. Men det &r viktigt att de ger en
mer korrekt bild. Sen kan det vara
sa att en patient kan ge en bild till
media dir vi kan se att den bilden
inte dr nyanserad och det kan vi
heller aldrig ga ut med for dé rojer
vi sekretessen. Och jag tanker att

det alltid kommer att finnas pa-
tienter som kénner att de inte fatt
den biasta varden. Det kan ju t.ex
handla om att man faktsikt ar sa
pass sjuk att man har svért att for-
sta vad som héinder. Jag 6nskar att
journalisterna kunde vara med ute
pa avdelningarna men dé rojer vi
era identiteter och det kan vi inte
gora rent juridiskt. Det dr alltsa
svart att ge en bild av vad som hin-
der utan det blir istéllet si att man
skriver att det 4r mycket tvang, att
personalen skriker péa patienter
och sé vidare. Som patient nidr man
mar déligt s& kan man uppfatta det
som att personalen skriker pa en
dven om de kanske inte gor det.
Det svart att nyansera bilden och
ibland vet man inte vad man ska ga
ut med till media for att det ska bli
bra. For samtidigt dr det oerhort
viktigt att det som inte dr bra mas-
te bli battre och samtidigt sa mas-
te vi garantera en god vard s att
alla medborgare ska kunna kdnna
sig trygga nir de kommer till oss
och veta att de far god véard utan
att bli skrdmda av den bilden som
ibland ges i media. En medarbeta-
re uttryckte det som att det pagick
en hédxjakt pé alla som jobbar inom
psykiatrin. S det dr inte latt.

re uttryckte det som att det pagick
en hixjakt péd alla som jobbar inom
psykiatrin. Sa det 4r inte latt.

Tycker du att politikerna
engegerar sig tillréickligt i fragor
rérande vdr malgrupp?

- Ja, vi har politiker som &r valdigt
engegerade i psykiatrin och véra
patienter. Samtidigt vet vi att re-
surserna maste fordelas inom hela
sjukvérdssystemet. Pengarna
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Intervju Katarina Viebke

kommer ju fran en enda stor pase
och det ir ju inte forrdn man gor
skattehdjningar som pasen skulle
bli stérre men pengarna ar ju inte
odndliga och det ar ju svara beslut
som politiker méste ta kring hur
mycket som ska gé till var och en.
Men jag tycker dnda att det finns
ett valdigt engegemang for psyki-
atrin

I vilken grad anser du att
patienter ska inflytande 6ver

sin egen vdrd?

- Jag tycker att de ska ha ett valdigt
hogt inflytande 6ver sin egen vérd.
Och man ska kunna fa presenterat
for sig vilka behandlingsalternativ
man har sa att man far klart for sig
vad det 4r man sdger ja eller nej till.
Och jag tror pd manniskan, att dr
man med och avgor lite kring sin
egen behandling si gar det fortare
f6r man vet ju sjélv vad det &r man
mar bra respektive daligt av. Sen dr
det ju viktigt att vi ska vara profes-
sionella och anvinda var specia-
listkompetens men samtidigt vara
6dmjuka.

Har du ndagon gadng i ditt arbete
fatt en tankestdllare eller en
aha-upplevelse?

- Ja, det tycker jag att jag far ratt
manga ganger! Jag blir stolt, bade
o6ver medarbetare och patienter
vilket kan ge mig en aha-upplevel-
se. Jag hade t.ex en utbildning nir
det giller psykosvarden, dar var
en kille frin Helsingborg som va-
rit svart sjuk, inneliggande véldigt
ofta och linge och som numera
har en s.k case-manager. Jag blev
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tagen av hur lite heldygnsvard han
behover och hur bra han klarar sig.
Och da ar det en person som varit
mycket sjuk. Vi har kommit fan-
tastiskt lingt om man jaimfér med
hur lite framtidsutsikter det fanns
i den patientkategorin forr. Den
psykiatriska virden har sd mycket
framfor sig ocksa ur ett medicinskt
perspektiv. Att vi har sa fantastiska
lakemedel som kan ge goda resul-
tat och ett vildigt bra liv for vara
patienter. Just det hér att man till
exempel kan vara bipoldr och ha
ett fungerande yrkesliv gor mig sa
glad. Det hinder mycket och dér-
for ar det spannande att fa jobba
inom psyKkiatrin.

Om du fick 6nska dig tre saker,
vad skulle det vara?

— Det vore att fa fortsatta att ut-
veckla varden tillsammans med
patienter, foreningar och proffes-
sionen. Men ocksd det hir med
integrerade former och att fd mer
forskning.

Har du nagon eller ndgra
forebilder?

- Jag har nog ritt mycket forebil-
der i vanliga ménniskor. Jag kan
inte direkt sdga att just den politi-
kern eller den ledaren har gett mig
mycket. Det dr de ddr sm& ménn-
iskorna och métena man gor dar
man kédnner att det klickar till,
vilket det nistan kan géra narsom-
helst. Det ricker att jag ldser det
hér (lyfter upp Annikas berittelse
fran Destination Hopp), jag blir
rord! Jag tycker att det dr san kraft
och da tinker jag att du blir en {6-

rebild for vildigt manga av vara
patienter. Att man kan bli bra trots
svar psykisk sjukdom. Era roster ar
viktiga.

Vad dr virdefullt fér dig?

- Det dr nog min inre kompass och
att jag lyssnar till den. Att vi gor ett
gott jobb tillsammans, det dr vik-
tigt for mig. Att inte tappa bort det
och borja med floskler, jag tror pa
ett gediget och systematiskt arbete
och det kréaver mycket slit i varda-
gen, det finns inga snabba vigar.
Det ar viktigt for mig att det finns
en plattform for er och att vi ocksd
finns dér.

Intervin av:
Annika Nilsson
Transkribering:
Duke W. Shane
Bild: Per Gramvik
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En allt annat an
spikrak resa

En eftermiddag i augusti triffades
vii ”Projekt Virdefullt” lokaler for
att prata om min resa tillbaka, min
aterhdamtning, for att knyta ihop
allt och tillsammans fundera 6ver
vad som varit avgorande i min re-
habilitering. Vilka avgérande hén-
delser och faktorer har funnits?

Vilka ar vi? Jo det 4r Anneli, Ma-
lin och jag sjalv Helena. Jag heter
alltsa Helena och 4r 45 ar och det
ar mig det hdr artikeln kommer
att handla om. Anneli ar den per-
son som varit mitt stod under hela
min rehabilitering. Anneli arbetar
som personalstrateg i Trelleborgs
kommun och eftersom jag var an-
stalld dar blev det hennes ansvar
att stotta mig i min rehabilitering.
Malin &r verksamhetsutvecklare
pé Studieforbundet Vuxenskolan i
Trelleborg.

Det hela bérjade midsommardag
2007. Da f6ll mitt liv i bitar. Det
kdndes som nagon kom och spar-
kade undan benen pa mig. Jag foll
ner i ett svart hal dér jag stannade
under nagra manader. Jag fick diag-
nosen utmattningsdepression och
angest. Dagarna var fulla av en
obeskrivlig oro som aldrig tyck-
tes lamna mig. Det var en stindig
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kamp. En férlamande skrick hade
bitit sig fast i mig. Panikangest-
attackerna kdndes som att vara
pé grinsen till déden. Kanslan i
mig var att jag kommer att d6 och
jag ar pa vag att tappa forstdndet
helt. Tilltron till min egen styrka
var som bortblast. Hela min his-
toria borjade med depression och
angest som kom valdigt plotsligt.
I efterhand kan jag ju se att dar
fanns tecken redan innan men
dessa sag jag inte da utan bara for-
klarade bort. Det var bland annat
somnsvarigheter, koncentrations-
varigheter mm. Nér min depres-
sion och angest var behandlad och
jag inte kidnde mig s& nedstimd
lingre sa fanns dar fortfarande en
massa symptom som man tidigare
hade trott var en del av min de-
pression och min utbrindhet men
som visade sig vara en kronisk
sjukdom, ME/CFS-kronisk trott-
hetssyndrom.

Det var ur detta som min resa star-
tade. Att ta sig upp och sen dndra
inriktning och tankesitt helt i li-
vet. Det har inte varit en dans pa
rosor. Jag har métt mycket mot-
staind och kint mig misstrodd
men &ven mycket hjdlpsamhet,
tilltro och medménsklighet. Malet

har ju hela tiden varit att komma
tillbaka till arbetslivet, men efter
ett tag insag jag att sa kom det nog
inte att bli, inte till hundra procent
i alla fall, men med smd steg och att
dterhdamtningen har fatt ta tid har
gjort att jag idag jobbar med ett ar-
bete jag édlskar och har ett liv som
fungerar. Det trodde jag inte 2007.

Forsta steget utanfér hemmet
var ndr jag kom i kontakt med
ME-foreningen, alltsa en forening
med medlemmar som har samma
sjukdom som jag har. Det var en
livlina fér mig att traffa andra med
samma diagnos. Vi kunde stotta
varandra, ge varandra tips och dar
kunde jag édntligen fa en forstdelse
for vad jag hade drabbats av.

Nista steg i min rehabilitering var
nér jag borjade pa ett stille som
hette RehabArena som var ett pro-
jekt dér syftet var att rehabilitera
sjukskrivna och langtidsarbetslosa
och fa dem tillbaka pa arbetsmark-
naden. Ett projekt dér ett av mélen
var att arbetsféormedlingen, for-
sdkringskassan, Region Skane och
Trelleborgs kommun var pa ett och
samma stdlle och samarbetade dér.
Direfter borjade jag arbetstrdna i
ett vixthus. En underbar plats att



ta sina forsta stapplande steg i att
ndrma sig arbetslivet. En ide jag
fick eftersom jag last om rehabtrad-
gardar och kidnde att det var ett sétt
fér mig att nirma mig mitt mal.
Med lyhérda handledare kunde vi
tillsammans i projektet forverk-
liga detta. Det har hela tiden varit
framsteg varvat med motgingar
men till sist har det visat sig pa
vilken nivé jag kan jobba. En niva
som gor att jag kan halla sjukdo-
men i schack. En grans som till sist
blev valdigt tydlig och fortfarande
ar, for om jag gar 6ver den gransen
forvirras alla mina symptom och
jag hamnar i ett ldge dér jag inte
kan fa tillrackligt med aterhamt-
ning och dd mar simre och simre
och vigen tillbaka blir langre och
lingre. Kroppens funktioner ldg-
ger av en efter en och det tar tid att
laka det. Att ma bra dr for mig inte
detsamma som for andra. Jag kan
en bra dag orka de sjdlvklara dagli-
ga sysslorna som badda, diska, laga
mat och jobba mina timmar och
anda ha ork att umgéds med mina
barn. En dalig dag far jag vélja vad
jag ska gora. Jag maste hela tiden
tanka pa vad jag ligger min energi
pa. Ar det virt det? Alla aktiviteter
far konsekvenser.

Jag tror att en vildigt viktig del i all
rehabilitering dr att man som sjuk
far kdnna att man ar med och styr
sitt liv och att man dr med och far
hélla i rodret; jag menar da i vilken
takt man kan gora stegen och pa
vilket sdtt. Da blir man stark och
man kan ta de steg som krévs.

Under resans gang hittade jag me-
toder och sitt som underlittar och

som gor att jag mar béttre och far
vardagen att fungera. 2010 gick jag
en tredagarskurs och lirde mig en
metod som heter “Lightning pro-
cess”. En kurs dér jag lirde mig att
kdnna igen alla stressreaktioner
som forvdrrar mitt sjukdomstill-
stand. Da var nista steg att hitta
satt att stoppa dessa stressreak-
tioner pa ett tidigt stadium for att
undvika att hamna i langvariga
sjukdoms-skov. Ignorerar jag dessa
blir jag sjukare och sjukare. Borjar
vdl adrenalinet att pumpa i min
kropp kan jag inte stoppa det sjilv
utan da ldgger den ena efter den
andra av kroppens funktioner av.
Det kan ta 2-3 veckor innan krop-
pen har lakt igen. Att ha lirt mig
denna metod har sa klart hjalpt mig
oerhort mycket och gjort att mitt
maende blivit mycket stabilare.

En annan avgérande sak for att
mitt maende ska hélla sig stabilt dr
att varje vecka gora ett veckosche-
ma dér jag tydligt kan se att jag far
tillrackligt med aterhdmtning.

Varfor vill jag berdtta min historia?
Jag brinner for det hir att sprida
kunskap och kanske kan jag hjilpa
nagon att hitta sin vag i livet.

Jag vill visa att bakom varje regel
och paragrafisamhallet ar det vik-
tigt att ddr finns en manniska med
ett hjdrta. Jag vill visa for arbetsgi-
vare, de som jobbar inom rehab-
omradet att deras bemétande gor
skillnad. Jag vill dven visa att det
finns manga aktorer ute i samhal-
let som finns dér for dig och som
genom sin verksamhet kan stotta

Foto: Emma Gottfridsson
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dig och fa dig att vixa och édven ge
dig mojlighet att méta andra i sam-
ma situation. Nagot som for mig
var och dr vildigt viktigt.

ME-foreningen som jag berittade
om tidigare stottas av Studiefor-
bundet Vuxenskolan (SV) och pa
sa vis kom jag i kontakt med dem
och da dven Malin. En person som
verkligen sag ménniskan hon hade
framfor sig och gav mig av sin tid
och visade mig vilka mojlighe-
ter som fanns hos dem. Allt detta
ledde till slut till att jag borjade
arbetstrdna dér och det dr dir jag
idag jobbar 25%. Det var genom ett
mote tillsammans med Malin som
jag ocksa triffade Fredrik Thyberg,
ledare for ”Projekt Vardefullt”. Vi
traffade honom och gruppen nar vi
skulle informera dem om vér verk-
samhet och dven berdtta for dem
att de skulle kunna bli cirkelleda-
re hos oss i sjalvhjdlpsgrupper till
exempel. Det var sa jag borjade i
“Projekt Virdefullt”.

Under SV:s vingar finns det mdnga
andra patientféreningar, sjilv-
hjalpsgrupper och andra verksam-
heter som nir du drabbas av en
sjukdom eller ndgot annat kanske
kan hjdlpa dig att komma vidare.
Det ar inte bara inom vérden det
finns hjélp och stéttning att fa.

En annan person som har betytt
otroligt mycket for mig 4r min
doktor pad véardcentralen som har
gjort allt i sin makt och lite till f6r
att jag ska ma sa bra som mojligt.
Hon &r en manniska med ett stort
hjarta som ser mianniskan bakom
alla sina patienter, som lyssnar och

30 Loty

En allt annat an spikrak resa

bryr sig utdver det vanliga. Jag dr sa
oerhort tacksam for att jag har haft
Anneli (personalstrateg — Trelle-
borgs kommun) med mig hela vi-
gen under min rehabilitering. En
person med ett stort hjarta, mycket
medkdnsla, som varit mitt boll-
plank och min stottepelare. Det
har varit en lang resa men Anneli
sa en avgorande sak som har varit
oerhdrt skont att veta

w Vi kommer att vara med dig
tills det ordnat sig for dig”.

I en vilsen del av livet nidr man
inte riktigt vet var allt kommer att
landa och man famlar och man
inte riktigt vet hur man ska kun-
na leva med sin sjukdom da blev
det en trygghet. Anneli och jag har
ménga ganger pratat om detta.

Jag kdnner mig lyckligt lottad att
jag mott sa manga fina manniskor!

Glom aldrig att det finns en vig
tillbaka till ett annorlunda men
battre liv!

Helena Sandell

Faktaruta: ME/CFS

Myalgic Encephalomyelitis aven
kallat Chronic Fatigue Syndro-
me ar en neurologisk sjukdom
som kdnnetecknas av langva-
rig och extrem utmattning och
det som kallas fér "anstrang-
ningsutlost symtomforvarring”
(Post-Exertional Malaise) d.v.s.
att man forsamras efter aktivi-
tet. Ofta forekommer konstan-
ta influensaliknande symtom,
halsont, vark och en kansla av
"hjarndimma”.




HELENA SANDELL

Familj:
Mina tva barn

Intressen:

Triffa mina vinner. Jag tycker om
att gora kreativa saker sa som att
mala tavlor, gora smycken, skriva
och fotografera. Jag njuter av att
bada i havet och att simma. Alskar
att vara i vdr sommarstuga, mitt
paradis.

Det ville jag bli ndr jag blev stor:
Arkeolog for att med egna 6gon se
var historia.

Detta gor mig lycklig:
Att umgds med min familj. Bara
att vara i varandras séllskap.

Musik som gér mig glad:

Svensk musik som Tomas Ledin
och Tommy Nilsson mm. Harligt
att sjunga med!

Detta dr vérdefullt fér mig:
Att vi alla i familjen mér s& bra
som mojligt

Bdsta drstiderna:

Sommaren f6r vdrmen, hdrliga
kvillar och mycket bad i havet.
Hosten for alla vackra farger i
naturen och det dr dter mysigt att
vara inomhus och tidnda ljus och
bara mysa.

Saker jag sdger till mig sjélv néir
det kdnns svdrt:

Att allt 16ser sig till slut och har det
inte 16st sig s& dr det inte slut dnnu.

Tankar som har hjélpt mig i
dterhdmtningen:

Att fundera pa vad som viktigt
f6r mig just nu for att jag ska kun-
na ma bra trots min sjukdom och
mina begridnsningar.

Mar jag bra nu 4r det storre chans
att jag mar bra sen. Att alltid vara
sann mot mig sjalv och att folja
min intuition.

En drém jag har:

Att skriva en bok som ska handla
om alla val man stélls infor i livet.
Val dir du maste vilja vilken rikt-
ning du tar.

Det skulle jag vilja utveckla hos
mig sjdilv:

Att viga f6lja min intuition. Att ha
tdlamod och tillit.

Det hdir gar jag och tdnker pd:
Att jag alltid ska kdnna att jag lever
mitt liv och ingen annans.

Portratt

Helena Sandell
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for tillfrisknande

Livet kan vara fruktansviart jobbigt att genomlida och det ar da forgyllandet
kommer in i bilden. Det kan se ut pa manga vis, men sker ofta mer avslappat och
latt tillsammans med ndagon annan. En biofilm ar mycket mer spannande eller
romantisk om man kan dela den med nagon.

Filmer av alla genrer dr bra att ha,
att fordjupa sig i och for att disku-
tera med andra. Det &r ett intres-
sant samtalsimne som engagerar,
och man delar girna med sig av de
filmer som ir varda att se, och tar
gdrna till sig av det andra rekom-
menderar. Film &r socialt; liksom
all annan kultur. Nér det galler just
film ar det enligt mig olika behov
man vill tillgodose via tittandet.
Ibland vill man bli road, vid an-
dra tillfillen behover man gréta
och vid vissa behover man kdnna
att ingenting kan vara virre dn det
man sag i filmen.

Film

Min absoluta favoritfilm heter
Ghost. Patrick Swayze, Demi
Moore och Whoopie Goldberg ar
perfekta i rollerna. Trots att Sam
blir skjuten i filmen, och att Mol-
ly blir fortvivlad av sorg, dr den
samtidigt vildigt komisk. Whoo-
pie forhojer hela filmen sé att man
inte drabbas av tdrar hela tiden.
Jag grater fortfarande vid vissa till-
fallen, trots att jag har sett filmen
maénga ganger. Filmen innehill-

2 oty

er allt; kdrlek, action, spdnning,
skratt, tarar, kamratskap och ett
hopp om att livet efter doden verk-
ligen finns. Sorgen ér stor efter alla
man mister, men filmen utgér ett
hopp om att, vi méts kanske igen!

Familjen betyder allt for mig, och
jag skulle inte overleva utan med-
lemmarna i den. Vissa tvingas
overleva utan nigon familj alls
- dérav mitt nédsta filmtips; Sur-

SURVIVING
CHRISTMAS'

viving Christmas. Ben Affleck
spelar Drew, som ar en superrik f6-
retagsledare. Han beger sig till sitt
barndomshem av ren nostalgi, och
for att branna upp ett papper 6ver
sddant han vill forldta. De boende
i huset tror att han dr ute efter att
tinda eld pa deras hem, sa efter ett
slag i huvudet av en snéskovel be-
slutar Drew att han vill betala den
dittils okdnda familjen for att han
vill vara ensam 6ver julen. De vill
inte ha en inhyrd gist alls, men ef-
ter en massa lockelser i form hogar
av sedlar, ar den halvfattiga famil-
jen med pa hans fardiga noter.

