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Hobby:

En viktig del

1 att ma bra

— Livet kan bli bittre. Hittar du nagon positiv grej
att intressera dig for kan det vara vart att soka upp
det och se vad som hédnder, sdger Anna, 46 ar, pa
sidan 13 i detta nummer.

Sjdlv reagerade hon pd hur snélla allavarien
facebook-grupp och skrev det i en kommentar,
vilket ledde till att hon fick helt nya vdnner och
togs upp i »familjen« runt musikgruppen New
Model Army. Det dr inspirerande att hora hennes
och andras berédttelser om hur ett intresse lett till
aterhdmtning, riktigt hoppingivande!

Néagot som ddremot dr nedslaende ar den byra-
krati som ofta omgdrdar personer med psykisk
ohilsa. Inte alla, men f6r manga som behover stod
fran bade varden och socialtjansten fungerar det
inte som tankt.

Isomras var jag i Almedalen och hamnade pa
en foreldsning ddr en viss region presenterade hur
duktiga de var pa Samordnad Individuell Plan, s1Pp.
Det ldt bra, fram tills att en man i publiken rackte
upp handen. Han bodde i regionen och hade ett barn
som hade psykisk ohdlsa bland annat, med stora
behov av samordning. Han holl med om métena.

Det var mdnga. Och stora. Vid nagot tillfdlle hade
over tio personer fran olika myndigheter dykt upp
for att diskutera sonens behov.

- Men vad jag onskar ar lite mer krut. Varfor han-
der inget? sade han.

Familjen hade egna forslag pa forbattringar for
sonen, till exempel skaffa en vardhund. Men alla
idéer fick korgen. Det fanns inte pengar. Samtidigt
undrade pappan vad det kostade regionen att lata
tio personer ha mote samtidigt, allt pappersarbete
efter en sadan traff och d@ven kostnaden f6r sonens
fortsatta daliga maende. Men den fragan ville ingen
pa podiet svara pa.

Det paminner om byrakratin runt Marika Sellgren
som vi skriver om pa sidan 4-5. Som har varit hemlds
tva ganger tidigare och nu riskerar en tredje. Dar
otaliga moten har hallits utan att det leder framat.
Och dér hon bett om smasummor for att kunna
bryta sin isolering, men nekats. Nagot ar rejalt fel.

/ Anna Langseth, chefredaktor

ANNONSER!

Behover du stod for att komma

ut i arbetslivet? Pa Misa kan du fa
en sysselsattning pa en arbetsplats som
passar just dig!

&misa

Revansch nummer 4, 2018



Insandare:

»En ny
varld har
oppnat sig«

Om ni visste hur tacksam jag ar
for min delaktighet i funktions-
hinderrorelsen och att jag lever
ett vardigt liv. RSMH har visat
mig vagen till kamratskap och
givit mig uppmuntran att delta

i konferenser, ldger, kongresser,
resor och forbundsrad! Ja, jag ar
djupt tacksam.

I forsta motet med RSMH hade
jag inte mycket »kott« pa benen,
men jag besitter en nyfikenhet fa
forunnat!

Sjdlv insjuknade jag i rostho-
rande ndr jag gick pa hogskola
i25-arsdldern. Ja, det var en ny
varld som 6ppnade sig i och med
att RSMH Oppnade famnen for
mig, samtidigt som mina tva barn
kom till varlden.

Jag tror mig vara medlem sedan
1986 och fick mig att kdnna att
jag har en uppgift, vilket kan vara
orsaken till att jag ar mottaglig
for behandling! Ha det bra medan
kampen gar vidare!

/ Ulf Jansson

Kort & gott

Ny dokumentarfilm
berattar om livet pa
mentalsjukhus i Lund

»Sankt Lars Sjukhus

— Dar satt ju dararna«
ar en ny dokumentar-
film om mentalsjukhu-
setiLund, av filmaren
Mattias Wellander
Lofgren. I den berdttar
flera fore detta pa-
tienter om sin tid dar.
RSMH i Lund har hjdlpt
till att hitta personer
till dokumentéren, som
hade smygpremidr i
september. Recension
kommer i ndsta num-

Foto: Mattias Wellander Lofgren

mer av Revansch.

Jonas Nyberg ar en av flera fore detta patienter som ar med i filmen.
Har med Hans Dahlback

Ny visionsbok
om psyKkisk
halsa

leNS INGET JAG
&2 Peya

...om dagen ar en blogg pa natet
med vittnesmal av manniskor som
har utforsakrats fran Forsakrings-
kassan. Namnet kommer fran att
116 personer fick avslag eller
indrag av sjukpenning varje dag
under 2017, enligt bloggen.