Varfér kan da dessa tva filmer
vara bra fér i ett tillfrisknande?
For det forsta ar det skont att gli-
da in i filmatiseringens avslapp-
nad virld. Man kan oftast glomma
verkligheten for en liten stund -
om an inte i alla lagen. Jag brukar
anvanda karaktérerna i en film for
att stirka min “egen film”, det vill
sdga min personlighet i det livet jag
lever. Jag tar filmen till hjlp for att
veta hur jag lattare ska lsa en svar
situation. Det &r lattare att tinka



“Hur hade hon/han gjort nu?” da
kan man fad ovintade idéer. Det
giller bara att vaga anvinda sig av
dem i de situationer som verkar
skraimmande eller som 6verhopas
av problematiska fobier. Allting
underlattar. Filmer stédrker, enligt
mig. Just i de tva forsta filmerna
anvander jag mig inte av karakta-
rerna; diremot trostas jag av inne-
héllet, skrattar, roas, hoppas pa
dkta karlek och livet efter doden.
Alla filmer innehaller olika sorters
medicin, och ibland beh6ver man
ta till nagot starkare.

v

Jag édlskar zombiefilmer! Teveserien
The walking dead &r min favorit-
serie. Man blir glad for att de dodar
zombierna men jordens befolkning
dodar dven varandra eftersom alla
vill ha allt, och dédar for att fa det.
Vissa delar med sig av allt de dger
till andra de moter; med det nega-
tiva resultatet att de inte nojer sig
med det de fick. De egoistiska later
hellre andra d6, bara de sjdlva blir
tillgodosedda. Det som ar bra med
teveserien dr att man vet vad man
ska gora for att 6verleva vid stora

katastrofer genom att ldra sig att
skjuta pilbage, sy igen sar och att
laga mat utan eld.

Bécker

Det dr ensamt att vara som jag.
Den sociala fobin gor sitt till for
att lagga krokben, men det dr da
filmens vérld 4r védlkomnande,
déljande, lindrande och magisk;
aven bocker har den effekten. Mitt
absolut bista boktips ér Sagan om
Isfolket av Margit Sandemo. Nu
tror ni kanske att den bara ar att ga
och léna i ett exemplar frdn bibli-

i
oteket, och ta den med dérifrén i
handen; men boken 4r inte ensam
i sitt slag. Det dr en vuxen-saga i
flerboks-version. Nar jag hade last
de tre forsta bockerna var jag fast
och kunde knappt halla mig tills
det var tid att borja pa nésta. Se-
rien bestar av hela 47 stycken verk;
plus om man &r sugen pa att ldsa
vidare, kan man fortsitta med
bokserien Hixmastaren och dir-
efter Ljusets rike. Att forsjunka in
i dessa gedigna bocker, gor att man
landar i en vérld som stricker sig
fran 1500-talet fram till mitten av
1900-talet, och vissa av 4ttlingarna
ar med i de tva sistnimnda bokse-
rierna. Fantastiskt spdnnande! Sa-
gan om Isfolket innehéller exakt
allt; demoner, en fallen dngel, lake-
medelskonst i 6rtform, historiska
hindelser ur verkligheten, like-
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kunniga, drabbade av férbannel-
sen, Isfolkets Dal, kirlek, hat, sex,
vackra namn (att dopa sina barn
efter, ifall man saknar idéer), tra-
giska livssituationer, spanning och
en forhoppning om att en vacker
dag kunna hoppa in i boken for
att delta i handelseutvecklingen pa
Lindallén eller kanske Grastens-
holm. Tank det...

Musik

Nir det giller musik ar jag alldtare.
Jag har sammanstillt alla mina fa-
voriter pa en You Tube-lista, och en
sddan borde alla ldgga ner tid pa,
for da far man en “radio” som spe-
lar exakt de melodier man sjilv vill
hora. Perfekt, enligt mig.

En musikstil jag inte 4r siker pa att
alla har hort dr den av Mike Old-
field. Mina favoritskivor iar QE2,
Platinum och Five miles out.
Det ér fantastiskt att lyssna pa dem

och drémma sig bort. Det mesta av
Oldfield’s musik ar instrumental,
och den passar till allt enligt mig;
utom nér jag mar som samst, for da
kan jag inte hora pad nagon musik
alls. Det 4r liksom for jobbigt att ha
nagot ljud i luften alls da. I &vrigt
gillar jag 60-, 70- och 80-talsmusik
allra bast; plus ett betydande in
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slag av framforallt Good Charlotte
(punk), Avril, HIM och Mest. An-
dra stora favoriter bakat i tiden har
varit ABBA, Michael Jackson och
Magnus Uggla.

Dataspel

Dataspel- och tevespel ar ett evigt
diskussionsimne; men det ar en-
ligt mig en barn- och ungdom-
skultur som dr full av lardom.
Personligen édlskar jag jakten pa
diamanter och annat som glitt-
rar snyggt, men samtidigt sa gor
jag allt for att undvika bovar, fal-
lor och fallande bétskrov. Jag blir
overlycklig nar jag far hoga poang
eller maximalt antal stjdrnor; vil-
ket jag har hort ska forlinga livet
avsevirt. Klarar jag inte av en niva
leder det till att talamodet stérks,
eftersom jag inte ger upp forrdn jag
klarat av den dér j#%&la skitbanan
(svordomar ar effektiva ibland).
Hjdarnan hjilper mig att kom-
ma fram till nésta nivé; tack vare
att den kommer ihag sidant som
var mindre bra eller som till och
med tog livet av min fiktiva figur
i spelet. Koncentrationen trénas,
vilket dr speciellt nédvandigt nar
man som jag har fatt en stimpel
som visar pa ordet ADHD. Jag har
spelat data- och tevespel alltsedan
jag drabbades av den reaktiva psy-
kosen, eftersom en likare rekom-
menderade mig att kopa ett teve-
spel; vilket var ett perfekt rad. Jag
kunde for en stund sluta tinka pa
allt ”det gamla”, slappna av och sit-
ta stilla med ro. Det ar kultur som
bade engagerar, forenar och gor att
aldersgrinser forsvinner; plus att
begreppet “high five” ocksd kom-
mer till nytta for alla inblandade.
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Egenkultur

Gar det att skapa nagon kultur alls
péa egen hand? Javisst gar det; det
handlar om egenkultur. Att skapa
ar fantastiskt skont for sjilen, och
man behover inte prestera nagot
livsviktigt alls for att den ska ma
bra. Man kan till exempel ligga
en kall och hard lerklump i han-
den pa en apatisk person; vilken
efter en stund blir varm och mjuk
(lerklumpen alltsd). Plotsligt bor-
jar fingrarna impulsivt rora sig sa
smatt (eftersom det kdnns skont att
pilla p& den), och har man extra tur
s& har den forvandlats till en lang
orm eller oval boll. Resultatet dr av

mindre vikt. Det viktiga dr att det
ger mojligheter till lakande; resul-
tatet kommer i andra hand. De f6r-
sta impulsiva reflexerna leder till
att hjdrnan vicks, vilket i sin tur

leder till att intresset eskalerar och
ger resultat.

Hjdrnan vill inte ha trakigt, och
den har som instinkt att vilja lara
sig mer och mer; den vill inte en-
dast 6verleva. Utmana den och bli
en vinnare. Aven att sjilv skriva
texter eller dikter 4r att skapa och
stimulera hjarnan. Vissa branner
upp texterna de skrivit for att kun-
na glomma, forlata och ta skrépet
ur sin sjal. Det ar bra (jag har pro-
vat), men det dr ocksd roligt att
skriva utan att brdnna upp hela
skiten. Kanske ndgon annan vill
ldsa det du skrivit?

Hjdrnan 4r en marklig sak; ju mer
man ger den att pyssla med, desto
mer vill den lara sig om antingen
det ena eller andra. Man behéver
dock en mojlighet att skapa ett in-
tresse; darefter vdljer man ut det
som engagerar mest och férdjupar
det intresset. Man koper mer mate-
rial, odlar, vattnar och njuter av re-
sultatet som blommar fram och ut.
Vissa skapar i tradgarden, andra i
hemmet; men allt ska vara mojligt,
for det 4r da man skapar som bast.
Hinder lagger krokben for inspira-
tionen.

Det viktigaste av allt dr att inte
glomma bort att skapa moijlig-
heter at dem som inte sjilv orkar
leta fram dem. Aven anhériga kan
hjalpa till i sokandet efter det réitta
att gora; det handlar om vankultur
(den kanske mest grundliggande
av dem alla?). Tillsammans kan
man allt; om man bara har viljan.

Alexandra Yykwfom



} It is hard to learn how to
survive living
August 2002

And in this sadness | dwell

this undefinable sadness

this everlasting, never-ending
flood of tears

sometimes it seems as endless and
purposeless as my life

or is it this life which brings me
these tears?

June 2000

I've been raped

not physically, but mentally
I've been forced

penetrated

torn apart from deep inside
They have entered me, secretly
without my permission

and there they tore me apart
They gave me pain
excruciating pain

And without me knowing
they contaminated me

they put the virus in me
Now | can rape myself

day and night

| can give myself nightmares
make myself cry out in pain

| can give myself pain
never-ending pain.

June 2000

There is no point in dying, but to
enditall

There is no point in living, but to
liveitall.

August 2000

j | feel crushed under the
gravity of reality
January 2008

Dikter & Citat

No matter how hard | run

how far I go

how many wonderful things | see
how many good persons | meet
or how many fun things I'll do
There will always be, and remain
times

that | do not enjoy life

for | cannot see the point.
September 2004

And there it hit me again,
the heaviness of emptiness
of uselessness

of living a life without purpose.
December 2004

The not so happy part of me
it seeks words

it seeks writing

it seeks

it seeks

it seeks comprehension

} Sometimes | am over-
whelmed by the totality
of uselessness
December 2004

it seeks understanding

but most of all

it seeks acknowledgement.
February 2005

The darkness it consumes all
The brightness it burns all
March 2010

I'm empty

Empty for words

Empty for expressions
Empty of feelings and emotions
I'm a dried up desert

There is nothing there

still. ..

| exist

April 2011

av Loes Vollenbroek

How to show the love you feel
The intensity that cuts

That burns and slices

That rips and tears

That fills and consumes

That overwhelms and leaves you
with nothing and fills you with
everything.

How to show the burning of your
heart

The desire, the passion, the love
The sacrifices you would be willing
to make, the pain you would
endure

Just to be close, just to show, just
to touch and feel

April 2011

Life, this constant struggle

} “I get lost in the infinity
of possibilities”
May 2011

This battle

Its” everlasting shortness

So short and yet so never-ending
It's a curse and a gift

It's the greatest burden and world’s
greatest wonder

It's so complicated in its simplicity
To just live, that is our burden

And the willpower to continue to
live, that’s my struggle

My battle

In those days that life seems no
more than the continuation of
breathing, eating and sleeping
Where staying alive takes effort
When the energy is gone

| continue

because...

April 2011
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Artikel RSMH Trelleborg

RSMH Trelleborg

RN

RIKSFORBUNDET FOR SOCIAL OCH MENTAL HALSA

TRELLEBORG

Riksférbundet for Social och Men-
tal Hélsa (RSMH) organiserar alla
som har intresse for och/eller erfa-
renhet av social och psykisk ohilsa.
En viktig uppgift ar att arbete for
ett samhille som befrimjar den
psykiska hélsan och allas rétt att
leva i samhillet pd samma villkor
utan att motas av fordomar och ne-
gativa attityder. RSMH 4r en ideellt
partipolitiskt obundet och religiost
neutralt férbund, som genom so-
cialpolitisk kamp och kamratstod-
jande verksamhet verkar for dem
som hotas av, dr eller har upplevt
sociala eller psykiska svarigheter.
Grunden for RSMHs verksamhet
ir medlemmarnas kunskaper om
och erfarenheter av den sociala och
psykiatriska varden och pafrest-
ningar som finns i samhallet.

I november 2014 bestimde en ar-
betsgrupp i Trelleborg att starta
upp den vilande lokalférening
RSMH Trelleborg och satsar pa att
under 2015 etablera RSMH Trel-
leborg som en aktiv férening som
beframjar att personer med social
och/eller psykisk ohdlsa ska leva pa
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samma villkor som 6vriga i sam-
hillet med stor vikt pa den egnas
delaktighet och inflytande. Ar-
betsgruppens bestod till storsta del
av personer med egen erfarenhet
och flera 4r medlemmar frén pro-
jekt Vardefullt. Forsta halvaret 4g-
nades at att sétta sig in hur en for-
ening skall drivas samt skapa en
bra grund att sta pa genom bland
annat etablera kontakter, skaffa lo-
kal och soka bidrag.

Har besvarar RSMH Trelleborgs
styrelse kort nagra fragor fran
Vérdefullts redaktion.

Hur och varfor startade RSMH
Trelleborg?

Vi upplevde att det saknas en mo-
tesplats i Trelleborg for personer
med psykisk ohidlsa och deras an-
horiga. Dessa personer kdnner ofta
utanforskap, saknar tillhérighet
och vi ville skapa en plats dit de
kan vinda sig f6r samhorighet och
stod. Initiativtagaren Bo-Goran
Trulsson beréttar: “Tanken vick-
tes hos mig att hitta en forening for
dessa vissna sjilar, som skulle om-
fatta alla dessa personer. Jag borja-

de sondera foreningar och fastnade
for RSMH.”

RSMH Trelleborg startade for att
kunna tillgodose behovet av stdd,
kamratskap, information och
igenkdnnande for alla med psykisk
ohilsa i Trelleborgs kommun. En
extra viktig mélgrupp for oss ar
att kunna nd ungdomar med psy-
kisk ohélsa. Nyinsjuknade och an-
horiga ska ocksa i ett tidigt skede
kunna fa4 oberoende information
om rittigheter samt kdnna att dem
inte dr ensamma.

Vi vill fanga upp dem som kénner
sig utanfor, skapa en kravlgs obero-
ende moétesplats. RSMH Trelleborg
ar aven till for att informera, bevara
och ta vara pé intresse och réttighe-
ter for medlemmarna. RSMH Trel-
leborg ska vara en rost for psykisk
hélsa och representera alla med-
lemmar och alla aldrar. Alla med
psykisk ohilsa skall kunna kdnna
delaktighet, ha kontroll pa sin livs-
situation och leva ett sjilvstindigt
liv pa samma levnadsvillkor som
6vriga personer i samhallet.



Bo-Géran Trulsson, Agneta Jonsson, Olle Herrstrom, Loes Vollenbroek,
Fredrik Hansson och Per Ejderholt hdlsar Vilkommen till RSMH.

Vem dr foreningen till for?

Alla som &r intresserade av att for-
battra situationen for dem med
psykisk ohilsa, de som vill enga-
gera sig for malgruppen. Framfo-
rallt ar vi till f6r dem med psykisk
ohilsa, deras anhoriga samt alla
som kommer i kontakt med psy-
kisk ohdlsa. RSMH Trelleborgs
tyngdpunkt ér att nd ut och ta till
vara yngre personer.

Vad dr visionen/malsdttningen
ildnga loppet och hur ska ni
komma dit?

Var vision dr att RSMH Trelleborg
kommer att bli en sjalvklar motes-
plats diar medlemmar kénner sig
vialkomna och kan ge stod at var-
andra. Foreningen ska erbjuda en

social samvaro som kan hjilpa till
att utesluta ensamheten och social
isolering.

Var mélsattning ar att alla skall
kanna delaktighet i samhillet, leva
ett sjalvstiandigt liv och allt pa sam-
ma villkor som 6vriga medborga-
re. Vi vill forbattra mojligheten for
inflytande 6ver den egna situatio-
nen for den med psykisk ohilsa.
Genom att finga upp medlemmar-
nas idéer, kunskap och erfarenhet
ska vi se till att situationen, for per-
soner med psykisk ohélsa pa olika
fronter, forbattras.

Vi hoppas att kunna né dit genom
att varva medlemmar, erbjuda 6p-
pet hus, gemenskap, sjalvhjilps-

grupper och andra aktiviteter som
vara medlemmar efterfragar. Vi
vill sprida information och kun-
skap genom bland annat forelds-
ningar och evenemang. Vi jobbar
pé att ha ett bra samarbete med
bland annat Region Skine, kom-
mun och ABE.

Var hoppas ni att féreningen dr
omtvadr?

Vikommer att vara en mycket aktiv
forening med manga engagerade
medlemmar. Foreningen har 6ppet
varje dag i en lokal som kommu-
nen star for. P4 kansliet kommer
det att finnas 1 eller 2 anstillda pa
l16nebidrag som jobbar med for-
eningens arbete. Vi kommer dven
vara en naturlig samarbetspartner
for alla de som skall fatta beslut ro-
rande vara medlemmars intressen.

Text och bild:
Olle Herrstrom och
Loes Vollenbroek

Ar du intresserad av att bli med-
lem, vill engagera dig eller fa mer
information kan du ta kontakt
med RSMH Trelleborg via deras
hemsida www.rsmhtrelleborg.se
epost: rsmhtrelleborg@gmail.com
eller komma till en av deras akti-
viteter.

Vi har 6ppet hus varje torsdag
mellan kl. 16.30-19.00 i Projekt
Vardefullts lokal pa adress: Oster-
vangsvagen/Frans Malmrosgat-
an, ING. 12b, Trelleborgs Lasarett.
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Portratt Christina Johnsson

CHRISTINA JOHNSSON

Bor:
I Svedala med man och tre barn.

Yrke:
"Stadtant" pa en skola.

Gillar:

Att jag dntligen dr Christina pa
riktigt och att masken som jag bu-
ritialla r ar borta.

Ogillar:
Orattvisa och nar sommaren kom-
mer, for dd kommer alla MASTEN.

Intressen:
Familjen och vdnner.

Musik:

Carola. Nér livet 4r hart och tufft
sa lyssnar jag pa laten "Pid egna
Ben” om och om igen.

Detta vet inte mdnga om mig:
Att jag dr stolt 6ver mig sjalv!

Detta gor mig glad:

Glada méanniskor som dlskar att
skratta och som vagar bjuda pa sig
sjlv.

Detta dr Véirdefullt fér mig:

Min familj, min erfarenhet om li-
vet i bade glada och jobbiga stun-
der, att fa skratta och fa vara bland
ménniskor som tar mig for den
halvgalning som jag ar.

Sedan jag var med och skrev i De-
stination Hopp si& har jag gjort
foreldsningar. Jag brinner sa jikla
starkt for att fa méanniskor med oli-
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ka FORDOMAR om psykisk ohil-
sa att inse och forsta att det inte ar
“farligt” och att det inte smittar.

Det sdgs att ett
gott skratt for-
langer livet. Sa jag
kommer att minst
bli 200 ar UNG.
Stina
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Artikel Om vikten av stod

Om vikten av sto

Psykisk ohidlsa kan drabba vem
som helst, oavsett vem man ar eller
var ifrin man kommer. Ena dagen
sa kan livet vara nist intill perfekt,
man kanske har ett arbete som
man alskar, ett bra socialt liv och
en familj som man édlskar 6ver allt
annat for att plotsligt hamna i en
atervandsgrand.

Men trots en lang och krokig resa
med allvarlig psykisk sjukdom
och missbruk sa gar det faktiskt
att komma tillbaks och att aterta
kontrollen &ver sitt liv. Detta ar
Bo-Goéran Trulsson ett levande be-
vis pa. Han har befunnit sig langt
ner i den absoluta botten vid mer
an ett tillfille men lyckats att ta
sig upp igen med stodet fran tva
mycket engagerade kontaktper-
soner som aldrig gett upp hoppet
aterhamtning och ett bra liv for
Bo-Goran.

Dessa tva kontaktpersonerna &r
Agneta Jonsson, boendestodjare
inom Trelleborgs socialpsykiatri
och Mans Andersson, skétare pa
Psykosmottagningen. Kontakten
dem emellan har varit avgérande
fér Bo-Goran. Ibland ar tillvaron
allt annat 4n ljus och dé ér det vik-
tigare dn ndgonsin att man far det
stdd och den hjidlp man behover,

T a

dven om hjéilpen ibland behover
komma i form av en spark i éndan.

Bo-Goran engagerar sig girna
i rattvisefragor och ar ofta vil-
digt drivande i frigor som ror
mélgruppen med psykisk ohilsa.
Vikten av samverkan och bruka-
rinflytande gor att det har blivit
littare for eldsjalar som Bo-Goran
att kunna vara med och paverka
verksamheterna. Som exempel kan
ndamnas nir Kdrnan (dagverksam-
het i kommunens regi) skulle gora
ett uppehall under nagra veckor i
somras. Bo-Goran tyckte att det
var viktigt att Kdrnans deltagare
skulle ha nigonstans att vara un-
der tiden och ordnade sa att man
fick tillgang till Projekt Vardefullts
lokaler for de deltagare som ville
vara med. Han dar ocksa mycket
mén om att vilkomna nya deltaga-
re dit och att se till sa att de blir en
del av ginget. Bo-Goran uttrycker
att han kidnner en sorts ansvar for
Kéirnans verksamhet och kamra-
terna dar. Mans tillagger att det
ofta bérjar med att Bo-Goéran tyck-
er att nagot dr for javligt for egen
del men att andra sedan gynnas av
att han engagerar sig starkt i dessa
fragor.

Forutom att vara en rattskimpe
och en hyvens kille med en bak-

grund som socionom och data-
geni sa dr Bo-Goéran en mycket
kreativ person. Han malar tavlor,
varav en del hinger nere i psykos-
mottagningens vintrum och har
dven gjort andra konstverk. Bland
hans verk sa hittar vi de omtalade
“burarna” som ar spritflaskor som
Bo-Goran latit forsluta permanent.
Just spriten har varit en bidragande
orsak till hans forfall ndr saker har
varit som virst. Agneta berdttar att
hon fétt hilla ut spriten vid ett fler-
tal tillfallen nar hon hittat spriten
hemma hos honom.

Det har varit en hel del riktigt sva-
ra perioder da Bo-Goran varit pa
den absoluta botten. Som tur ar sa
har Agneta funnits dar och hjilpt
honom med bla. de vardagliga
sakerna. Agneta berittar att det
har funnits perioder da saker sett
riktigt svarta ut, men att hon all-
tid har trott pa Bo-Goran och den
potential han besitter. For manga
maénniskor sa hade det kanske va-
rit littare att ge upp men Agneta
som dr en ypperlig manniskokén-
nare har sett nagot hos Bo-Goran
som fa utomstdende hade tagit sig
tiden att uppticka. Hon beskriver
ndr laget varit sa kritiskt att ndstan
ingenting fungerat och att Bo-Go-
ran inte ens velat prata.



Mans Andersson har ocksid va-
rit ett viktigt stod f6r Bo-Goran.
Hans angreppssitt har stundtals
varit ganska tufft i det att han
faktiskt kan sdga nagot i stil med;
Glom det! Nar det giller en frage-
stallning fran Bo-Goran som kan-
ske inte egentligen 4r sd gynnsam
fér honom och det har fungerat
bra. For en utomstaende sa kan det
kanske uppfattas som ganska tufft
men for Bo-Goran sd har det hjalpt
honom att undvika att fatta dali-
ga beslut. Mans forklarar att det
egentligen inte finns nagot han kan
gora ifall en patient vill, supa exem-
pelvis, men att man ska sdga ifran
ndr det giller saker som kan ha

negativa konsekvenser for ens ma-
ende och aterhdmtning. Bo-Goran
uttrycker att han i borjan var lite
ridd for Méns, och vem kan klan-
dra honom? Mans har alltid varit
rak och drlig under deras kontakt
genom aren men detta visar bara
pa att han verkligen bryr sig om
Bo-Goran och hans vilbefinnan-
de. Och resultatet nir det galler
Bo-Gérans aterhdmtning visar att
Mans arbetsmetoder fungerar.

Bo-Goran har, liksom manga an-
dra deltagare i Projekt Vardefullt,
forelast och héllit féredrag om sin
resa och aterhamtning och enbart
fatt positiv respons i gengild fran

béde professionen, brukare och
anhoriga. Bdde Agneta och Mans
tilligger att Bo-Goran utvecklats
enormt under deras langvariga
kontakt. Fran att ha varit kon-
fliktradd, obekvam i sociala sam-
manhang och radd for att be om
hjalp sa har han istillet itertagit
kontrollen helt 6ver saker och ting
och blivit oerhért driven. Och om
nagot dr sarskilt tufft sa ar hjdlpen
bara ett telefonsamtal bort.

Bo-Goran dr mycket man om att
lyfta fram bade Agneta och Mans
och deras betydelse for hans ny-
vunna livskvalitet men han pape-
kar sdrskilt hur viktig den egna
familjen, exfrun och barnen, ar f6r
honom och hur stolt han 4r over
dem alla. Nér det géller de tyngre
sakerna, som exempelvis medicin,
sd dr det Mans han ringer i forsta
hand och giller det mer vardagliga
eller praktiska saker sa finns Agne-
ta ddr som stod for honom. De spe-
lar bada en viktig roll i Bo-Gérans
dterhdamtning, fast pa olika sitt.

En annan sak som har varit avgo-
rande f6r Bo-Gorans dterhdmtning
har varit att kunna fa kontinuitet i
sin behandling. Han lyfter fram
kidnslan av att ha varit privilegie-
rad att kunna fa behalla Méns och
Agneta som sina kontaktpersoner
under sa manga ar, vilket alltfor
ofta hor till ovanligheterna nér det
giller vardkontakter. Bo-Goéran le-
ver numera ett riktigt bra liv och
fortsdtter att inspirera andra med
psykisk ohilsa till aterhamtning.

Duke W, Shane



Artikel Projekt Hopp

Hopp ett projekt
att rakna med

Projekt Hopp haller till i Studie-
forbundet Vuxenskolans lokaler
pa Agatan i Svedala. Utanfor sa ser
det inte mycket ut for virlden, mest
som en ganska alldaglig industri-
byggnad faktiskt. Kommer man i
precis ritt tid s hinner man prata
lite med trevliga projektdeltagare
om béde det ena och det andra. Vil
innanfér dorrarna s& mots man
som besokare av Kiriakos “Gre-
kiska buffe” som ar ett dukat bord
med stort urval av dryck, kakor
och diverse former av snacks. Men
det som gor mest intryck ar surret
fran de livliga diskussionerna pro-
jektdeltagare emellan. Det ar, re-
dan pa kort tid, en mycket fin sam-
manhéllning i gruppen och det blir
genast markbart att saker och ting
hénder har.

Man skulle kunna séga att Projekt
Hopp i Svedala och Skurup ér ett
syskon till vart Projekt Virdefullt
i Trelleborg, dels for att vara verk-
samheter i princip ar identiska
men kanske framforallt for att det
vi har gemensamt ér en eldsjdl vid
namn Kiriakos Backis som gjort
en fantastisk resa genom livet och
som pa relativt kort tid gatt fran
att vara deltagare i var grupp till
att bli bade initiativtagare och

2 o

projektledare for sitt egna projekt.
Min forsta kontakt med “Kirre”
var under hogstadiet da jag bru-
kade handla skivor i hans butik
’Bandat och Blandat’. Jag kommer
ihéag att jag hade kopt nagra hock-
eybilder och en skiva med Slayer
och skulle betala nir ett plektrum
trillade ur min planbok och ner pa
disken bredvid; ”Spelar du musik?”
fragade han, och fran dess si blev
det flera intressanta diskussioner
oss emellan vid mina besok i af-
faren. Musiken har varit en stor
del av Kiriakos liv och forutom att
vara oerhort vl insatt sa har han
haft en karridr som proffessionell
DJ.

Det ar svart att inte bli inspirerad
av Kiriakos ndr man traffar och lar
kdnna honom. Han var med som
forfattare till boken Destination
Hopp dér han delar med sig av be-
rattelsen om sitt liv, psykisk ohélsa
och kampen mot kroniska smar-
tor. Hans berdttelse lamnar inte
négon oberdrd och man imponeras
av hans driv och viljestyrka for att
vilja leva och vara frisk.

Allt som Kiriakos har upplevt ge-
nom livet tillsammans med hans
personlighet och energi har gjort
honom till en perfekt projektledare.



Sen har ju Kiriakos ocksa gedigna
meriter och ett stort ndtverk inom
Svedala Kommuns ndringsliv bade
som egen foretagare och aktiv med-
lem i Képmannaféreningen. En av
de sakerna som Kiriakos brinner
mest for ar att hjdlpa andra och att
finnas tillganglig for sina deltagare.
Han har redan fatt mycket positiv
respons for sina insatser och blivit
kontaktad av media som intresserat
sig for Projekt Hopp.

En sak som blir uppenbar under
mina tva bes6k hos Projekt Hopp
ar vikten av samverkan och resul-
taten man far nar manniskor moéts
och tillats att intergrera med var-
andra och att dela med sig av sina
erfarenheter. Bland deltagarna sa
finns det ndgon som lider av social
fobi men som, efter att gitt med i
Projekt Hopp, har boérjat hitta till-
baka till sin, egentliga, sociala na-
tur. Hir ges personer som drabbats
av psykisk ohilsa en plattform att
std pa dar man kan prata, utbyta
tankar och dela skratt.

Kiriakos vill att man pratar mer
om psykisk ohidlsa och att man
motverkar fordomarna kring det.
En malsittning ar att kunna bi-
dra med sin kunskap till diverse
myndigheter ifrdgor som ror just
psykisk ohilsa och att na ut till sa
ménga som mojligt med ett bud-
skap om hopp, dven nir det ser
morkt ut. Och Kiriakos vet vad
han pratar om! Den bdsta gavan
han delar med sig av forutom sina
erfarenheter dr att sprida en kidnsla
av att det faktiskt kan finnas hopp
dven nir man inte ser det sjélv.

Duke W. Shane

Kiriakos har dterfdtt hoppet!

Projekt Hopp startades varen
2015. Syftet ar att skapa en verk-
samhet dar positiva upplevel-
ser, framtidstro och kanslor av
hopp formedlas. Verksamheten
bedrivs av en person med egen
upplevd psykisk ohdlsa. Genom
att skapa en motesplats for per-
soner med egen erfarenhet av
psykisk ohdlsa sa skapas en 6kad
forstaelse for malgruppen och
en kansla av tillit och fortroende.
Syftet ar ocksa att vara en kun-
skapsbank for den egenupplev-

da erfarenheten av psykisk ohal-
sa som olika myndigheter kan ta
hjalp av. Malgruppen ar personer
med psykisk ohalsa och deras an-
horiga i aldersgruppen 16-65 ar
boendes i nagon av kommuner-
na Svedala eller Skurup. Projektet
finansieras av samordningsfor-
bundet Nils som bestar av kom-
munerna Svedala och Skurup,
Region Skane, Forsakringskassan
och Arbetsformedlingen.
Projektledare: Kiriakos Backis
kiriakos.backis@skane.se
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Portratt Olle Herrstrom
OLLE HERRSTROM
Familj:

Jag och mina silverfiskar.

Gor:

Jobbar som mentor.

Gillar:
Film, musik, tv-serier och serietid-
ningar.

Ogillar:
Miénniskor som inte gillar oliktin-
kande.

Detta vet inte mdnga om mig:
Jag prenumererade pa Spindelman-
nen tills jag var 20 ar.

Det ville jag bli ndr jag blev stor:
Spindelmannen eller Batman.

Detta gor mig glad:
Glada ménniskor.

Musik som gor mig glad:
Oddjob, sirskilt deras platta Koyo.

Bdista drstiden:
Sommar nidr det é&r tillrackligt
varmt att sitta ute och dta middag.

Tankar som har hjdlpt mig med
dterhdmtningen:
Det kan alltid vara virre.

En drém jag har:

G4 pa manen sd jag har nagot att
skryta om nér jag star i baren och
hénger.

N e a

Detta skulle jag vilja utveckla hos
mig sjéilv:

Min konstnirliga adra. Att kunna
mala och spela instrument vore
inte helt fel.

Det hdr gar jag och tinker pa:
Hur jag skall er6vra hela den kin-
da virlden for att kunna utrota alla

former av orittvisor och att bli hyl-
lad av jordens medborgare. Hyllad
som frihetskdmpe, allt for att av-
sluta som en korrumperad diktator
(med lustig hatt).

Detta dr vdrdefullt fér mig:
Fast inkomst.



Kronika

Hur ska man bryta kontakten?

Hur ska man bryta
kontakten?

Som ny i psykiatrin vet man inte
riktigt vad man skall vénta sig. Vil-
ket jag sahir i efterhand kan tycka
ar bra, inga forvintningar pa mig
sjalv, de som skall behandla mig
eller hur behandlingen skall ga till.
Fast det ar ju bara vad det gil-
ler forsta kontakten (de forsta tre
ménaderna i mitt fall). Den forsta
tiden i heldygnsvarden (fér mig
LPT) skapar inte mycket utrymme
for behandling. Det fokuseras pa
somn mat och rutiner. Det funkade
for mig. De tre manaderna jag lag
inne pd avdelning 89 i Malmo ar i
mitt minne samma dag. Jag kom
loss ur min psykos och jag slapp-
nade av.

I de foljande motena med psyki-
atrin gick jag in med samma for-
vintningar som om jag brutit be-
net.

Idag jobbar jag inom psykiatrin
som mentor. Det betyder att jag
har min egen erfarenhet av psykisk
ohilsa samt min resa inom psyKki-
atrin som utbildning. Ja, jag hopp-
ade over ett stycke av min historia
dér. Det gick cirkus fem ar innan
jag fick anstdllning fran det att jag
blev utskriven fran slutenvirden.
Direkt efter min akuta fas var jag
som ett tomt skal. Fran att ha varit

paranoid och aggressiv till att vara
nervds och tillbakadragen. Idag ar
jag i storsta mojliga man mig sjalv
igen. Saknar du négot i tidslinjen?
Ja, forhoppningsvis.

For att fylla tomrummet i tidslin-
jen kommer foljande snabbfakta:
sjukskriven i fyra ar, boendestod,
fasta rutiner (dagliga promena-
der och maéltider) och likarbesok
minst en gang i halvaret. Detta
handlar om hur psykiatrin péver-
kar manniskor. Vill bara skriva
redan nu att jag tror inte pa en 16s-
ning kan hjilpa alla. Jag tror att fel

16sning kan filla alla som tillim-
par den (och de som blir tillimpa-
depa).

Nu nér jag jobbat i ett och ett halvt
ar inom psykiatrin och har nistan
sju ar som patient under baltet drar
jag foljande slutsats: Allt handlar
om att starta en relation for att pa
smidigaste sitt kunna avsluta den.
Ingen vill vara beroende av sin
patient (eller behandlare for den
delen) for att kunna kdnna sig till
freds och leva sitt liv.

Hur far man tva parter i en relation
att kdnna ett dmsesidigt behov av
att inte ha med varandra att géra
efter dess att man har gjort saker
med/mot varandra som utvecklat
och stirkt bada individer i deras
person och situation?

Skulle det ga att beméta patien-
ten med en medvetenhet kring att
samband mellan behandlaren och
patienten paverkar behandlingen?
Det dr motségelsefullt att hjilpa
ménniskor till ett sjalvstandigt och
vardigt liv (vilket méste vara ma-
let), om behandlaren eller patien-
ten jobbar mot ett beroende av den
andra parten.

Olle Herrstrim
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Portratt Ingela Fagerstrom
INGELA FAGERSTROM

Civil status:

Sarbo

Diagnos:

Bipoldr och véntar utredning for
ADHD.

Vem dr dé jag?

Ja, den fragan stiller jag mig ock-
sd, det 4r mycket som hinder nir
man har fatt en diagnos. Men jag
ska forsoka forklara hur jag gor for
att klara av mitt méende dven om
jag blir totalt utslagen efterat.

Mina tre intressen ar: Handboll,
dragracing, som ar en underbar
motorsport, samt min pappa och
hans fru, tvd ménniskor som raddat
mig om och om igen. P4 senare tid
har dven Projekt Virdefullt kom-
mit in i mitt liv.Bade pa handbollen
och dragracingen kan jag vara mig
sjalv, dom som behover veta vet,
resten tror bara att jag 4r en sprud-
lande smagalen virrpanna.

Dragracing

Forsta gangen jag var sjukskriven,
i ungefér 3 ar, sa dkte jag ofta upp
till Dalarna dir jag hjilpte till pa
dragracingtavlingar. Att aka upp
dit och att umgas med ménniskor
som dlskar det jag élskar gjorde
mycket, det var verkligen ett and-
ningshal. Jag har insett efterat att
jag faktiskt hamnade i ndgon form
av manisk period och jag drosade
ihop nédr jag kom hem. Men det var
dragracingen och minniskorna
just dar och dé som fick mig pa be-
nen och som gjorde sa att jag kun-
de sldppa allt det som var jobbigt
hemma, bland annat mitt maende,
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och bara fa leva 6ver en helg och att
kédnna mig som en vanlig méinn-
iska. Nar jag bodde i Goteborg sa
blev festandet en medelpunkt i
mitt liv. Jag holl pa att bli alkoholist
pé kuppen. Men ingen annan sag
det, inte ens jag sjilv ifran borjan,
utan alla sag tjejen som gillade att
partaja, gjorde manga galna grejer,
som aldrig sa nej och som hingde
med pa det mesta.

Handbollen

Nir jag flyttat ner till Skine igen sa
tog jag upp négot jag saknat vildigt
mycket; handbollen. Jag foljde la-
get sa gott det gick och niar de spe-
lade matcher i Géteborg sa gick jag
och tittade sa ofta jag kunde. Att
ta sig till handbollen kan vara vil-
digt angestladdat, nir jag kommer
innanfor dorren pa hallen, da slap-
per angesten till en viss del och jag
gor det jag alskar mest, att hjalpa
pressen. Man kan kalla det en hy-
pomanisk situation. Att fa leva ut
smédjavlarna inom en genom att
heja pa sitt hemmalag och skilla pa
domarna gor att “trycket” slapper
och man iar betydligt lugnare och
mer harmonisk efterdt. Att fa uto-
va dessa tva grejer, den ena ir en
sommarsport och den andra ér en
vintersport, som far mig att 6verle-
va, eller i alla fall halla nasan over
vattenytan, att orka hitta styrka
nar man ar nere.

Familjen

Pappa och hans fru har hela tiden
funnits dér och stéttat mig och
burit upp mig nir jag sjilv inte
har orkat, dom stottar och hejar
pé mig. Dom brukade komma upp
ca 1 gang i manaden nir jag bod-

de i Goteborg och jag hade ganska
mycket kontakt med dom, da som
nu. Dom har backat lite sen jag
borjade traffa min sarbo. For visst
kan man triffa nagon mitt i allt
och visst kan man finna kérleken
ndr man mitt i allt forsoker ldra sig
att leva med sin diagnos, for det
har jag gjort. Han dok upp nir jag
minst anade det, en middag ledde
till vart vi dr idag. Det giller att
vara drlig och inte moérka sitt ma-
ende, beritta for och stotta varan-
dra, dels 1) for att han haller p4 att
ldra sig leva med mig och 2) for jag
héller pa att lira mig att leva med
mig sjdlv. Hur gor man dé med an-
dra i sin omgivning? Jag dr véldigt
rak och 6ppen med mitt maende,
oavsett vem det dn giller. Inte for
att soka sympati utan for att man
ska ha forstéelse om jag inte orkar
folja med pa nagot som dr bestamt.

Projekt Virdefullt- Vinnerna

som inte démer, bedémer eller
férdomer.

Virdefullt kom in i mitt liv tack
vare en utbildning pa dagsjukvar-
den som heter PPI (Psykopeda-
gogisk intervention) som handlar
om diagnosen bipoldr. Ola Bogren
kom dit och foreldste om sina er-
farenheter av samma diagnos,
han dr min hjilte i detta for att
han satte ord pa mina tankar och
kdnslor och fick mig att inse att
jag inte dr konstig. Alla underba-
ra ménniskor i Projekt Vardefullt
lyfter en ndr man 4r nere och he-
jar pd en nir man dr uppe. Nar
vi traffas kramas vi alltid, vilket
ger sa mycket, for man kan kom-
ma dit med krokt rygg och ha hela
livet pa ens axlar, men ndr man gar



dir ifran si har man ofta strackt

pé ryggen, lyft blicken och lamnar
Projekt Vérdefullt med ett leende.
Miénniskorna dér ér ens raddning,
vi gor s& mycket viktiga saker sa
som att stOtta varandra, finnas
for varandra och man kan vara
sig sjdlv for en stund. Ramarna dr
blurriga, men dom finns, vi skapar
en bok som 4dr s viktig, vi forela-
ser om vara resor och vara liv, ing-
et ar konstigt.