»Synen pa manniskor bor féorandras. Manniskor
ar inte bara kostnader. Vi ar individer som bor
ha ett (ekonomiskt) vardigt liv.«

FREDRIK GOTHNIER PA RSMHBLOGGEN.SE, OM ATT DET BORDE GA ATT LEVA PA
SIJUKERSATTNING OAVSETT BOSTADSTILLAGG ELLER INTE.
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RSMH har gett ut
en ny bok: »Utan
dig finns inget jag
— en visionsbok
om psykisk halsa
och psykiatri«.
Den handlar om hur
varden, omsorgen och samhallet
bor férandras for att fungera battre
och ge livskvalitet at fler. | boken
samlas texter av unga och aldre,
personer med egen erfarenhet av
psykisk ohalsa, professionella och
anhoriga, alla med olika bilder av
psykisk halsa och psykiatri.

Boken kan bestallas per mail via
claes.rundqvist@rsmh.se



Enligt studier 6kar varmeboljor psykisk ohalsa.

Varmeboélja ger
fler psykakutbesdk

Vaderomslag med varmebolja ar daligt
for den psykiska halsan. Det visar en
studie vid psykiatrimottagningen pa
Sahlgrenska sjukhuset i Goteborg,
rapporterar Sveriges Radio. Nar vadret
slog om fran en genomsnittlig tempe-
ratur pa 18 till 25 grader dkade besd-
ken vid psykakuten med 25 procent.
Studien pagick aren 2012-2017, sa
sommarens varmebodlja ar inte inrak-
nad, men forskaren Hanne Crage tror
att den ocksa paverkade den psykiska
halsan negativt. Andra studier fran
Australien och Asien visar ocksa fort-
satt Okad psykisk ohalsa vid varmebodlja,
med sjalvmord och fler akutbesok
inom psykiatrin, enligt Sveriges Radio.

Anders Milton
anklagas for jav

Anders Milton, som gjorde den sa
kallade Miltonutredningen och var
regeringens psykiatrisamordnare i
mitten pa 2000-talet, ar idag delagare
och styrelseledamot i Wemind, Sveriges
andra storsta privata bolag inom psy-
kiatri. Nu anklagas han for jav i sam-
band med en granskning han gjorde at
Karolinska universitetssjukhuset gallan-
de férra sommarens cancerkder, som
kan ha lett till flera dodsfall, rappor-
terar Dagens Nyheter. | rapporten ska
han ha tonat ned en tidigare konsults
ansvar. Konsulten kom fran foretaget
BCG, samma féretag som grundat ett
annat foretag som Wemind har sam-
arbetat med, enligt Dagens Nyheter.
Anders Milton nekar till samarbetet.

Foto: Pixabay

Fortfarande ingen

Marika Sellgren har stort grannarna och
blivit vrakt. Men socialtjansten nekar
henne bade tréaningslagenhet och stéd-
boende, trots att de konstaterar att hon
har psykisk funktionsnedsattning.

— Det dr maktmissbruk och tolknings-
fel av lagen, sdager hon.

Marika Sellgren har hamnat i ett moment
22. Socialtjdnsten anser att hon »har for
stora svarigheter for att klara (...) boende i
en traningsldgenhet«. Samtidigt anses hon
vara for frisk for att bo pa ett stodboende
med bemanning dagligen.

- Det dr fullstdandigt absurt. Folk som
inte passar in i socialtjdnstens rutor blir
utan bostad, sager PerMartin Pettersson,
forvaltare at Marika.

I beslutet star att Marika Sellgren skulle
klara av att bo i en egen ldgenhet med
hjilp av stod i hemmet, sdsom boendestod
och hemtjdnst.

- Men det fungerar ju inte. Jag har ju
blivit vrakt! siger Marika Sellgren.

| beslutet konstateras att Marika Sellgren
har sagt upp sitt boendestdd. Revansch
har tidigare skrivit om att det skar sig med
boendestodjaren, och att det sedan lange
har funnits langdragna motsattningar
mellan socialtjansten och Marika, ddr de
bland annat muntligen har lovat insatser,
16ften som sedan inte har hallits. Marika
Sellgren har ocksa forlorat kontakten med
psykiatrin eftersom hon inte far stanna
kvar pd Serafens psykiatriska mottagning,
da de vill att hon ska byta mottagning.

Mats Fors, enhetschef pa sociala enheten
pa Sodermalms stadsdelsforvaltning,
svarar via mejl och vill endast uttala sig i
generella termer, trots att Revansch har en
fullmakt fran Marika Sellgren.

Vilken hjéalp och vilket typ av boende
kan socialtjansten erbjuda en person
med psykisk funktionsnedsattning som
har vrakts fran sitt hem, om hen varken
passar in i att fa en traningslagenhet
eller stédboende?

Skyddsnatet fungerar inte iV

blirradda, e

oG

Socialtjansten nekar
Marika Sellgren boende. Nu
befinner hon sig i ett moment 22.