Mediciner

Hur ”6verlever” man da detta med
att hitta ratt medicin? Det vet jag
egentligen inte, d4n sa har jag inte
hittat ratt medicin och strategier.
Det ar sa svart att tvingas overle-
va for att leva. Man vill inte vara
till problem och Froken Duktig
(mitt samvete gentemot andra) dy-
ker upp som gubben ur ladan om
och om igen dér man vill géra alla
till lags och satter sig sjilv i andra

hand. Aven om jag har berit-
tat om mitt méende sa staller
det till det for mig ibland och
da far jag daligt samvete, t.ex
varje gang jag maste dndra ett
beslut, dven nir jag vet att be-
slutet ar ratt for mig.
An sa har jag inte hittat ritt
medicin, men fran borjan,
med den férsta medicinen jag
fick, sa kdndes det som att jag
héngde i en triddgren och att
jag bara var lite saddr lagom
loj, lite Jamaican style. Att kin-
na att hjarnan faktiskt bromsa-
de in och inte gick runt som en
centrifug i en jékla fart var en
underbar kénsla, men sidg den
kansla som stannar kvar.

Det har varit en jékla resa, rent
av en berg och dalbana, nir det
kommer till medicinen didr man
aker uppat och det kinns lite batt-
re men ocksd aker ner lika fort
igen t.ex nidr man far allergiska
utslag av den samma, borjar med
ny medicin och fick valdigt mérka
tankar pa mindre dn 2 veckor. Det
var hemskt, har aldrig matt sa da-
ligt. Min 6nskan och lingtan ar att
fa en medicin som far min hjirna
att sakta ner och fa grepp om verk-
ligheten och vardagen dn som det
ar idag ddr energin kommer och
gar och inte klarar av for mycket
at gangen om jag inte ar forberedd
pé det, inte ens dé ar det sdkert att
jag orkar. Rédslan att inte finns
tillrackligt med ork. Jag vill hitta
ett lage dér jag inte bara dverlever
dagen utan verkligen lever hela
dagen. Att fa skratta utan att oroa
mig for om andra ska déma mig
for det eller att man ska minska
mitt méende genom att sdga nagot

i stil med; "Du som dr sa pigg och
glad’...

Det ingen ser

Men det Ogat inte ser ar mitt inre,
hur jag mar innerst inne, vad som
ror sig eller inte ror sig i djupet av
JAGET! For det dr inte alltid sa att
utsidan stimmer Gverens med insi-
dan. Utat sitt s dr jag en glad och
sprallig tjej som tar plats och leve-
rerar. Men inom mig dr det morkt,
néstan svart, inget kdnns bra och
jag dr energilos.

Mitt JAG dr raserat och ska pé na-
got sitt byggas upp, nagon ging,
men under tiden si ar det lattare
att halla upp en fasad som inte
stimmer Overens med mitt inre.
For jag orkar inte med folks glada
tillrop som “Ryck upp dig” eller
”Jag har ocksa varit deprimerad, sa
hér gjorde jag”. Jag vill samtidigt
inte skrimma dom som star mig
ndrmst med hur mérkt det verk-
ligen ser ut inom mig. Déarfor det
ar lattare att halla upp en ytlig at-
tityd som den sprallige, glada Ing-
ela och att svara; ”Joda det funkar”
ndr nigon fragar hur det dr, dn att
beritta hur svart det ser ut i mitt
inre. Nagot man blir duktig pa ar
att ljuga for det mest seende Ggat.
For nir vianner och bekanta fran
forr ibland patalar att jag blivit tys-
tare och mer tillbakadragen sa vet
jag att det dr mitt morka jag som
tittar fram.

Det dr da jag har slappnat av. Men
inte ens infér dom ndrmsta vagar
jag slappa garden. Jag végar inte
ens sldppa garden for mig sjilv, jag
ar rddd vad som kan hénda.
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Intervju Veronica Larsson och Ulf Bingsgard

Vardefullt intervjuar

Veronica Larsson (S), ordforande i arbetsmarknadsnamnden
och UIf Bingsgard (M), opositionsrad

Virdefullt i form av Ola Bogren har traffat tva av Trelleborgs kommuns ledande politiker och stallt
nagra fragor. Vi var helt enkelt nyfikna pa vad de vet om vad kommunen gor for att hjalpa dem med

psykisk ohélsa och om det dr nagot som engagerar dem.
Foto: Robert Larsson och Lena Mattsson
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VERONICA LARSSON

Vad dr ditt namn, partitillhérig-
het och din stdllning i Trelleborgs
kommun?

Veronika Larsson for socialdemo-
kraterna. Jag r sen ett halvt ar till-
baka ordforande i arbetsmarknads-
ndmden i Trelleborgs kommun och
sitter &ven med i kommunfullmak-
tige och kommunstyrelsen.

Kdnner du till projekt Vérdefullt?
Ja det gor jag, inte fran forsta bor-
jan men forst och fraimst kommer
jag hig nir vi anslog pengar till
samordningsforbundet for att de
skulle starta projektet Vardefullt.

Vad tyckte du om projektet?

Forst hade jag inte sa mycket koll
pa vad det var men nir vi fick se
det fardiga projektet och den fardi-
ga boken, blev jag sa himla impo-
nerad att folk verkligen hade delat
med sig av sina berittelser.

Vad var det du var sé imponerad
av i boken?

Att detta inte bara var ndgon hand-
bok om psykisk ohilsa utan att
folk vagade berdtta sin egen histo-
ria om psykisk ohilsa och det var
helt vanliga méanniskor, vanliga
trelleborgare och jag tyckte boken
var sd intressant att jag sag till att
fa ett exemplar till som jag kunde
ge bort.

Vilket stéd ger kommunen perso-
ner med psykisk ohdilsa idag?
Det ar svara fragor. Den storsta

delen av psykriatisk hjilp ligger
hos socialférvaltningen. Daremot
ligger bade social och arbetsmark-
nadsforvaltningen ganska néira
varandra och da finns dér olika
projektgrupper for folk som har
olika funktionshinder och andra
nedséttningar.

Vilket stéd ges anhdriga till de
med psykisk ohdilsa?

Det har jag mindre koll pa. Jag tror
tyvarr att Trelleborgs kommun
inte ar tillrackligt bra dér, utan de
flesta anhoriggrupper gar via regi-
onen och och de inte heller &r till-
rackliga.

Pa vilket scitt arbetar kommunen
med att férebygga psykisk ohdlsa
hos olika utsatta grupper?

Dir finns ett flertal olika projekt
man har igang men exakt vad de
olika projekten gor ar jag

inte insatt i d& jag bara suttit i ett
halvar och da mest jobbat med
budgeten.

Ar ddr ndgot projekt du kéinner
till?

Jag vet, eftersom de delvis ligger pa
mitt omrade att, nir det giller alla
ungdomar som star utanfor arbets-
marknaden. Diér finns det riktade
projekt for dem med sérskilda be-
hov. De dr i indelade i olika grup-
per och dir finns det vissa sarskil-
da grupper for de som behéver mer
stod och stottning pa olika sitt.
Det ar extra viktigt att de far jobb
dven om jag Onskar att jag hade
haft jobb till alla ménniskor.

Hur informerar kommunen perso-
ner med psykisk ohdlsa och deras
anhériga om vilka méjligheter
det finns att fa hjdlp och stéd?

Jag vet inte riktigt, eftersom det
ligger under socialférvaltningen.
Men jag vet att det finns pa rik-
tigt manga platser bland annat pa
bibliotek och andra kommunala
platser. Dir finns det information
om exakt var man ska vénda sig.
De allra flesta som behover hjalp i
kommunen i dag beger sig till det
nya kundtjinsten som finns pa
radhuset och da hamnar man hos
ratt huvudman.

Kan ni ge badittre information till
dem som dr pd vdg tillbaka efter
en ldngre tids sjukskrivning?

Jag tror att man gor det rent ge-
nerellt ndr man kommer ut i till-
falliga arbeten eller praktik sa far
de gedigen information. Dels om
deras mojligheter och rattigheter
men dven skyldigheter man har,
jag vet att man har vildigt mycket
samtalsgrupper och olika stéd som
man har att tillga.

Kan ni ge de med psykisk ohdilsa
sddana mdjligheter att de kan fd
en syssdlsdtning?

Jag vet att manga med psykisk
ohélsa hamnar hos arbetsmark-
nadsforvaltningen eftersom de ofta
har ett langvarigt f6rsorjningsstod
men de siffrorna har sjunkit oer-
hort de senaste aren for forvalt-
ningen dr duktig pé att ta hand om
folk och fa dem i sysselsdttning.

49



Intervju

Hur anser du att kommunen skul-
le kunna hjélpa fler med

psykisk ohdlsa till ett bdittre liv?
Att hitta l6sningar som inte kostar
alldeles for mycket pengar.

Hur menar du da?

Jag tror att man hade kunnat starta
annu fler projekt som kan leda till
sysselsattning och framférallt job-
ba dver granserna si det inte bara
ar arbetsmarknadsforvaltningen
som tar hand om dem som har ett
langvarigt forsoérjningsstod.

Vilka vill du dd ska vara med och
ta hand om dem?

Jag tycker framfor allt att man kan
samarbeta bade med social och
bildningsférvaltingen for att stotta
olika manniskor for alla manniskor
kanske inte vill komma direkt ut i
ett arbete utan vissa vill istéllet vi-
dareutbilda sig till exempel.

Hur ska de projekten skapas och
kunna drivas?

Jag tror att kan man fa till ett stor-
re samarbete mellan olika forvalt-
ningar sa kan man hitta riktigt
hiftiga projekt och si dr det ex-
tremt viktigt att man far med Sam-
ordningsféorbundet men é&ven de
som kan biten.

Vilka tdnker du pa da?
Att man tar till vara pa hela pro-
jektet Vardefullt och alla de som ér
insatta i det, for det 4r ju ni som ar
experterna det dr ju det vi ska ta till
vara pa, era kunskaper.
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Veronica Larsson och Ulf Bingsgard

Det Idter spdinnande men dr

inte risken stor att det bara blir
praktikplatser?

Jag tycker att vi i kommunen blir
bittre och bittre att fa ut folk i arbete
i stéllet, det ar ingen langsiktig 19s-
ning att bara ga pa praktik for allt ska
kannas meningsfullt for i slutdndan
ska man hamna i ett arbete.

Skulle det hjdlpa dig i ditt arbete
som kommunpolitiker att fG mer
kunskap om psykisk ohdilsa?
Absolut, man blir aldrig nagonsin
fulldrd och framfor allt s& tror jag
att nar det giller psykisk ohélsa sa
ligger vi bak och behéver komma
fram snabbare.

Skulle du behéva ldra dig mer?
Jag tror inte det bara dr jag som
behéver lira mig mer utan rent
allmént tanker jag att man maste
diskutera psykisk ohilsa mycket
mer efter som det dr s& manga som
lider av det.

Finns det ndgot du tycker att
staten och regionen skull kunna
hjélpa kommunen med i fragor
som ror psykisk ohdlsa?

Jag tror att man hade kunnat gora
vildigt mycket mer om kommu-
nerna hade fatt resurserna for da
hade man kunnat jobba mer for-
valtningsovergripande sa att man
inte bara riktar in det.

Hur menar du med att man inte
bararriktar in det?

Jo om du soker dig till exempel
psykratrin som ligger under regi-
onen och da far du bara hjilp gil-
lande det istéllet for att fa ett helt

paket med hjalp bade med vad det
giller hur da mar, hur din framtid
kan se ut, din fritid eller om du till
exempel behover vidareutbilda dig.
Jag tror att stora bitar hade kunnat
bli mycket bittre.

Vad krdvs for att det ska bli sa?
For att det ska fungera sa ar det inte
bara de olika bitarna i kommunen
som behoéver samarbeta utan jag
tror att man behover béttre samar-
bete med regionen.

Varfor skulle det bli bdttre om att
kommunen fick ta dver ansvaret
for samarbetet?

Det ar trots allt kommunerna som
har grundansvaret for sina inva-
nare medan regionen har experti-
sen inom sjukvarden sa jag tror att
hade man gett kommunen ansva-
ret och resurserna for att oka det
griansoverskridande samarbetet sa
hade kommunen kunnat gora det
bittre fér dem som behover hjilp.

Har du nédgra personliga
erfarenheter av psykisk ohdilsa?
Maénga och det ar val darfor jag
brinner for folk som inte mar sa
bra, jag har nirstaende som fortfa-
rande inte mar sa bra och det har
pagatt i ménga ar.

Har du i de sammanhangen

kdnt av att omgivningen kan

vara férdomsfull?

Ja definitivt och déarfor kan jag kan
bli sa arg pa andra manniskor som
tycker det ar tramsigt att de inte
orkar, eftersom de med psykisk
ohilsa bara hittar pd att de mar
daligt.



Tror du kommunen kan hjdlpa till
att minska fordomarna?

Jag tror att kommunen kan vara en
del i att fordomarna kring psykisk
ohidlsa minskar men jag tror tyvérr
att det tar tid, dels for att folk i all-
manhet har fel instdllning till psy-
kisk ohélsa och att de som har det
och deras anhdriga inte vill prata om
det utat utan forsoker klara det sjalv.

Vad ser du som anhorig for
problem med hjdlpen till de med
psykisk ohdlsa?

Att det ar véldigt svart att komma
till ratt person nir det dr en akut
situation som oftast dyker upp nir
det dr de stora helgerna och hog-
tiderna och da dr det oftast inte
latt att fa tag pa nagon psykiatrisk
vard. Det har gjort att vi familjen
lart sig vara vél forberedd infor
storhelgerna.

Har du ndgot rad pd hur man

kan hjdlpa sig sjdlv och andra

ndr man har motgangar och livet
kdnns riktigt tufft?

Jag tror framfor allt att man mas-
te vaga be om hjilp och véga pra-
ta med andra fér man kan aldrig
svélja allting sjilv och tro att man
kan 16sa alla livets problem ensam.

Hur tycker du man ska man gora
da?

Jag tror det ar jatteviktigt att man
har méanniskor runt sig och nagon
eller nagra méanniskor man verkli-
gen litar pa.

Men om man inte har ndgon i sin
ndrhet?

Det dr verkligen viktigt att vi har
nétverk och vi vet i dag att médnga
inte har det sociala nitverk som
man behover. Jag tror att det ar ex-
tra viktigt att fa in dem i gemen-
skapen sd att alla fir kdnna att de
hor hemma nagonstans.

Intervjun gjordes den 18 juni 2015

ULF BINGSGARD

Vad dr ditt namn, partitillhérig-
het och din stdllning i Trelleborgs
kommun?

Ulf Bingsgard for Moderaterna.
Just nu &r jag oppositionsrad i Trel-
leborgs kommun och tidigare har
jag varit kommunstyrelsens ordf6-
rande mellan 2007-2014

Kdnner du till projekt Virdefullt?
Ja det gor jag, for parallellt med att
jag varit ordférande i Trelleborgs
kommun s& var jag ocksa ordfo-
rande 1 samordningsférbundet
Trelleborg. Det var vi som var med
och finansierade Virdefullt och
har varit delaktiga i processen bak-
om dven om vi inledningsvis inte
tyckte att det var en friga for sam-
ordningsférbundet.

Varfér satsade ni dnda pa
projektet?

Vi kinde att detta projektet var sa
speciellt och viktigt att genomfora
sa vi blev eniga i styrelsen att gora
ett litet avsteg for att kunna stotta
projektet.

Sd tycker du att ni i styrelsen var
en viktig del i att projektet kom
igdng?

Man kan absolut se det som att jag
och styrelsen i samordningsfor-
bundet var en av flera viktig delar
i att projektet Virdefullt kom till
och startades upp.

Har du féljt projektet efter
uppstarten?

Jag var ju med pa release party i
samband med den férsta boken
kom ut fran Virdefullt sa jag kian-
ner mig faktiskt delaktig i Vérde-
fullt.

Tycker du att ni fattade rdtt
beslut ndr ni beviljade pengar

till projektet Vdrdefullt?

Jag kédnner sjdlv nu ndr man tittar
tillbaka pa projektet Viardefullt,
att fortsdttningen, med boken som
blev till och alla foreldsningarna
att det har varit ett lyckat projekt.

Vilket stéd ger kommunen perso-
ner med psykisk ohdilsa idag?

Det ar vildigt olika, det finns en
del inom skolans verksamhet och
som ska finnas dir men sen spelar
det ju ocksa roll vilken typ av sjuk-
dom man har och vilket behov av
stod man har.
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Inom vilka omrdden ges stédet?
Det finns nédstan hela spektrat
inom det sociala omradet s& man
kan sdga det mesta.

Ar Trelleborgs kommun duktiga
pd att ge stéd?

Jag tror nog att vi 4r som manga
andra kommuner faktiskt. Det &r
ju som alltid ndr man jobbar med
maénniskor, i vissa sammanhang
fungerar det bra och i vissa lite
mindre bra.

Hur star sig da Trelleborg
gentemot andra kommuner

ndr det gdiller att ge stéd?

Jag tror nog att vi star infor sam-
ma utmaningar som alla andra
kommuner. Vi dr en relativt stor
kommun om man ser till helhet-
en sd jag tror att om man behover
hjalp sd ar det lite lattare att fa det i
Trelleborg. Vi ir en tillrackligt stor
kommun for att ha bra service men
samtidigt sa dr vi en mindre stad
jamfort med storstaderna dir man
lite lattare forsvinner i mangden.

Vilket stéd ges anhériga till de
med psykisk ohdlsa?

Dir tror jag det dr simre rent all-
mént. Oftast har man ju fokus pa
den som har en sjukdom eller en
diagnos och som har problemen.
Sa da blir det individen man tittar
pé i forsta hand och man glommer
ratt ofta bort att det finns anhdriga
ocksa.

Kan kommunen ge stdd dt
anhdriggrupper?

Jag tror ju egentligen inte att det
finns sa manga anhorigforening-
ar hir. Det finns ju t.ex Attention
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som dr en sadan organisation men
det 4r ju nog mer s& att man jobbar
sinsemellan och mest att anhorig
stoder anhériga. Aven dir édr det ju
olika vad kommunen kan gora.

Hur tror du att anhériga fdr stod
idag?

Genom att sjuka med stora pro-
blem oftast far mycket stod vilket
ju indirekt ger en storre avlastning
for de anhoriga. Sa systemet dr nog
uppbyggt pé att ha storre fokus pa
den som é&r sjuk och har diagnosen
dn pa de anhoriga.

Finns det andra sditt att stétta

de anhériga?

Ofta &r det att man ar med i olika
foreningar och pa sa sitt kan man
lyftain fragan om fritidsaktiviteter.
For det ar svart annars for kom-
munen att hitta ett brett spektra av
fritidsaktiviteter for de sjuka. Men
kan man stédja féreningarna och
hjdlpa dem att locka till sig de som
har t.ex psykisk ohélsa att delta sa
blir det ett battre utbud fér dem dn
vad kommunen kan erbjuda.

Pa vilket sctt arbetar kommunen
med att férebygga psykisk ohdlsa
hos olika utsatta grupper?

Det dr nog svart, men det hand-
lar mycket om att man forsoker
sa gott man kan med att uppticka
det i god tid, framst i skolan for det
ar oftast dir man kan se de forsta
signalerna. Men sen ar det manga
instanser ddrimellan. Det 4r en sak
att man kan uppticka ett problem
men sen behdver man en diagnos-
tisering. Det tar oftast tid innan
alla bitar faller pa plats och man
maste samverka. Det dr nog tyvarr

svart att arbeta forebyggande men
vi forsoker springa i kapp sa gott
det gar.

Vad tror du skulle géra att man
upptdckte psykisk ohdlsa tidigare?
Det ér vil sa att i takt med att fler
och fler pratar om det och att fler
som sjilva har sjukdomar vagar
Oppna upp sig gor att man far batt-
re kunskap kring det. D& ser man
ocksa varningssignalerna mycket
tidigare och det gor att man kan
borja arbeta med ohélsan tidiga-
re. Sa jag tror att gemensamt kun-
skapsuppbyggande gor att fler kan
fa hjalp eller att man upptacker det
tidigare sd dr det vdl s& man kan
jobba helt enkelt.

Vad tror du dr den viktigaste
faktorn for att hitta och fore-
bygga psykisk ohdlsa?

Hade férdomarna kring psykisk
ohilsa minskat sa skulle man kun-
na hitta problemen tidigare och
vagat prata mer om det. Jag tror att
det 4r mycket detta som det hdnger
pé ur alla aspekter, att den som har
sjukdomen eller misstinker att den
har det, vagar prata om det &r for-
sta steget. Sen att anhoriga vagar se
det, prata om det och sist att sam-
hillet ocksé med sina stodfunktio-
ner ar Oppen for da blir det lattare.
Men dr alla tysta och blundar for
det sa tar det ldngre tid innan man
uppticker problemen och dirmed
kan komma in och hjilpa till.



Hur informerar kommunen
personer med psykisk ohdilsa

och deras anhériga om vilka
mdjligheter det finns att fa hjdlp
och stod?

Jag tror att det 4r mycket genom
personliga kontakter och att det dr
de sjuka som hor av sig till kom-
munen och inte tvirtom, men det
beror nog mycket pa var det upp-
tacks. Och visst kan kommunen
skicka ut information om var man
kan fa for hjélp till sina kommun-
invanare f6r man kan ju aldrig fa
for mycket information och sam-
tidigt sa vet vi att man idag blir
6verdst av information.

Driver ditt parti ndgra fragor i
fullmdktige som skulle kunna
vara till hjdlp for personer med
psykisk ohdlsa?

Jag tror inte att vi har formulerat
det pa det sittet utan det dr vil s&
att vi alltid forsoker bedriva en po-
litik som dr bra for alla, sd ingen
fraga har drivits med det i fokus
Det har varit mycket fokus pa barn
med sdrskilt stdd och dér har sa-
kert funnits fragor med rérande
psykisk ohilsa och dar viitva ari
rad har satsat pa den hir gruppen i
budgeten.

Skulle det hjdlpa dig i ditt arbete
som kommunpolitiker att fa mer
kunskap om psykisk ohdlsa?

Ja kunskap behéver man alltid mer
av, men jag kan ju kdnna att jag har
haft mojligheten att f& mer infor-
mation dn jag tror manga andra
har. Kopplat till de jobb som jag
har varit involverad i sa har jag fatt
mycket kunskaper kring psykisk
ohilsa.

Hur férdndras bilden av psykisk
ohdlsa ndr man fér ta del av
ndgons annans livsberdittelse?

Da inser man att det inte ar s latt
som man kanske tror och att det
inte riktigt ser ut som den scha-
blonbilden man ldser om i t.ex bro-
schyrer. Ndr man ldste den forsta
boken fran Virdefullt sd inser man
att alla har sina egna livsberittel-
ser och dérfor blir forstaelsen si
mycket storre.

Finns det nagot du tycker att
staten och regionen skull kunna
hjdlpa kommunen med i fragor
som ror psykisk ohdlsa?

Jag tycker totalt sdtt att det dr en
bra balans med vad staten, regio-
nen och kommunerna gor. Jag tror
att det ar viktigt med arbetet som
till viss del redan gors via Samord-
ningsférbundet med Region Ska-
ne, kommunerna, arbetsformed-
ling och forsdkringskassan.

Vad gér ni pG Samordningsfor-
bundet som dr sé bra?

Man sitter ner och diskuterar hur
man kan gora eftersom samhallet
inte dr sa enkelt och fyrkantigt som
vi gdrna gor det till. Manniskor ror
pé sig mellan vira ansvarsomra-
den hela tiden och darfér maste
man hela tiden diskutera mellan de
olika aktérerna. Det kan bli utslit-
na begrepp ndr man pratar om det
utifran olika forutsattningar men
vi gor det battre tillsammans.

Har du ndgra personliga
erfarenheter av psykisk ohdlsa?
Inte vad jag vet. Ibland har man ju
hort berittelser om personer bland
de dldre generationerna, som med

dagens matt mitt, man sikerligen
hade sagt att det finns négon typ
av diagnos men det visste man ju
inte da.

Har du ndgot rad pa hur man

kan hjdlpassig sjdlv och andra

ndr man har motgdngar och livet
kdnns riktigt tufft?

Det ar alltid latt ndr man sjilv dr
pé topp att klamkéckt sdga att det
bara dr att komma igen. Men sam-
tidigt ndr man sjalv har varit dar
nere i en dalgang och varit depri-
merad sa dr det det sista man vill
hora folk séga, "det ar bara att bor-
sta av sig och resa sig igen".

Varfér tycker du inte det funkar

sd bra?

For just da d4r man kanske inte pa
den nivdn utan behover bli av med
det jobbiga forst. Man drabbas ju
av sorger och besvikelser ibland
och har vil da alltid forhoppning-
en att man ska ha den inre kraften
sd att det kommer reda upp sig forr
eller senare.

Men vad ska man da gora for att
mad bdittre?

Allt handlar om att man ska kun-
na prata om det, att det finns ndgon
man kan latta sitt hjdrta for eller
bara krika av sig. Ha ndgon annan
som lyssnar pé en for det dr viktigt
att man har personer som man har
det fortroendet for sa att man kan
sdga sanningen utan att censurera
sig sjalv, utan att bara kunna fa ut
det och pé sa sitt fa ut det ur sys-
temet.

Intervjun gjordes den 18 juni 2015.
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Portratt

KIRIAKOS “"KIRRE” BACKIS

Alder:
48 ar, snart 34 (man maste rakna
bort 15 ar I limbo)

Bor:
I Svedala tillsammans med fru och
tva barn, numera vuxna.

Yrke:

Projektledare foér Projekt Hopp i
Svedala, Attitydambassador for
(H)jarnkoll. Men framfor allt en
ménniskal!

} Ge aldrig upp!
Det kommer en battre
morgondag!

Hur kan jag beskriva mig sjdlv som
miénniska idag jaimfort med for
fyra méanader eller ett ar sedan?
For att kunna forsta detta maéste
vi tillbaka till fredagen den 13:e
december 2013 nir jag skickade
in min text till boken Destination
Hopp. Det var en vildigt svar dag
med mycket blandade kdnslor och
radslor.

} Nu &r en del av min resa
slut och en ny borjar.
Jag vet inte var vagen kommer
att leda mig, men hoppet om
en ljus framtid har atervant.

Det ar den resan mot nya drommar
och ett nytt liv som jag ska dela
med mig av har.

Veckorna som gétt efter att jag hade
lamnat in mina sista ord till boken
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Destination Hopp var vildigt lug-
na och harmoniska. Jag uppskat-
tade varje dag av mitt liv, hur den
an gestaltade sig, och tog hand om
mig sjilv och min familj samtidigt
som jag kimpade mot mina fysiska
smartor varje dag. Jag har kronisk
smérta i halva kroppen, mer spe-
cifikt hela vénstersidan. Smirtan
har jag haft dygnet runt under de
senaste 15 dr utan att ndgot smart-
stillande fungerar pa mig. Men
trots allt s& kdnde mig helt enkelt
antligen lugn och lycklig!

I borjan av 2014 borjade jag tyvarr
att ma psykiskt daligt igen, utan
nagon synbar anledning. Jag visste
inte vad det handlade om, efter-
som jag var ju lugn och lycklig?!
Jag kontaktade min terapeut och vi
kom fram till att jag méadde daligt
av att ma bra, efter s& méinga ars
kamp mot psykisk smérta. Det var
precis som om en del av mig sjilv
hade forsvunnit och jag saknade
den, hur konstigt det 4n later.

En del av mina védnner i Projekt
Virdefullt hade gatt vidare till nya
jobb och andra hade fatt span-
nande uppdrag. Jag var jatteglad
for deras skull, men f6r min egen
del sa visste jag inte vilken vig jag
skulle ta. Jag kdimpade aterigen mot
nya demoner. Vad skulle jag gora??
Svaret visade sig vara enkelt. Jag
borjade, i skrift, att beskriva min
starka vision med mitt eget Pro-
jekt Hopp och jag gav mig seriost
och helhjartat in i projektet liksom
jag gjort med min del av den for-
sta boken Destination Hopp. Jag la
ner hela min sjil och mitt hjarta i
projeketet utan att veta om nagon

nagonsin skulle ldsa det. Under ti-
den boérjade jag ma béttre psykiskt
igen. Jag hade hittat ett nytt sétt att
inte tinka pa mina smértor - ge-
nom en meningsfull och konstruk-
tiv sysselsdttning.

Efter ett tag slipptes den forsta
boken och mitt liv skulle vinda
snart. Det forsta som hdnde var att
Fredrik Thyberg, min mentor och
handledare idag, stillde fragan om
jag ville hjélpa Svedala-gruppen att
anordna Psykiatridagen i oktober
2014. Det visade sig vara precis vad
jag behovde! Som vanligt sa gick
jag in helhjirtat och engeagerade
mig till 100 procent i projektet. Jag
triffade méanga nya personer med
vilka jag delade mina drémmar
om Projekt Hopp som jag skrev
pa hemma i mitt lilla kontor med
parallellt stor entusiasm och naivi-
tet. Fran april till oktober 2014 for-
sokte jag forklara for alla som ville
lyssna essensen av min drom med
Projekt Hopp.

Till slut hinde det! Niklas Larsson
fran Framtidscentrum bjéd in mig



for att tala infor en grupp deltaga-
re, dér jag skulle inspirera dem till
hopp och framtidstro. Detta var i
juni 2014. Nar foreldsningen och
kvillen var till d4nda, och jag kom
hem med alla intryck jag fatt fran
Niklas och alla deltagare visste jag
utan tvekan att det var detta jag
ville gora!

Jag visste redan i mitt hjarta hur
projektet skulle drivas, nu aterstod
bara att samla ihop hjdrtat, an-
teckningarna och tankarna for att
kunna uttrycka dem pa ett konkret
satt sa att andra ocksa skulle forsta.
Jag bjod min vdn Loes Vollenbroek
fran Projekt Virdefullt pa en fru-
kostbufté nere pé byns enda kondi-
tori en dag i juli, hon var hjélpsam
och visade mig, pa en timme, olika
exempel pd hur man lagger upp
ett projekt i skrift for att andra ska
torsta idén bakom. Ddrefter var
det bara att kora pa med att skriva,
skriva och skriva hela sommaren! I
slutet av augusti hade jag projekt-
beskrivningen firdig och en fin
Powerpoint-presentation som var
klar for att visas. Det var bara att
hoppas pé att niagon ville se och
hora pa min idé ...

Hela september 2014 gick it att
forsoka planera den bista psykia-
tridagen som mojligt tillsammans
med mina kollegor fran Svedala
och samtidigt att inte géra mina
uppdragsgivare, Fredrik Thyberg
och Per Granvik, besvikna. Unge-
far samtidigt fick jag en inbjudan
att hélla en foreldsning i Svedala.
Det blev manga uppdrag samtidigt,
men det var mycket spinnande.

Det hinde saker i mitt liv, jag var
lycklig och hade framtidstro! Den
enda radslan jag hade var att mina
fysiska besvir skulle stilla till be-
kymmer och sétta kdppar i hjulet
for mig. Det hdnde, som tur var,
inte! Psykiatridagen gick bra, alla
vara ndjda med organisationen och
vara insatser. Vid slutet av dagen s&
bestaimde jag mig for att sitta mig
ner och njuta av den sista delen av
kvillen och ta en liten paus nér de
plotsligt kallade upp mig pa scenen
for att ge mig en blomma ! Jag kun-
de inte tro det, och kunde knappast
hélla tararna tillbaka; man hade
uppskattat min hjilp och tacka-
de mig for det... Kédnslan som jag
upplevde kan inte réttvist beskri-
vas med ord, det kdandes fantastiskt
att gora nytta igen med nagonting
som man brinner fo6r! Det visade
sig ocksd ha en likande effekt for
mig...

Veckan dirpa bokade Fredrik
Thyberg en tid med mig for att
jag skulle presentera mitt Projekt
Hopp fér honom och Per Granvik.
Jag var sa lycklig att dntligen fa visa
vad jag hade jobbat sa hart med
under hela sommaren! Tyvirr var
Fredrik sjuk dagen vi bokat méte,
men Per gillade min vision och
bad mig att skriva en ansoékan till
ett Finsam/Nilsprojekt. Med Loes
och Pers hjilp fick jag ner min vi-
sion pa papper, det skickades in for
granskning och blev till min stora
glddje och rddsla godként!

Jag hade fatt en ny chans i livet,
och detta samtidigt som en annan
drom blev verklighet... Jag blev
antagen till en utbildning uppe i

Stockholm for att bli attitydambas-
sador for (H)jarnkoll. Under april
detta dret s& borjade jag jobba med
mitt Projekt Hopp i Svedala och
Skurup.

Sa vad betyder det for mig att fd en
ny chans i livet och att bérja arbeta
igen med ett spinnande uppdrag ef-
ter 15 dr i limbo?

Svaret dr enkelt - Allt! Jag har fatt
en struktur i livet igen och utéver
det fantastiskt intressanta uppdra-
get, kan jag liksom alla andra fris-
ka maénniskor, uppleva ledighet,
helger och semester igen. Alla da-
gar dr inte lika ldngre. Jag dr heller
inte ensam med mina tankar, det
finns harmoni i familjen trots mina
bestaende fysiska smartor. Jag le-
ver ett liv med framtidstro och ett
hopp om att kunna arbeta resten av
mitt liv med att hjilpa ménniskor
att ma battre och ge dem hopp om
ett battre liv. Nér jag ser mina del-
tagare visa upp ett leende och hor
dem skratta igen sa gar det rakt in
i hjartat. Da kdnns det som om att
allt jag gatt igenom varit menings-
fullt, trots allt!

Jag drommer igen! En annan drom
ar att uppleva en dag utan fysisk
smarta igen. Jag jobbar pa det.

Tack Projekt Viardefullt med alla
kollegor for det fantastiska nya liv
ni gav mig!

The Story Continues...
(Jag beskriver min resa fram till

december 2013 i boken ”Destina-
tion Hopp”.)
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Kronika

Inget hopp utan stod

Inget hopp utan stod

Hopp ar ett av de vackraste ord som
finns, ndstan i klass med karlek och
gemenskap. Ja dar har ni min topp
tre pa de finaste ord jag vet. Jag har
nu hittat dnnu ett ord som jag vill
lagga till listan och det &r stod. Nar
jag tillsammans med Per Granvik
startade Projekt Viardefullt visste
vi inte vad som skulle komma ur
det. Nir jag sitter har drygt tva och
ett halvt ar senare i sommarvar-
men och skriver, s& tinker jag att
det har varit en fantastisk tid dar
gruppen har levererat, berért och
faktiskt gjort skillnad. Véardefullts
malgrupp har matats med forelds-
ningar, konsultuppdrag och forfat-
tarskap.

Det som jag kommer att tdnka pa
i forsta hand ar gruppandan som
fullkomligt lyser om deltagarna.
Jag har skrivit och sagt tidigare
att det hander saker nar maniskor
med egen erfarenhet av samma sak
traffas och speglar sig i varandra.
Nér projektet startade sé vinde sig
manga av deltagarna till mig nir de
hade funderingar, nu har de dven
varandra. Det har knutits starka
band i gruppen och jag star glad
bredvid och ser pa!
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Det ar detta som kallas Peer-sup-
port (kamratstod). Detta dr ingen
nyhet, men det dr nagot som verk-
ligen gor skillnad. Att std ensam
ndr man mar daligt ar tyvérr van-
ligt nar man ar psykiskt sjuk. Jag
har personligen ocksa gjort en resa
i detta projekt. Ndr Projekt Vir-
defullt startade sd kinde jag mig
nervos men ocksa trygg i forviss-
ningen att det skulle ga bra, men
i hostas smog sig angest, oro och
rastloshet over mig. Jag klarade
inte av att reda ut det sjilv och blev
inlagd. Vilket oerhort nederlag! Jag
som skulle vara den stora forebil-
den, symbolen pa aterhamtning!

Vad hinde da nar jag var inlagd?
Inte sdrskilt mycket. Personalen
fick mig till att sova och fa igdng
de dagliga rutinerna, men inte sa
mycket mer fast de var trevliga och
hjalpsamma i 6vrigt och bemotte
mig med stor respekt. Jag blev ut-
skriven och sjalvfortroendet hade
fatt sig en rejél torn! Jag hade dock
kvar kdnslan av att ha misslyck-
ats, huvudet kiandes rorigt och jag
hade svart att 6verhuvudtaget fa
ordning pa tankarna och kviva
rastlosheten.

Hjélpen kom fran Olle Herrstrom,
medlem i Projekt Vérdefullt och
mentor pa dagsjukvirden i Trelle-
borg. Under en tid triffades vi om
morgnarna hemma i hans kok.
Vara samtal kom att bli direkt
avgorande for mig. Vad erbjod
Olle som man inte kunde erbjuda
nar jag var inlagd? Total trygg-
het, framfor mig sitter en person
som vet hur det kdnns och som
inte lat mig véja for de svéra fra-
gorna, eller svaren for den delen.
Har har vi sjilva kiarnan i det har
med stdd. Det uppstar fortroende
och trygghet. Stodet fran Olle och
min arbetsplats kindes mer avgo-
rande for mig d4n den medicinska
behandlingen och den gjorde sa
att jag kunde aterga till mitt arbete
med ny kraft.

Baserat pa dessa erfarenheter si
ar jag helt overtygad om att man
genom stod uppmuntrar till ater-
hamtning. Jag tror att det dr vik-
tigt att alla myndigheter arbetar i
denna anda. Det ar sdrskilt viktigt
att dven se foreningar och studie-
forbund som sjélvklara samarbets-
partners. Framfor allt att lata den
egenupplevda erfarenheten ga som
en rod trad.

Eredrik T/bewﬁ






Kronika Vara drommar

Vara drommar

Vi i "Projekt Vardefullt” har stor erfarenhet av den psykiatriska varden, andra reha-
binstanser och insatser. Nar vi suttit och pratat har jag insett att vi har upplevt manga
olika saker och att det ur detta har fotts drommar om hur vi vill att den psykiatriska
varden ska se ut. Jag har i den har artikeln samlat nagra av dessa drommar.

Vi onskar att det vi har upplevt
som negativt inte ska behéva drab-
ba andra, men samtidigt vill vi
framhalla allt som varit positivt.

Ingen gar siker fran psykisk ohal-
sa. Alla kan drabbas - din mor
eller far, bror eller syster, dotter el-
ler son, kusin eller mormor, basta
kompis och du med!

Drommen ér att personer inte be-
hover ga sa lange och trilla sa djupt
innan de far hjalp och insatser. Nar
man vil kommit sa langt att man
hittat rdtt och far hjilp ar det vik-
tigt att tdnka pd att man maste fa
kdnna sig som huvudpersonen i
sitt eget liv — personalen 4r endast
medhjilpare for att allt ska baras
fram ordentligt, en hjilp till sjalv-
hjalp. Det ar skont varje gang man
har klarat av att uppnd ett mal,
oavsett hur litet det 4n 4r. Drom-
men &r att malen ska vara nabara.
Alla for hogt satta mal skapar de-
pression Over att man inte klara-
de det. Man kan fa édngest Gver att
man vill klara av att uppna mélen
men inte har forméga till det och
det kan leda till att man till sist ger
upp. Ingen orkar ta sig ens halv-
végs till ouppnabara mal.
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En annan drém ér att patienterna
alltid ska séttas i centrum. Detta
kan till exempel innefatta att man
kan tillvarata viktig kunskap ifran
det tidigare arbetslivet, eftersom
den kan komma till anvindning
nagonstans och samtidigt fa perso-
nen att kdnna sig viktig och varde-
full. Det sker underverk nir man
far vara med i sin egen planering
av hur allt ska se ut framéver. Kan-
ske kan fritidsintressen fran forr
ater blomma upp, och kanske finns
det okédnda kreativa sidor som lig-
ger latenta, men som ér firdiga att
hittas och utvecklas. Ifall ett inre
och ékta intresse vicks kan det
leda till att gnistan i 6gonen ténds,
blicken hojs, rosten blir starkare,
livlig och mer saker och att sattet
att sitta och ga fordndras. Det fina
ar ndr man som person tillats att
blomstra och samla kraft i sin egen
takt, och plotsligt upptacker att det
finns en mening med allt.

En 6nskad grund i hela rehabilite-
ringen vore att fa ldra kinna vem
man ar, vad man vill och behover
for att ma som allra bast. Man vet
kanske inte vad man har som favo-
ritmat, eftersom man kanske ald-
rig har haft aptit? Man vet kanske

inte vilken musik man gillar bast,
eftersom man kanske inte orkar
lyssna pa nagon alls ndr man mér
som simst? Man borde fa stod och
tillatas tid till att lira kdnna sig
sjalva, sa att man i lugn och ro kan
borja kdnna sig som en ménniska.
Nir man mar som simst ar det
skont med nagon som motiverar
en till att borja soka sadant som
gor att maendet blir ett uns béttre.
Ett uns later inte mycket, men det
ena till det andra kan gora att den
psykiska hilsan efterhand stérks,
vilket i sin tur kan leda till besta-
ende férandringar.

Tillrackligt med tid ar kanske
svart att inforskaffa, men det ar en
viktig och onskvdrd punkt. Det dr
jobbigt ndr man kommit igang bra
med samtalet och sa ar tiden slut.
Vid vissa tillfdllen behover man
bara uppdatera hur allting dr, men
vid andra behover man tala ut or-
dentligt med négon utanfér famil-
jen. Familjen vill man helst skona
och endast ha det bra med.