- Kan hen inte ta emot insatserna bero-
ende pa psykisk ohdlsa sa har landstinget
det medicinska ansvaret. Socialtjansten
samverkar alltid med landstinget och om
en person inte har psykiatrikontakt kan det
vara forsta steget. (...) For att ett boende
ska fungera behover den sokande sjilv ta
den hjilp som erbjuds av kommun och
landsting det vill sdga gora det den kan for
att fordndra sin situation. Gor hen inte det
kan socialtjansten ibland tyvdrr hamna i
lagen dédr vi har svart att hjdlpa manniskor
till en boendeinsats, skriver Mats Fors.
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Marika Sellgren a andra sidan anser
att socialtjansten inte har gett henne de
individuellt anpassade stodinsatser hon
hade behovt for att kunna bo kvar, vilket
bekraiftas av hennes forvaltare.

Efter en forlikning i ratten far hon nu

bo kvar i sin nuvarande ligenhet med

forstahandskontrakt till nydr. Under tiden

overklagar hon beslutet om stodboende,

med hjdlp av bland andra Anders Printz,

forra regeringens psykiatrisamordnare.
Anna Langseth
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Socialtjansten

kan bevilja dessa
boenden at personer
med psykisk ohalsa:

Traningslagenhet

... ar en lagenhet fér personer med
exempelvis psykisk ohalsa, som har
behov av stdd, och som har stora
svarigheter att fa, klara och behalla
en egen bostad.

Forsokslagenhet

.. kan beviljas den som har klarat
av att bo i traningslagenhet. Det
ar mojligt att 6verta férstahands-
kontraktet pa en forsokslagenhet.
Reglerna fér tranings- och forsoks-
lagenheter kan se olika ut i olika
kommuner.

Stédboende

... eller Bostad med sarskild service,
som det egentligen heter, ar ett
boende fér personer med psykiska
funktionsnedsattningar, dar du
erbjuds dygnet runt stod utifran
behov.

Kalla: Stockholms stad och
Kunskapsguiden.se

»Det ar fullstan-
digt absurt. Folk
som inte passar in

1 socialtjanstens
rutor blir utan
bostad «

»Jamfor psykofar-
maka med alkohol«

Asa Nilssonne, professor emeritus i
medicinsk psykologi, psykiater, psyko-
terapeut och forfattare skriver i tid-
ningen Modern Psykologi att hon vill
att varden ska jamfora psykofarmaka
med alkohol istallet fér med insulin
eller antibiotika. Hon liknar utsattnings-
reaktioner som kan drabba en person
vid nedtrappning av psykofarmaka
med alkoholisters alkoholabstinens.

— Det ar hog tid att vardgivare som
skriver ut psykofarmaka utbildar sig
sa att de aven kan satta ut preparaten,
alltsa avsluta medicineringen pa ett
sakert satt, skriver hon.

Brittiskt recept for
minskad ensamhet

Manga britter ar ensamma. Darfor
har brittiska huslékare bérjat skriva
recept pa sociala aktiviteter och aven
»link workers« — en person som
hjalper patienten att hitta foreningar
och verksamheter som kan ge nya
vanner. Nu tillfor brittiska regeringen
pengar for att expandera verksam-
heten, skriver Sveriges Radio.

Danska patienter
slipper koa for vard

| Sverige har vardkderna vuxit kraftigt
de senaste aren. | Danmark sjunker
daremot vantetiden stadigt sedan 15
ar tack vare l6pande band-principer,
enligt Sveriges Radio. Om maxtiden
Overskrids erbjuds patienterna privat
vard. Haromaret gick aven psykiatrin
over till systemet.

— Det har varit en revolution — ett
paradigmskifte inom psykiatrin, sager
overlakare Anne Marie Raberg Chris-
tensen, ordférande for det danska
barn- och ungdomspsykiatrisallska-
pet, till Sveriges Radio. Barn som forr
kunde vanta ett ar far nu hjalp efter
nagra veckor.



Nyheter

Sa mar unga battre psykiskt

Under de senaste 30 aren har ungdomar
fatt alltmer psykiska besvar. Orsakerna ar
inte helt klarlagda, men det kan handla
om allt fran skolsystemet och 6kade klass-
klyftor till anvandningen av smartphones.
Nyligen slapptes flera forslag for att for-
battra den psykiska halsan hos unga.

Ett forslag som tas upp av tankesmedjan
Tiden i rapporten »Halsa Framtiden« dr att
ta bort betyget F, som innebadr icke godkant
i grundskolan, eftersom det hindrar en stor
grupp fran att ga i gymnasiet.

- Att underldtta sa att fler klarar grund-
skolan dr en av de absolut viktigaste atgar-
derna, sager Sven Bremberg, docent i social-
medicin vid Karolinska Institutet, som inte
har skrivit rapporten men dr en av Sveriges
framsta forskare pa ungas halsa.