En drém vore att det skulle tas mer
héansyn till den beroendesituation
som patienten befinner sig i. Re-
spekt for denna situation gor att



patienten kdnner sig mindre ut-
limnad, pressad och tvingad samt
att man kan slippa kdnna att andra
styr och bestimmer 6ver ens liv.
Denna maktposition finns oavsett
om man vill eller inte, att latsas att
den inte finns gor inte att den for-
svinner.

Det finns s& mycket mer dn lakare
och behandlare, sisom personligt
ombud och/eller boendestdd osv.
Det vill man veta i borjan av sin
behandling och inte efter flera ar av
sjukskrivning. Det ér alltsa viktigt
med bittre informationsspridning
om vilka réttigheter och mojlighe-
ter som finns att tillga.

Att skapa en bittre samverkan och
kommunikation mellan olika par-

ter inblandade i aterhdmtnings-
arbetet hade underldttat mycket.
Onskvirt vore att det redan i bor-
jan av behandlingen tilldelas en
samordnare/kontaktperson sa att
den som ir sjuk inte sjdlv behover
hélla reda pa alla olika kontakter,
vilket man inte har ork, energi
eller koncentrationsférméaga till
som sjuk. Det blir latt att man har
ménga olika kontakter och det dr
inte ovanligt att det blir upp emot
fem stycken olika. Kontinuitet
ar viktigt ndr man val har funnit
nidgon som man kidnner att man
kan 6ppna sig f6r. Ska man hoppa
fran den ena till den andra slosar
man tid pd att man ska aterbert-
ta allting igen, igen och igen. Det
ar mycket jobbigt ndr man dr i ett
utsatt lage.

En annan drom dr att personer
med psykisk ohilsa inte behéver
strida och kdmpa lika mycket for
allmén 6verlevnad, exempelvis nér
det gdller den ekonomiska situatio-
nen. Det rdcker med att mé daligt
pé grund av sjukdomen, man be-
hover inte tillfora annan stress. En
onskan vore forstds att man inte
ska behova vara fattig bara for att
man rakar vara sjuk.

Noll vision med suicid: var absolut
hogsta 6nskan nar det géller omra-
det psykiatri, dr att ingen, absolut
ingen, ska behova ta livet av sig.
Det dr fruktansvart sorgligt. Var-
tor finns det inte hjélp at alla?

Vi dr alla vardefulla!

Helena Sandell
Alexandra Yykeffom
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Fodd:

I Holland, flyttade till Sverige 2006

Bor:
I ldgenhet med mina tre katter
Vincent, Loke och Lilo.

Utbildning:

Magisterutbildning  vetenskap-
lig/forskare inriktning Media &
Samhaille och Minoritetsstudier,
Utrecht Universitet, Holland.

Yrke:
Vikariat pa 50% som Administrator
inom Vuxenpsykiatri Trelleborg,
Attitydambassador for (H)jarn-
koll.

Diagnoser:

Bipoldr sjukdom (diagnos vid 27
ars alder) och Asperger syndrom
(diagnos vid 29 ars alder) innan
dess (dterkommande) depression
som diagnos.

“Let’s explore, if we do not find
anything pleasant we will at least
find something new”

-Voltaire

Jagi5ord
Energisk, omtinksam, intelligent,
kunskapstorstig, och strukturerad

Detta gillar jag

Jag gillar kunskap, djur, ridning,
extrem sport, att resa, att ldsa, att
plugga och att hjilpa vianner. Dess-
utom gillar jag olika projekt, att
utveckla mig sjalv och att skapa
listor, oversikt och struktur.
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Detta visste du inte om mig

Jag gillar extremsport och har
bland annat hoppat fallskdrm,
hoppat ett 120 meter fall, (is)klatt-
rat och jag hoppas pa att kunna
gora flera liknande aktiviteter.
Jag tdnker, ldser och drommer
tre-sprakigt, pd Hollandska, Eng-
elska och Svenska.

Andra upplever mig ofta som en
glad och positiv person men i
grund och botten &r jag pessimist
och har svart att hitta mening och
lust att leva.

Om jag skulle vinna flera miljoner
sa skulle jag vilja képa en stor gérd
med mycket mark for att kunna
ta emot misskotta, dvergivna och
gamla djur som kan leva ut sitt liv
dérien trygg och trivsam miljo.

Detta ville jag bli

Redan innan jag ens visste att man
som vuxen borde skaffa sig ett
jobb, och fram till 15-ars alder sa

ville jag bli stadsplanerare. I om-
kring 16-drsaldern s& dndrade jag
mig och ville bli forskare och pro-
fessor i vetenskapsfilosofi. Men i
mitten av 20-arsaldern kom den
tuffa insikten att mitt engagemang
i vetenskap var en fara for min hal-
sa da jag skulle 4gna mig dag och
natt at mitt omrade.

Redan sen jag var tondring har
jag pa olika sitt varit engagerad i
att forbdttra forstaelsen, forutsatt-
ningar, stéd och méjligheter for
personer med psykisk ohélsa. 2012
sag jag Projekt Vardefullts presen-
tation under Skaneveckan for psy-
kisk hélsa och i borjan av 2013 blev
jag en del av gruppen. Alla &mnen
inom omrédet psykisk hélsa ar vik-
tigt men jag har ett extra intresse
for den ekonomiska situationen for
personer med psykisk ohélsa; vux-
na med diagnos; vardagens verk-
lighet och informationsspridning
om mojligheter och stod. I nuldget
ar jag engagerad i dessa fragor pa
olika sitt, bland annat genom mitt
jobb, att jag leder grupper och som
styrelsemedlem i RSMH Trelle-
borg.

Ndgra saker jag har svdrt for

Det jag har svért for 4r att jag mas-
te kimpa hela tiden. Jag brukar be-
skriva det att jag “fight for, against
and with myself.” Jag maste tdnka
efter rationellt vid allt eftersom
jag inte kan lita pa signalerna min
kropp och hjdrna skickar ut. Nar
jag mar déaligt maste jag kimpa for
att halla mig uppe och att inte for-
lora mig i morkret. Ndr jag mar bra
méste jag akta mig att inte branna
upp all energi.



”The darkness it consumes all.
The brightness it burns all.”

Jag har vildigt svart att accepte-
ra mina begransningar och mitt
behov av &terhdmtning. Lénge
har jag stravat efter att alltid vara
mitt hypomaniska jag, men det ar
ohidlsosamt och konsekvenserna
ar stora. Det saknas balans i alla
aspekter av mitt liv. Det finns ing-
en naturlig inbyggd balans, métare
eller forstaelse nér balansen ar ok.
Framfor allt vill jag for mycket och
ar tvungen att begrdnsa mig sjalv
daven om kroppen och kinslorna
sager att det inte behovs.

Jag forstd inte hur det fungerar med
avsaknad av automatisering och
habituering, som &r ett symptom
inom autismspektrumet. Aven om
jag tycker att det r fascinerande s&
ar det oerhort jobbigt att vissa sa-
ker aldrig kommer att bli automati-
serade for mig, oavsett hur ofta jag
utfér handlingen eller hur mycket
jag blir exponerad for nagot.

Jag arbetar kontinuerligt for att
hélla mig i liv och det 4r nodvén-
digt att standigt utveckla och an-
vinda olika strategier for att kunna
klara av livet.

?It is hard to learn how to survive
living”

Ndgra saker andra verkar ha
svart for att forstd

Psykisk ohilsa syns inte. Omgiv-
ningen reagerar ofta férvanad nir
jag berittar om mina diagnoser
och mina problem, tror ofta inte
pé allvaret och underskattar mina

problem och svarigheter genom
kommentarer som; “Du som ar
s duktig”, ”Du har ju klarat uni-
versitetet” eller ”Jaha, men da har
du vil bara en mild form.” Visst
ar jag kapabel, har god begavning
och klarar ménga saker. Samtidigt
har jag en ojamn begavningsniva
och vissa minniskor tror till ex-
empel att jag klarar av en rdtt basal
vardagssak eftersom jag klarar av
mer komplicerade saker. Min hoga
begavning anvinder jag for att
kompensera upp ménga av mina
svarigheter. Allt jobb som gar at att
hélla mig i liv syns inte.

Jag har inte bara en ojamn begéav-
ningsniva utan ocksd en ojimn
aktivitets- och maendeniva. Det ar
oberdkneligt och det finns ingen
logik. Visst kan vissa yttre fakto-
rer periodvis gora mig mer kinslig
men jag kan vara uppe och kidnna
mig “hyper” fast jag befinner mig i
ekonomisk kris och har stora pro-
blem i privatlivet. Det kan vara
sommar, sol, att jag har en fast an-
stallning eller dr kdr men dnda sa
vill jag ta mitt liv. Ju dldre jag blir
ju mer oférutsigbar och osam-
manhidngande blir mina perioder.

Att ha ett annorlunda sitt att upp-
leva saker samt hantera och be-
arbeta information pa ett annor-
lunda sitt verkar vara nagot som
samhillet allmidnt har svart att
forstd och acceptera. Under hela
mitt liv har ménniskor, professio-
nen liksom omgivningen, sagt att
jag inte kan uppleva saker sa som
jag gor. Mina listor skulle gora
mig stressad. Ljud, ljus, dofter och
kénslor kan jag inte erfara s& som

jag gor. Det gér inte att jag tycker
att triffa vinner ar energikriavande
och mer anstrdngande n att plug-
ga eller att jag kan se fram emot ett
mote pé jobbet men helst drar mig
undan fran fika och lunchpauser.
Samhillet och médnniskors bemé-
tande dr inte mottagligt for olika
sitt att fungera.

Min erfarenhet av psykisk ohdlsa
Sen 14 ars alder har jag haft ater-
kommande djupa depressioner
med bland annat éangest; suicid
planer; somnproblem; sjilvskade-
och dtstornings beteende. Sen dess
har jag haft manga olika sorters
kontakt med psykiatrisk vard och
andra insatser. Jag har haft enstaka
hypomaniska skov samt erfaren-
het av att vara barn till en fordlder
med psykisk ohélsa; suicid av ndr-
staende och att vara sambo till en
partner med psykisk ohilsa. Aven
om jag inte visste om min Asperger
syndrom diagnos innan vuxen al-
der sa har jag levt med dess symp-
tom, tillkommande kinslor och
problem i hela mitt liv.

Ett aterkommande problem i min
resa med psykisk ohdilsa
Oforstaelse, fordomar och forut-
bestimda uppfattningar sarskilt
inom myndigheter och regelsys-
temet, men dven inom varden, ar
nagot jag stott pa gang pd gdng. Jag
verkar for frisk for att fa den hjalp
som jag behover. Jag méste forsva-
ra mig och bevisa att jag verkligen
har problemen jag har. Gor jag inte
det sd utgér de ifran den duktiga
flickan de ser och foérvintningarna
blir da for hoga vilket resulterar att
jag inom kort aterinsjuknar.
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Instanserna och professionen har
en otrolig maktposition vilket kan
gora mig vildigt frustrerad och
radd. Faktumet att de bestimmer
och styr 6ver mitt liv till en stor del
ar nagot de girna fornekar. Men
foljer jag inte deras regler sa har
jag ingen inkomst, inget hem, ing-
en mat. De kan tvinga mig att gora
saker som gor mig sjuk. Det finns
ingen forstaelse eller utrymme for
ett annorlunda sitt att fungera.
Det ar inget problem om jag skulle
traffa mina vinner varje dag efter-
som (mycket) social kontakt anses
enligt samhillets normer som av-
slappnande och positiv for hilsan.
Att engagera sig i foreningslivet,
sprida kunskap om psykisk ohélsa
eller att studera ar saker som bade
ar avkopplande och ger mig energi.
I samhillets beddmning sa riknas
dessa sakerna som mer krivande
och ett bevis for en 6kad arbetsfor-
maéga. Men skillnaden 4r stor mel-
lan att bli tvingad till en sysselsatt-
ning eller arbetsplats som inte ar
anpassad till ens fungerande mot
att hélla pd med saker som man
brinner for. Saker som man tyck-
er ar inspirerande, energigivande,
betydelsefullt och som man dess-
utom kan gora pa sina egna villkor
utan att det stélls krav.

Det som har hjdlpt mig mest

Det som har haft en enormt stor
betydelse har varit att fa rétt di-
agnoser. Jag alskar mina diagno-
ser! Att fa ratt diagnos har varit en
bekriftelse pd att jag inte inbillar
mig eller hittar pa. Det dr medi-
cinskt belagt att mina upplevelser
kan vara sa som jag upplever dem
och att det ar inte brist pa viljekraft
som gor att jag har svarigheter.
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Genom att ta reda pa mer infor-
mation kring mina tillstand har
jag lart mig att psykisk ohilsa ar
mycket mer biologisk dn vad jag
trodde. Arftlighet spelar en stor
roll, samt @&mnesomsattning, hjar-
nans funktioner och hormoner.

Det har blivit lattare att sitta namn
pé svarigheter och problem vilket
har okat mojligheterna for mig att
hitta bra och fungerande strategier
for att kunna hantera dem. Rétt
diagnos har ocksa lett till battre
hjalp. Nér varden battre forstar
vad jag har dr det littare for dem
att erbjuda den hjilp jag behover.
Likasa nér det géller medicinering,
for dven om vigen till ratt medici-
nering har varit ldng och krénglig
sd har ritt diagnoser bidragit till
att hitta ritt medicinsk “cocktail”.

Men framfor allt s& har mina di-
agnoser lett till en 6kad sjdlvinsikt
och mer forstaelse for mig sjilv.
Dessutom finns det dven fler som
har liknande erfarenheter som jag.
Nu kan jag hitta dessa personer ef-
tersom jag nu vet vad det (proble-
men) heter. Jag kan triffa likasin-
nade individer, grupper eller ldsa
deras autobiografier. Jag forsoker
inte langre att vara nagon som jag
inte dr, jag har blivit snillare mot
mig sjalv och kan acceptera mig
sjalv. Ratt diagnos betyder inte att
man plotsligt har tillgang till ett
botemedel eller en 16sning, men
férutsattningarna och mojligh-
terna blir battre for att underlitta
livet.

Nagra av mina strategier
Det absolut viktigaste for mig ar att
varje person hittar det som funkar

for just den personen. Det finns
ingen mall eller ndgon mirakel
medicin. Det som fungerar bra for
en person kan skapa angest for en
annan. Jag har nédstan hela mitt liv
forsokt leva sa som andra sagt for
att ma bra, men jag madde inte alls
bra. Testa dig fram och plocka det
som fungerar f6r dig. Det enda som
jag tror underldttar ett bra maende
oavsett vem du ér eller om man har
en diagnos eller inte dr bra sémn.
Men vad som anses vara bra somn
ar olika for olika manniskor.

Eftersom jag har svart att acceptera
mina begrinsningar (min hjirna
ar alltid igdng och jag haller helst
pé med massa olika projekt) s be-
hover jag medvetet limitera min
omvirld och det jag haller pa med.
For att kunna bibehalla ett nagor-
lunda stabilt méende sa far jag inte
dgna for mycket tid at det som jag
verkligen tycker om, hur trakigt
det d4n kdnns. Paradoxalt nog bety-
der det att jag ibland ldgger mer tid
pé saker som jag tycker mindre om
an pa det jag verkligen tycker om.

Jag behover stindigt jobba ratio-
nellt med att hélla mig till en rea-
listisk aktivitetsniva. I det behover
jag andra personer som séger ifran
eftersom jag inte lyder mig sjilv
dven om jag vet konsekvenserna av
att inte gora det. Som tur ar har jag
nu ett skyddsnétverk av personer;
arbetsterapeut, syskon, kollegor,
vanner och en psykolog som vet att
jag vill att de papekar nér jag hal-
ler pa med f6r mycket. Oftast 4r jag
inte sa tacksam i sjilva stunden de
papekar for mig att jag maste lug-
na ner mig, det fornekar jag helst,
men jag ar mycket tacksam att de



gor det andd och uppmuntrar dem
efterat att fortsétta med det.

Nagot som dr enormt viktigt for
mig dr mina listor. Jag skapar lis-
tor for att koppla av och for att fa
overblick och kontroll. Jag anvén-
der mig sdrskilt mycket av struktu-
rerade planeringslistor pa vad jag
ska gora. Beroende pa hur, vad och
var sa kan dessa listor vara mycket
specificerade och omfatta endast
en halvtimme eller sa kan de vara
mer som en 6versikt som handlar
om vad som ska goras under ndsta
vecka. Sarskilt nar jag kdnner mig
stressad s& maste jag skapa listor.
Beroende pé hur starkt behovet ar
s& haller jag pa med att skapa och
skriva listor och oversikter mellan
30 minuter till 5 timmar om dagen.
Utan mina listor kdnner jag mig
helt vilse, ofokuserad och jag kan
fa panik om jag blir av med dem.

Mitt “secret weapon” dr mina kat-
ter. Det gar bara inte att ligga i sof-
fan med en mysig purrande katt
och samtidigt ha en angestattack.

Vad dir Virdefullt fér mig?
Mina katter, héstar, att hjilpa an-
dra, att jobba med att fa bort tabu
och skam fran psykisk ohilsa och
att uppmarksamma sambhillet pa
allvaret av psykisk ohilsa.

Ett scirskilt tack!

Jag vill i synnerhet tacka alla djur
som jag har métt i mitt liv och som
ibland har varit min enda killa
av hopp, trygghet, fortroende och
karlek.
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Mentorssatsningen

Mentorssatsningen

Ett av de mest spinnande insla-
gen inom Psykiatrin i Skane &r det
man kallar f6r mentorsatsningen
som gar ut pa att man anstiller
personer med egen erfarenhet av
psykisk ohilsa for att agera som
mentor for bade professionen och
klienterna. En mentor fungerar
som en sorts brobyggare mellan
personal och patienter. Det kan
hénda att man inom professionen
ibland agerar ur ett rent akade-
miskt perspektiv baserat pad den
egna utbildningen och dé dr det
bra att ha en mentor till hands som
delar med sig av sina egna erfaren-
heter av t.ex varden, behandlingar
och vilka resultat eller konsekven-
ser det kan ha medfort.

Lena Drynjeff, enhetschef inom
psykiatrin i Trelleborg, minns att
samtalen om mentorssatsningen
hade pagatt under en ganska lang
tid pa Klinikledningsgruppens
moten dér initiativtagaren Per Gr-
anvik hade varit vildigt drivande i
fragan om att ha mentorer pa plats
ute i verksamheterna i Trelleborg.
Hon forklarar sitt eget tink kring
ideen med tre cirklar, i den ena s&
finns professionen med sin utbild-
ning, i den andra sa finns brukar-
na/patienterna. Bada cirklar é&r
stangda, hela cirklar men det finns
aven en tredje cirkel som bestar av
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tva halvor dir ena halvan gors upp
av professionens samlade kunskap
samt den andra halvan som gors
upp av de egenupplevda erfaren-
heterna hos patienterna. Det giller
att sluta den tredje cirkeln.

Den stdrsta utmaningen var vl en
ganska legitim oro hos personalen
infor att ta in patienter i verksam-
heten. De var oroliga infér hur
arbetet skulle komma att paverka
mentorernas egna hélsa och vélbe-
finnande. Dessutom s& hade man
funderingar kring sekretess och
hur pass mycket insyn mentorer-
na skulle fa i verksamheten. Lena
Drynjeft forklarar att man ganska
snabbt insdg att oron varit helt
obefogad. Den enda svéarigheten
var att i borjan kunna integrera
mentorernas arbetsuppgifter, rent
praktiskt, inom verksamheten.
Men det foll sig ganska naturligt
att dagsjukvarden skulle komma
att bli deras framsta arbetsomrade.
Olle Herrstrom har arbetat som
mentor pa dagsjukvarden i ett och
ett halvt ar nu och beskriver sin
roll som ganska fri och tilligger
att hans mentorskap inte enbart
ar riktad gentemot klienterna utan
lika mycket gentemot sina kollegor
i personalen. Mentorskapet bidrar
ocksa till att avdramatisera for-
vdntningarna som en person kan

ha infor sitt forsta besok pa t.ex
dagsjukvarden och en av Olles vik-
tigaste funktioner &r att han delar
med sig av sina egna erfarenheter
och perspektiv som i sin tur med-
for att psykiatrin utvecklas i takt
med sina klienter.

Nar det géller vad mentorerna har
tillfort verksamheten i Trelleborg
sa forklarar Lena att hon tycker
att psykiatrin haft bra personal
och bemoétande innan mentorsats-
ningen men tillagger att tidigare
sa har personalen alltid varit per-
sonal och patienterna har varit just
patienter men att bada parter fatt
en gemensam plattform att sté pa i
och med mentorerna. Olle tilligger
att det ar i motet med ménniskor
som saker hénder.

Dagsjukvarden i Trelleborg har
blivit en 6ppnare plats dir det inte
langre ar sarskilt ovanligt att pa-
tienter pratar fritt med personalen
och enligt Lena s& har det inte varit
sa forr. Att patienter kommer in pa
enhetschefens kontor spontant var
inte s& vanligt tidigare och Lena far
genom detta bade hora ris och ros.
Hon upplever det som att hon, tack
vare detta, ocksd har blivit 6ppna-
re sjalv och att det hjilper henne
i rollen som chef, det gar inte att
fordndra uppdraget som psykia-



trin har men diremot sd har man
forandrat sitt satt att arbeta till det
bittre sedan mentorerna kom in i
bilden.

Vi vet ju att mentorernas narva-
ro har hjilpt till att férandra t.ex
dagsjukvarden men hur paverkar
arbetet mentorerna sjilva och de-
ras egen aterhamtning? Olle menar
att jobbet paverkat honom i positiv
mening. Forst s& vill han under-
stryka vikten av en fast och stabil
inkomst som underldttar i ater-
hdmtningen men han podngterar
ocksa att jobbet som mentor pa-
minner honom, pa ett positivt sitt,
om vikten av sin egen &terhdmt-
ning och att man inte ska tappa
fokus pa den.

Den storsta svarigheten med men-
torssatsningen &r just hur psykia-
trin ska forhélla sig til att anstélla
personer som ocksd dr patienter
och att det kan vara ett kénsligt
omréade. Alltsd, att mentorernas
behandlare dven kan vara ens kol-
legor. Det kan 4ven handla om
mentorns arbete med klienter eller
deltagare dé& det aven dér kan fin-
nas en helt annan relation.

Lésningen pa detta kan vara att i
forsta hand inte anstilla mentorer
fran det egna verksamhetsomra-
det. En annan sak som Lena anser
ar viktigt dr att anstdllningen till-
lats att vara lite forutsattningslos
nér det giller arbetsuppgifter rent
konkret for mentorerna. Alla har
sin egen uppfattning om vilka ar-
betsuppgifter en mentor ska ha och
det bésta skulle helt enkelt vara att
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anpassa arbetsuppgifterna efter
den aktuella arbetsplatsen. Olle
tilldger i detta att det &r av stor vikt
att inte bara anstélla en person ba-
serat pa ens psykiska ohélsa utan
dven pa att personen ifraga ska ha
kommit en bit pa végen i sin ater-
hiamtning och kidnna sig bekvim
med sin historia for att kunna hjil-
pa andra.

Olle skrev ju om sin egen resa och
erfarenheter i boken Destination
Hopp innan dess att han anstall-
des som mentor och enligt Lena sa
har detta ocksa bidragit till att hon,
liksom sdkert manga andra inom
professionen, numera kan forklara
vissa saker for exempvis ndrstaen-
de om vissa aspekter av jobbet utan
att roja sekretesser. Personer som
Olle, som har valt att 6ppet berdtta
om allt som ror livet med psykisk
ohidlsa gor att dven utomstdende
numera har fatt en 6kad forstaelse
for allt som ror sig inom psykia-
trin.

En utmaning som psykiatrin star
infér ar hur man ska anvinda
mentorerna i framtiden. Mentorer-
na har en egen grupp som dr med
och péverkar satsningen. En fun-
dering dr dock huruvida man ska
rotera mentorerna mellan olika ar-
betsomréaden eller inte.

Bevisligen sd fungerar mentors-
satsningen vildigt bra i Trelleborg,
men hur ser det ut inom andra om-
raden i samhallet? Skulle det vara
realistiskt att andra, exempelvis
myndigheter, skulle kunna imple-
mentera nagon form av mentorer
i sina verksamheter? Lena hivdar
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Mentorssatsningen

bestamt att det inte finns nigon
atervindo ndr det géller mentors-
satsningen eftersom det fungerat
sa bra. Hon tilliger dessutom att
man i Sverige har varit véldigt sent
ute (20-25 ar)ndr det giller denna
metoden. Olle kdnner att kommu-
nen ar ett omrade dar han tycker
att mentorssatsningen hade be-
hovts, t.ex inom socialpsykiatrin
eftersom de arbetar pa ett mer var-
dagligt plan med klienter.

Rent allmint si kdnns det som
att mentorssatningen varit myck-
et uppskattad och till mycket stor
hjalp for att kunna utveckla den
psykiatriska vdrden och att mento-
rerna genom sitt arbete har lyckats
att bygga broar for alla, bdde pro-
fession, klienter och anhoriga att
kunna ga pa. Det fungerar mycket
bra inom psykiatrin sa nu ar det
upp till 6vriga verksamheter i sam-
héllet att borja anamma metoden.
Betydelsen av utbildad och kompe-
tent personal dr oerhort viktig for
att kunna ge en professionell vard
men genom att anstdlla mentorer
sd lyckas man nyansera bilden av
hur en verksamhet skéts och vilka
resultat den ger. Trelleborgs psyki-
atri har linge legat i framkant och
en av anledningarna till detta &r
att man valt att anvinda sig av nya
eller annorlunda arbetsformer och
mentorsatssningen ar en av dessa
anledningarna.

Duke W. Shane




PER EJDERHOLT

Familj:
Min fru Birgitta, hennes barn,
barnbarn och var gemensamma
hund Bosse som &r en 9-arig Chi-
huahua.

Jag var med och skrev i boken De-
stination Hopp och jag har haft en
del foreldsningar i bl.a Tomelilla
och Ystad. Jag fortsitter att engere-
ra mig i Projekt Vérdefullt. Sedan
har jag varit med och startat upp
RSMH i Trelleborg dér vi framfor
allt vill hjalpa ungdomar att ma
battre.

Det ar viktigt att hjidlpa ungdo-
mar eftersom jag sjilv lidit av psy-
kisk ohélsa sen ungdomsaren. Just
ungdomarna &r en sarskilt utsatt
grupp i samhillet. Man skulle
kunna na ut till ungdomar redan
tidigt genom forédldrar och skolan.
Har man néagon foréilder som lider
av psykisk ohilsa s paverkar det
dessutom barnen, som i mitt fall.
Niar det giller Forsdkringskassan
sd har jag inte haft nagon kontakt
med dem sedan 1994 nir jag skul-
le ans6ka om sjukbidrag. Arbets-
téormdelingen har jag diremot kon-
takt med vartannat ar eftersom jag
arbetar med lonebidrag.

Mina intressen ar sport, framfor
allt ishockey och mitt favoritlag
ar Malmo Redhawks. Nér det gil-
ler fotboll s& ar det Malmo FF som
géller. Jag tycker om att spendera
tid med min underbara fru, barn
och barnbarn och var underbara
Chihuahua Bosse. Jag ser girna
kriminalserier som t.ex Morden

Portratt

Per Ejderholt

i Midsommer och nér det giller
musik sa gillar jag 60-talsmusik
och dansmusik.

Gillar:

Min familj och mina vénner.

Ogillar:
Nér mina vdnner mar daligt samt
ordttvisor i vérlden.

Detta dr vdrdefullt for mig:

Min familj, att ma sa bra som jag
mar nu och att jobba for att alla
med psykisk ohilsa ocksé ska kun-
na ma bra.
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Portratt Annika Nilsson
ANNIKA NILSSON
Yrke:

Arbetar pa Jollen som &r en arbets-
relaterad sysselsdttning inom Soci-
alpsykiatrin i Trelleborg f6r perso-
ner med psykiska funktionshinder.

Bor:
I en tvarumslagenhet i Trelleborg

Intressen:

Musik, losa korsord, promenera
och att lasa. Skrev mycket dikter
under en period nér jag madde da-
ligt.

Bra Egenskaper:

Jag dr positiv for det mesta, ar gan-
ska bra pa att lyssna, kan vara envis
ibland, &r inte frimmande for att
anta nya utmaningar och ar social

och lite nyfiken.

Mindre bra egenskaper:

Kan ha svart for att bestimma mig
ibland, har lite svart att sla av pa
takten emellanat eftersom jag blir
rastlos (sarskilt ndr jag mér daligt)
och jag tanker for mycket ibland.

Drémyrket
tor mig skulle antingen vara forfat-
tare eller journalist.

Drémresmadlet

skulle vara en kryssning till vis-
tindien och en shoppingtur i New
York.

Diagnos:

Schizofreni. Jag blev séklart rddd
nér jag fick reda pa vilken sjuk-
dom jag hade. Under en period sa
gick jag runt och frigade folk om
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de trodde att jag skulle bli frisk.
Efter ett antal psykoser och vindor
in och ut pa olika psykiatriska av-
delningar sa borjade jag att accep-
tera min diagnos och kunde, sa att
sdga, hantera mina symptom.

1991 fick jag en ny medicin som
fungerade jattebra och min ater-
hdmtning fick fart pa nytt. Den se-
naste psykosen hade jag 2008 och
dérefter s& har jag inte insjuknat sa
mycket. Men man kan inte svdra
sig fri fran aterfall, det géller att ta
sina varningstecken pa allvar och
att soka hjilp i tid. Mina egna var-
ningstecken dar somnsvarigheter,
rost-hallucinationer, okad angest,
rastloshet, koncentrationssvarig-
heter och nedstimdhet. Jag kan
ocksa ga upp i varv.

Jag far hjéilp i vardagen fran bo-
endestod som jag traffar en gang i
veckan och jag har en samtalskon-
takt pa psykosmottagningen som

jag tréiffar en gdng i ménaden. Nar
jag mar samre sd har vi en tita-
re kontakt. Jag gér till ldkare ca 2
ganger om aret men aven dir kan
det bli oftare om jag mar simre.
Tar mediciner dagligen.

Négra av mina mal &r att forsoka
hjalpa likasinnade sa att de far den
vard och det stéd som behovs fran
varden och i vardagen. Jag vill dela
med mig av de erfarenheter som
jag har fran att ha varit inlagd pa
olika psykiatriska avdelningar un-
der mina &r i vardkarusellen, ge
tips pa hur jag hanterar saker och
ting (sasom angest) samt att visa
att det faktiskt gar att bli bra fran
sin sjukdom och att man kan leva
ett sa normalt liv som mdjligt. Jag
vill &ven jobba pa att fa bort férdo-
mar (som tyvarr fortfarande exis-
terar) och att alla minniskor blir
behandlade med respekt.



Dikter av Annika Nilsson

Langt bort i odndlighetens skugga En bon som kanske &r svara att I16sa

Dér liv finns och inget regn mot oss dugga Men hjalper den ska jag inte sl6sa

Dér evighetens ljus pa oss skina Inte sl6sa pa varma ord

Och dér varje dag inte dr ndgon pina Och hoppet om kérlek pa var jord

Vi soker oss dit pa var Det bodde en flicka i en ensam stad

Vandring genom livet och fa svar Kanske kommer drommen igen och hon blir ater glad
Pa var vandring genom livet Glad at de ljusa stunder

Och fa svar pa frdgor som inte ar oss givet Hon kan f& och da vill nog vérlden forsta

Den kérlek alla inom sig bar

Far blomma ut och grénska dar

Jag ska lagga min borda i en jattestor skal

Jag ska hamta vatten i ett valfyllt bal

Mina tankar ska segla pa ett vidoppet hav

De ska segla at sakta till dess jag finnar min stav




Portratt Fredrik Thyberg

FREDRIK THYBERG

Familj:
Frun Ulrike, dottern Ella och kat-
terna Betty Blue och China Blue.

Bor:
Pé en gard pa landet.

Gor:

Inflytandekoordinator och Pro-
jektledare pa Region Skéne, Attity-
dambassador for (H)jarnkoll.

Gillar:
Mig sjdlv, antligen!

Gillar inte:
Likgiltighet, trangsynthet och nét-
hat.

Detta vet inte manga om mig:
Alskar ldten "My heart willl go on”
fran filmen Titanic.

Intressen:
Mat, vin, resor och att vara utom-
hus.

Musik:
Pink Floyd, Daniel Lanois och My
morning jacket.

Film:
Into the wild, Bladerunner och
Mystic river.

Bok:
Kerstin Ekman - Handelser vid
vatten.
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PER GRANVIK

Yrke:

Psykiatrisjukskoterska, med upp-
drag som verksamhetsutvecklare
och omradeschef. Ar dven brand-
man och arbetar extra som deltids-
brandman f6r rdddningstjansten i
Ostra Grevie.

Familj:
Fru, tre barn en hund nagra katter
och sd hdr ars ritt mycket moss.

Bor:
Ute pa den Skéanska slatten.

Fritid:

Familj, vdnner, teater, hus och
tradgérd, motion av allehanda slag
kanske framst l6pning.

Motto:
Det finns inget som dr sd ordttvist
som att behandla manniskor lika.

Ser pd mig sjéilv:
En lagomlandets medelmatta.

Portratt

Per Granvik
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Psykisk ohdlsa vs. arbetsmarknaden

Psykisk ohalsa vs.
arbetsmarknaden

Att befinna sig lingst ner i den
arbetsmarknadspolitiska nédrings-
kedjan kan knicka dven de bdsta
av oss. Det dr en hogst prekar si-
tuation som sakta men sikert bade
bryter ner sjilvfortroendet och
fullkomligt raserar framtidstron,
om man ens har nagon till att bor-
ja med. Med stindigt 6kande krav
fran bdde marknaden och arbets-
givarna sa blir det svart att leva
upp till forvantningarna 6ver hur
en god arbetstagare ska vara idag.
Lider man sedan av nagon form av
psykisk ohilsa sa blir saker genast
dnnu svarare.

Det ar av yttersta vikt att kunna
avsdtta tid for aterhdmtning nir
man drabbas av psykisk ohilsa.
Men hur ska man kunna priori-
tera hélsan och vialmaendet nir
man samtidigt maste delta i olika
former av sakallade arbetsmark-
nadspolitiska &tgarder? Detta blir
givetvis ett problem. Man vet re-
dan att daliga sociala och ekono-
miska forutsattningar paverkar
chanserna for aterhimtning. For
att ha ratt till diverse former av
arbetsrelaterade ersittningar eller
ekonomiskt bistand sa krévs det att
man &r inskriven vid ett av landets
arbetsféormedlingar och att man
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star till arbetsmarknadens forfo-
gande. Detta i sin tur innebdr att
man maste ritta sig efter samma
regler som “friska” personer vilket
dé blir en paradox eftersom vi nu
talar om personer med nagon form
av ”funktionshinder”.

Jag ogillar ordet "arbetslos” skarpt!
Det ar en forlegad bendmning som
jag anser vara fornedrande. Jag
féredrar ordet “anstillningslos”
istdllet. Arbetslos dr man forst niar

man inte har nagonting alls att

gora som pd ett eller annat sdtt dr
arbetsrelaterat eller som pa sikt bi-
drar till sjalvforsorjning. Manga av
oss kdnner alldeles for vil till hur
mycket arbete som ingar i den sa-
kallade arbetslosheten. Om inte
genom hundratusentals timmar
av jobbsokande i olika former el-
ler deltagande i arbetsmarknads-
politiska dtgirder sa i form av
styggelser under bendmningen
arbetspraktik och arbetstraning.
De sistndmnda dr, enligt egna er-
farenheter och betraktelser, ofta




likvirdiga med regelritt arbete.
Dock utan sjalvklara forméner och
en avtalsenlig l6n!

Inom Projekt Vardefullt och Psy-
kiatrin i Skane si diskuterar och
arbetar vi kring begreppet infly-
tande. Att man ska kunna ges méj-
ligheten till att vara med och paver-
ka exempelvis sin egen behandling.
Och med tiden sa intresserar sig
standigt fler for tanken med att pa
nagot sitt tillvarata den egenupp-
levda erfarenheten hos patienten,
vardtagaren eller klienten. Inom
psykiatrin i Trelleborg sa har man
anstillt sakallade mentorer som
delar med sig av sina erfarenheter
och sin specialkompetens till bade
proftessionen och deltagare/vard-
tagare samt deras anhoriga. Varfor
skulle man da inte kunna nagot
liknande inom olika myndigheter?
Jag hade velat se ndgot liknande
inom arbetsférmedlingen.

Min egen meritférteckning ar
ganska lang och varierad om man
raknar in alla olika arbeten och
praktikplatser. Att jag varit lang-
tidsanstdllningslos under méanga
ar sammalagt beror framst pa att
majoriteten av mina arbeten har
varit kortare vikariat, timanstall-
ningar eller behovsanstéllningar,
vilket hér till normen numera.
Detta har i sin tur medfért att det
ar svart att fa en trygg och stabil
ekonomi. Saker som att planera
framtiden, ta hand om oforutsedda
utgifter eller ta semester ar inte ens
att tinka pd. Det dr brutalt svart
att fa en ordentlig anstéllning idag
och tyvirr 4r detta ndgot som inte

ens den basta arbetsformedlaren
kan péverka.

Jag har upplevt flertalet génger
att viss personal péd arbetsformed-
lingen forsokt att tysta mig vid
obligatoriska gruppmoéten nir jag
vill berdtta om en eller flera nega-
tiva erfarenheter, speciellt nir det
giller systematiskt utnyttjande av
praktikanter som gratis arbets-
kraft. Alla vet att det forekommer
men det dr sédant man helt enkelt
inte far prata om!

Vid ett tillfdlle for nagra &r sedan
sé gick det sa pass langt att perso-

nen ifrdga Oppet kritiserade mitt
utseende och livsstil framfor 6go-
nen pa andra anstédllningsokande.
Jag fick veta med besked att det inte
passade sig att se ut som jag gjor-
de ifall man ville ha ett arbete. Jag
ar ju en vuxen individ och jag far
faktsikt kld mig hur jag vill sa linge
jag ar vélvardad. Det ér ju inte di-
rekt sa att jag d&r dum nog att gé
till jobbet i corpsepaint (liksmink)
och patronbalte. Trots pahop-
pet den gangen sa har varken mitt
utseende, min personlighet eller
mina ideologiska dvertygelser varit
till ndgot som helst problem pé na-
got av jobben jag haft genom aren.
Dodskallering eller inte.
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Den sortens bemotande &r inte
ok och hade det varit exempelvis
inom vérden s& ar jag ganska si-
ker pé att det hade raknats som
ett tjanstefel. Detta var visserligen
en isolerad hindelse men det var
verkligen inte schysst och ska inte
fa forekomma inom en organisa-
tion som arbetar med en mangfald
av minniskor. Som myndighets-
person maste man kunna ge ett
korrekt bemétande. Visserligen sa
kan alla, arbetsférmedlare och lik-
nande inkluderade, ha en eller fler
daliga dagar men ett vinligt bemo-
tande borde alltid vara Gverst pa
dagordningen efter basta formaga.
Sen ir det sjalvklart ockséa viktigt
att vi som “klienter” uppfor oss.

Psykisk ohdlsa vs. arbetsmarknaden

For hur ska vi kunna férvénta oss
att bli bemotta med respekt om vi
inte sjilva foregar med gott exem-
pel?

Trots alla arbetsmarknadspolitis-
ka besvikelser genom aren sa an-
ser jag att turen varit pa min sida
under de senaste aren dd jag haft
négra riktigt fantastiska férmedla-
re som har stottat mig och behand-
lat mig med respekt och virdighet.
Arbetsformedlare kommer och gar
och det ér sdllan man kan ha sam-
ma handldggare en lingre tid. Jag
har nog haft ett trettiotal handldg-
gare genom aren som anstillnings-
16s i bade Malmo och Trelleborg.
Av dessa sa dr det dr framforallt

tre individer som jag vill lyfta fram
som lysande exempel pa hur man
girna vill att alla kontakter med
myndigheter ska vara. Dessa indi-
vider jobbar eller har jobbat pa Ar-
betsformedlingen i Trelleborg.

Flera ar av anstéllningsloshet, da-
lig ekonomi och ett kraftigt sargat
sjalvfortroende hade resulterat i
att jag kdnde mig fullkomligt vir-
delés. Och eftersom mitt tillstand
inte syntes pa utsidan sa fick jag
ritta mig efter samma regler som
alla andra inskrivna, jag madde
skit och hade en outhéirdig angest
infor alla gruppmotena och huru-
vida jag ansags prestera tillrackligt
for att behalla min f6rs6rjning. Det
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var forst efter att jag till slut gick in
i viggen och kollapsade mentalt
och kénslomissigt som man pa
féormedlingen skulle borja att ta
mig pa allvar.

Jag hade dntligen fatt paborja terapi
och behandling med antidepressi-
va. De forsta veckorna av behand-
lingen, innan medicinen borjat
verka, sd var jag ett totalt vrak. Jag
hade ett svart moln ovanfér hu-
vudet och min angest holl pa att
trycka sig igenom min brostkorg
som en Chestbuster. Detta samti-
digt som jag var tvungen att redo-
visa mitt arbetsmarknadspolitiska
misslyckande en gang i veckan in-
for en grupp frimlingar. Personer
som jag inte ville socialisera med
och som inte sjdlva ville socialisera
med mig. Det slutade med att jag
brot ihop framfér min davarande
handlidggare inne pa hennes kon-
tor och som forst da insag att jag
inte bara var en sovhjdrna, utan att
jag faktiskt hade det svart.

Efter ett obligatoriskt likarutla-
tande sa bestimdes det att jag i
fortsattningen skulle fa triffa en
sdrskild férmedlare vars uppdrag
gick ut pa att arbeta med personer
som har nagon form av funktions-
nedsittning. Adisa ar trevlig, rolig
och varm person med stor utstral-
ning. Hon lyssnade pé vad jag hade
att sdga och hon sniste aldrig av
mig nér jag berdttade om nigon av
mina mindre positiva erfarenheter.
Hon forde relevanta anteckning-
ar och kom med forslag och ide-
er under tiden. Detta var alldeles
nytt for mig. Inte for att jag varit
rentav missndjd med tidigare ar-

betsformedlare men jag tror att
det handlar om kemin ménniskor
emellan. Hon var ocksa den forsta
arbetsféormedlaren som borjade
undersdka mojligheterna for mig
att arbeta med nagot kreativt inom
kulturen baserat pa min bakgrund
istéllet for att forsoka overtala mig
att bli svetsare, platslagare eller sté-
dare. Hon stdttade mig och gjor-
de sitt bésta for att fa en av mina
praktikanordare att anstilla mig
med generdsa 16nebidrag. Trots att
det inte ledde till en anstéllning sa
ar jag oerhort tacksam for hennes
engegemang. Eftersom hon dr sa
bra pa vad hon gor sa ar det foga
férvanande att hon fick en ny och
mer, for henne, passande tjanst. Jag
ar helt sidker pé att hon ger jarnet
dven dar!

Efterdt sa bestimdes det att jag
skulle fa prova pa att ha en sikall-
ad SIUS-handlaggare (SIUS star
for Sarskilt Introduktions- och
utvecklingsstod). Det forsta jag
minns av Gunilla var att hon under
vart forsta mote tillsammans med
Adisa hade pé sig en dodskalle-ring
vilket automatiskt bidrar till att
man hamnar hégt upp pa min lista
6ver coolhet. SIUS arbetar pa ett
helt annat sétt d4n vanliga arbets-
formedlare eftersom de ansvarar
mer direkt for en mindre grupp av
deltagare vilket i sin tur gor att de
har bittre forutsattningar for att
individanpassa samarbetet eller
kontakten. Gunilla har fortsatt att
vara ett enormt stod fér mig under
resans gang och hjalpt mig manga
ganger da jag haft det tuftt. Hon dr
vildigt insatt i saker och ting och
hon forstar sig pd “udda” och

75



Artikel

kanske latt excentriska méanniskor
som jag. Vira méten var alltid val-
digt infomella samtalsméssigt och
jag kidnde éter att hon, precis som
Adisa, respekterade vem jag dr sna-
rare dn att forsoka fa mig att latsas
vara nagon jag inte dr. Gunilla fick
ett nytt uppdrag i Ystad. Definitivt
en forlust for Trelleborg att forlora
henne men ett klart kap for Ystads
féormedling!

Under sensommaren ifjol var det
dags for ytterligare en ny arbets-
féormedlare som jag inte traffat
tidigare. Inom sport (som jag for
ovrigt dr gansk ointresserad av) sa
brukar man tala om sékallade hat-
trick nér en spelare gor tre mal un-
der en match och nir jag fick Sara
som formedlare si var det defintivt
ett Hat-Trick. Hon ar cool som f3,
vildigt jordndra och hon delade
frikostigt med sig av sina egna er-
farenheter vilket jag alltid uppskat-
tar i motet med nya ménniskor.
Hon berittade f6r mig om sin bak-
grund som bla. flygvirdinna pa
SAS och om sina studier vid sidan
om rollen som arbetsférmedlare.
Sara ar definitivt en person som ser
mojligheter dér jag ser hinder. Och
tur var vél det! Fér mig!

Hon ringde en dag och informe-
rade mig om ett rekryteringsmote
i Malmo som skulle hallas i Regi-
on Skanes regi. Just dd var jag en
aning skeptisk till rekryteringsmo-
tet. Jag hade ju aldrig arbetat inom
varden tidigare! Men hon gav sig
inte och hade starka argument for
att kunna Overtala mig. For det
forsta sa kande hon att det skulle
passa mig men framforallt s& var
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Psykisk ohdlsa vs. arbetsmarknaden

detta ett riktigt arbete med en av-
talsenlig 16n. Foga anade jag da att
Saras Overtalningsformaga skulle
komma att leda mig till ett av de
viktigaste stegen i min aterhdmt-
ning vilket for mig varit att arbeta
inom psykiatrin i Trelleborg och
som skulle leda till att jag numera
ar en del av Projekt Vardefullt.

Trots min, ibland skarpa, kritik
gentemot makthavare och myn-
digheter sa forstar jag att det inte
gar att forandra saker Gver en dag.
Jag anser mig priviligerad att ha
fatt ha dessa tre exemplariska ar-
betsformedlare och det 4r deras
bemotande, engegemang och stod
gentemot mig som individ som
satter ribban for hur en generellt
ganska fyrkantig organisation bor
drivas.

Vi som drabbas av psykisk ohilsa
i en form eller annan har det tufft
nog att forsoka hantera vart ma-
ende och hade man kastat om for-
utsdttningarna litegrann si hade
man ocksé kunnat bidra till att pd
sikt motverka sjukskrivningarna.
Det ar viktigt att man i sin kontakt
med myndigheter inte stindigt ska
behova kdnna sig klaimd och i un-
derldge. Arbetsmarknaden ar tuff
nog dnda. Och for att kunna uppna
bésta resultat sa behover myndig-
heterna stotta sina medarbetare
och Arbetsformedlingens ledning
kan gott lara sig ett och annat ge-
nom att lyssna pa sina anstillda
och oss klienter som berors av de-
ras beslut.

Duke W, Shane




CARINA RINGSTROM

Yrke:
Samordnare och fackligt ombud pa
Sambhall.

Bor med:
Sonen Alex och hunden Fia. Dot-
tern Ebba har flyttat hemifran.

Jag tycker att det dr svart att berdtta
om mig sjilv eftersom det har hant
forr att personer i min nérhet har
skrattat at det jag sagt eller kommit
med fula kommentarer.

Mina diagnoser dradhd, dngestoch
bipoldr depression och jag har varit
deltagare i tva ar hos dagsjukvar-
den i Trelleborg vilket jag trivdes
bra med. I borjan sé la vi pussel och
var ute och gick, men det tyckte jag
inte sd mycket om da eftersom jag
hade jattesvart for att limna mitt
hem. TvAd personer i personalen
fick 6vertala mig att f6lja med ut.
Jag var forst radd att vi skulle ut
pé stan men det skulle vi inte. Jag
kénde av angestattackerna i borjan
men det blev ldttare med tiden.

Vi gjorde en hel del aktiviteter pa
dagsjukvarden som t.ex 6vningar i
avslappning, skapande i form och
farg och skrivgruppen. Vi hade
somnskola, depressionskolan, ang-
estskolan, lirde oss om kost och
motion och 6vade varmvattensim-
ning och styrketraning. Jag tycker
att det var bra vard.

Min forsta kontakt med Projekt
Virdefullt var ndr vi hade 6ppet
hus nere pa dagsjukvarden dér jag
berdttade om vad vi gjorde i de

Portratt

Carina Ringstrom

olika grupperna for Fredrik Thy-
berg och Per Granvik. Efter en tid
sd kom Peter, min mentor nere pa
dagsjukvarden, och Lena som ér
enhetschef och gav mig ett papper
och berittade att Fredrik ville in-
tervjua mig. Jag blev bade glad och
rord och jag angrar inte att jag gick
med.

Att vara med i Projekt Virdefullt
har gjort mig gladare och att jag
kdnner mig omtyckt plus att man
kan fa lov att vara sig sjilv. For hur
skulle man kunna fungera som
ménniska om man inte fick det?
Jag har haft min forsta forelasning
i Ystad och hoppas att det blir fler
framover.

Jag arbetar pa Samhall ddr jag gjort
olika saker. Bl.a s& har jag haft vi-

kariat som samordnare pé tvitten
och innan dess sa har jag stiadat pa
IKEA. Mina chefer har varit myck-
et nojda med mitt arbete och litat
pa att att saker blir bra gjort vilket
gor mig glad.

P& fritiden sa tycker jag om att
spendera tid med mina barn nir
béade de och jag har tid. Sen gillar
jag att vara ute och gd med min
hund Fia. Jag tycker om att segla
och har adven varit segelledare och
lart barn och ungdomar att segla.

I framtiden sa skulle jag gédrna vilja
foreldsa pa bl.a polismyndigheten
och hos Sambhall dir man skulle
bjuda in chefer och personalledare
for att de ska lyssna mer pa oss som
har ett dolt handikapp.
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Ekonomi och pengar dr nagot vi
alla maste forhalla oss till. Oftast
kommer pengar frdn nagon form
av lonearbete, men nar vi inte kan
arbeta for att vi ar sjuka s faller
var sjukvardsforsakring ut. Att
uppbéra sjukpenning eller sjuk-
ersittning medfor olika och kom-
plexa dndringar som man maste
anpassa sin tillvaro till. Aven om
existerande rapporter styrker be-
tydelsen av den ekonomiska situ-
ationen for ens psykiska hélsa och
aterhdmtning 4r dmnet fortfaran-
de tabubelagt.

En férsta reaktion

Loes: Min forsta kdnsla nir jag
tanker ekonomi och psykisk hilsa
ar dngest. Jag minns mycket vil
ett tillfalle som jag brukar refere-
ra till som “gurk-dngesten”. Det ar
ett sarskilt tillfille som jag minns
mycket vil. Jag skulle handla mat
och ville ha en gurka till salladen
men priset var lite for hogt for var
budget. Jag fick dngest av att vilja
kopa en gurka och inte kunna. Jag
hyperventilerade, hade skakningar
och en tryckande kénsla &ver bros-
tet. Jag fick anstringa mig for att
inte ramla ihop pa golvet och gréta
mitt i affdrsbutiken. Nér jag och
min davarande sambo bada hade
lingvarig sjukpenning var den
ekonomiska situationen milt sagt

B8 ot

anstrangd. For varje produkt eller
ingrediens fick jag skuldkanslor
“var detta verkligen nodvandigt?”
Jag hade angest infoér att hand-
la, skuldkénslor nir jag vdl hade
handlat och sen oro infér kom-
mande rdkningar och utgifter.

Fredrik: Nagra ganger nir jag har
matt som allra sémst sa har det va-
rit i samband med délig ekonomi
och dir jag kunde ha en enorm
angest, sarskilt nér jag inte visste
om jag skulle f4 nagon ersittning
over huvud taget. Jag hade stin-
digt skam- och skuldkénslor for
att jag drog ner familjens levnads-
standard. Att inte kunna eller vaga
Oppna brev stirkte den enorma
kédnslan av misslyckande och min
sjalvkdnsla var som borta.

Aterhdmtning och ekonomi
Trygghet i ens livssituation ska-
par bra forutsittningar for ett bra
maéende. Men man diskuterar inte
sdrskilt ofta kring ekonomins roll
for den psykiska hilsan. Det finns
ménga olika aspekter kopplat till
ekonomi som skapar extra pro-
blem och stress som man inte be-
hover, sarskilt ndr man mar daligt.
Maénga som ar langtidssjukskrivna
med sjukersittning lever néra exis-
tensminimum.

Att fa sin ersdttning ndr man ar
sjuk kraver mycket arbete. Uto-
ver moten med olika myndigheter
finns det ménga ans6kningar, rap-
porter och intyg som maste fyllas
i och som ska skickas in varje ma-
nad for att kunna fa sin ersédttning.
Man maste ha koll p4 att papperna
kommer in i tid och dven om man
dr i samma program kan reglerna
tolkas olika fran handldggare till
handldggare, sa det giller att skaffa
sig en uppfattning av hur handldg-
garen du har just da tolkar saker
och vad den kréver av dig for rap-
portering. Utover detta sa ar det
flera aktorer som vill ha in uppgif-
ter, till exempel fackforbund, CSN,
Alecta och AFA. Ibland orkar man
inte sjilv att ligga ner den tiden
och arbetet och da blir det oftast
nagon nirstaende som istillet star
med papperna. Nagot man ofta
hor d&r "Man maste vara frisk for att
vara sjuk”, det ar ack sa sant.

Manga med psykisk ohidlsa har
svart att skota sina rakningar och
kontakter med vdrden och myn-
digheter. Déligt minne, vixlande
energi och ork dr inga ovanliga
symptom vid psykisk ohilsa. Det-
ta resulterar ibland i att man kan
ha svért for att betala i tid med pa-
minnelseavgifter som f6ljd. Médnga
far angest redan nir de ser rak-



ningar eller brev fran Forsdkrings-
kassan och Arbetsformedlingen.

Det manga inte vet eller tinker pa
ar att man inte tjanar in till sin
pension eller kan dra nytta av for-
sdkringar och andra férmaner som
man far som anstdlld. Om man har
sjukersittning sd ar karridr och
jobb byte inte ndgot man kan rikna
med. Man har inte rétt till semester
eller lediga dagar, dven om att vara
sjuk eller arbetssokande kan vara
mer krivande och mer jobbigt dn
att ha en fast anstéllning.

I en framgéngsrik &terhdmtning
ingar det ofta att utféra saker och
aktiviteter som man tycker om.
Men nistan alla aktiviteter kostar
pengar. Att promenera i skogen 1a-
ter som en aktivitet som inte kos-
tar, men hur ska man komma till
skogen? Transport kostar ocksa.
Behandlare uppmuntrar ofta mo-
tion och att hitta en trdningsform
som man gillar. Dock medfor detta
ofta kostnader som traningskort
eller utrustning.

Att inte kunna delta i sociala akti-
viteter med sina vanner bidrar till

social isolering. Att tacka nej till
att folja med pa fika, biograf eller
konsert exkluderar en, inte endast
fran sjilva aktiviteten och tillvaron
i omgivningen men dven frin sam-
tal och gemensamma erfarenheter.

Go6r man inte som Forsikrings-
kassan, Arbetsformedlingen eller
lakaren sdger da finns det chans
att du inte far nagon inkomst alls.
Dessutom ér det inte ovanligt att
man endast nagra fa dagar i forvig
vet om och varifran man kommer
att fa sin inkomst under komman-
de manad eftersom moéten kring
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din ersittning planeras in precis
nédgra dagar innan din ersittnings-
period gar ut.

Kinslan av att andra styr ens liv
och ens mojligheter genom att
bestimma om du kommer att fa
ersattning, i vilken utstrackning
och under vilka forhallanden &r
féorminskande. Vikten av att kun-
na kdnna att man som vuxen kan
péverka sitt eget liv blir som bort-
tagen.

Hur klarar man sig dnda

Fredrik: Jag har haft tur som dnda
haft en fru med heltidsarbete. Men
att plotsligt ha en tredje del av sin
disponibla inkomst betyder att vi
har vint pa slantarna bade en och
tva ganger och ibland har vi fatt
ldna pengar av nira och kira for
att fa saker att ga runt.

Loes: Vad det giller min ekonomi
lever jag mer eller mindre fran oli-
ka “extra” och ovéntade inkomster
for att kunna klara alla utgifter.
Sadana Vextra” inkomster ar till
exempel pengar som jag fatt i pre-
sent vid fodelsedagar eller till jul
och skatteaterbaring. Tyvdrr har
jag inte ndgon i min direkta ndrhet
som jag kan lana pengar av, anting-
en for att de sjilv har det svért eko-
nomiskt eller for att de inte forstar
och tycker att man borde kunna
klara sig sjalv och spara sina egna
pengar, oavsett situationen. Jag har
dock upptickt att man dndé kan
gora roliga saker som att dka pa
utflykter eller att ga pa teater ge-
nom att vissa féreningar och stu-
dieférbund erbjuder sina deltagare
mojligheter att gratis, eller starkt
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rabatterat, delta i sddana aktivite-
ter. Klader, bocker, film med mera
kan man tjana ihop genom att till
exempel ga med i olika testpaneler.
Vid sjukersittning eller langvarig
nedsatt ekonomi finns det vissa
rabatter eller forméner som man
kan utnyttja. Till exempel Forsak-
ringskassans férménskort, ldgre
fack-avgift, extra tandvards bidrag
och mdijlighet till ersittning ge-
nom olika férsakringar.

Sammanfattning

Ekonomi och psykisk hilsa har
en komplex relation som skapar
en mycket utsatt situation. Brist
pad ekonomiskt utrymme hing-
er starkt ihop med bromsning av
aterhamtningen och hélsofraim-
jande mojligheter. Ofta befinner

man sig i en beroende stillning,
av handlaggare vid myndigheter
och varden men &dven av nirstaen-
de. Detta ar sirskilt problematisk
om man inte har mojlighet att fa
ekonomiskt stod av omgivningen.
Det dr litt att fa skam- och skuld-
kénslor for att inte kunna klara sig;
infor ens nirstdende och vid var-
je utgift. En anstringd ekonomisk
situation okar dven en délig sjalv-
bild och sjéilvkdnsla, social isole-
ring och férminskar hoppet om
framtiden. Mycket kraft och energi
laggs pé att kunna 6verleva och det
finns ingen ork kvar for att kimpa
med sitt daliga méende. En orolig
ekonomi skapar stress och angest.
Trygghet och en stabil ekonomi
ddremot dar en forutsittning for
dterhdamtning.

Loes Vollenbroek
Evedrik T/tyé&rﬁ



Dikter & Citat

Jag vill ge dig min varsambhet.

Jag hoppas pa din varsamhet.

Jag hoppas att nar det blir motigt och "réddigt” och svart att vi ger
varandra av var varsamhet.

Att vi &r radda om varandras stukade och radda sjalar.

Vagar jag lata mig beroras av livet?

Aven om det brénner och gér ont ibland..

Jag har bestamt mig jag har modet att vaga lata livet ske...
Beldningen &r sa mycket storre

ndr jag en dag blickar tillbaka och inser att det forandrade mitt liv
till det battre.

av Helena Sandell

En drrad sjdl ar mycket
vackrare att spegla sig i
an en slipad diamant
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Daris och bruksanvisningen

pet ar fem prickor
Vad menar de ¢! ! O\IERGLF;_T nu!

Det ser ut som lotin...
'cr.-._ » v

Bild 1: visar bruksanvisningen for hur man
anvander en tdrning pa bdsta sitt. Proble-
met dr att anvisningen dr upp- och nervind.

Bild 2: visar hur allting blir till ett virrvarr
ndr man inte forstar innehallet i texten.

Bild 3: uppvisar en enkel l6sning; att slinga
bédde bruksanvisningen och tirningen sa
man far lugn och ro bade inomhus och i
sjalen.

Alexandra Yyk,asfon/
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Patrik

Varfor fanns inte din skyddsangel dar?
Visste den att dina sjdlsliga sar aldrig skulle kunna laka?
Firstod den att doden var ditt enda botmedel och darfor |Gt dig fara?

Du hade en sa enastaende varm sjal cch dina dgon glidde av karlek till livet,
Jag sag genast pa din drrade krigarsjdl att du var en vapenbroder. Bara den
som lett 3t doden och dverlevt den bataljen kan alska och hata livet sa.

Vi fann varandra i nagra minuters samtal om just livet, déden och helvetet

ddremellan. Det &r sa sdllan nagon andas en sadan otrolig styrka uppblandat
med en finkanslig skdrhet. Viinsag snabbt att vi gatt sarmma harda skola och
da behovs det inte managa ord for att kdnna varandra som tva gamla vanner.

Jag tackar dig fér att jag fick se din vackra sjal.

Jag soirjer dig for att jag saknar dig sa.

Jag grater fir det gor sa fruktansvart ont att ha férlorat annu en sjdlsfrande.
Jag saluterar dig for att @nglarna har fatt dnnu en fantastisk kdmpe.

Gaifrid broder.

Ola Eaﬂrm 30/6 2015

For alltid dina vanner

Prgy'&r’ct folrdéfwﬂét

Kors och foto: Minna Sjdgren
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