Att klara skolan daligt har ett starkt
samband med sjalvmord och sjalvmords-
forsok.

Enligt en svensk studie var det sex ganger
fler sjalvmordsforsok fram till 33 ars alder
bland de som hade ldgsta betygi9:an jam-
fort med de som hade hogst betyg.

»Att underlatta for
att fler klarar grund-

skolan ar en av de
absolut viktigaste
atgarderna.«

Andra forslag i rapporten »Hilsa Fram-
tiden« dr bland andra att infora nationella
mobilférbud i skolan, da unga stors i
koncentrationsformagan ndr de har mobil
iklassrummet.

Dartill foreslas att skapa en tryggare
arbetsmarknad for unga, fler billiga bosta-
der, gora varden mer tillganglig och fler
atgdrder i skolan sasom att senareldgga
skoldagen fran och mer arskurs 7.
Socialstyrelsen sldppte i december forra
aret en rapport om att ungas psykiska ohalsa

har 6kat markant de senaste tio aren. Men
Sven Bremberg papekar att rapporten
bygger pa statistik over vardbesok, inldgg-
ningar i slutenvarden och utskrivning av
psykofarmaka men inte beskriver fore-
komst av psykisk sjukdom i befolkningen.
- Under 2000-talet har unga blivit mer
bendgna att soka vard. Men det innebar
inte sjdlvfallet att fler i befolkningen
har psykiatriska diagnoser dn tidigare.
Dédremot visar studier att ungas psykiska
besvir, alltsa egenrapporterad angest och
ontimagen, har 6kat sedan mitten av
1980-talet. Efter r 2000 dr det dock oklart
om forekomsten av psykiska besvar har
okat eftersom olika undersékningar mot-
sdger varandra, sdger Sven Bremberg.

Férutom rapporten »Halsa Framtiden«
har Kerstin Evelius, nationell samordnare
for psykisk hélsa, ssammanstallt barn
och ungas roster i en utredning som har
lamnats over till regeringen. Dar foreslas
bland annat att inféra psykisk och psyko-
social hdlsaildroplanen.

Anna Langseth

SoOmproblem okar risk for tidig dod

Naturlig somn ar det basta sattet att
starka immunforsvaret. Att istdllet sova
med hjalp av somntabletter kan 6ka risken
att do i fortid, bland annat av cancer. Men
en annan orsak kan ocksa vara sémnlos-
heten som var anledningen till att perso-
nen ens borjade med somntabletter.

En stor studie visar att personer som tar
somntabletter riskerar att do i fortid, oavsett
vilka andra riskfaktorer som finns. Ju

fler somntabletter desto hogre risk att do
ifortid, skriver Svenska Dagbladetien
artikelserie om somnen.

Orsaken till den 6kade risken tros vara
att medicinskt framkallad somn inte &dr lika
bra pa att starka immunforsvaret som na-
turlig somn. S3 om exempelvis dldre med
daligt immunforsvar tar somntabletter

6

Det ar fem ganger hogre risk att dé i fortid for de
som ofta tar smntabletter.

riskerar de att bli mer infektionskdnsliga.
En annan orsak tros vara 6kad risk for dod-
liga bilolyckor, hjdrtproblem och stroke.
Dartill kan det finnas ett samband mellan
somntabletter och cancer.

Foto: Pixabay

Det skulle visserligen ocksa kunna vara
sa att den 6kade infektionskansligheten
och risken att do i fortid orsakas av att
personen sedan tidigare haft somnsvarig-
heter, vilket ju forsamrar immunforsvaret.
Men skribenten Matthew Walker, profes-
sor i neurovetenskap och psykologi vid
Berkeley University i usa, anser att det ar
lika sannolikt att det faktiskt ar somnta-
bletten som orsakar dod och cancer, och
antyder att lakemedelsbolagen borde
bevisa motsatsen. Dessa tjdnar, enligt ho-
nom, mycket pengar pa just somnmedel,
som Okat explosionsartat sedan borjan pa
2000-talet. Artikelserien dr himtad fran
boken »Somngétan - den nya forskningen
om somn och drommar«.

Anna Langseth
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AT
En bra app kan bidra till

att lindra depressionen

Det finns manga hélsoappar for battre
psykiskt maende. Men hur effektiva de
ar har sallan granskats ordentligt. Fram
tills nu. En ny studie visar att tva appar
har bra effekt mot depression, men
ingen effekt mot dngest.

De tre apparna som granskades finns
bara pa engelska och heter MoodKit,

(%

\’ AN LN

Vissa appar till smartphones kan fa deppade att ma battre, visar ny studie.

»...men ingen

av apparna hade
effekt mot angest .«

MoodPrism och MoodMission. Alla bygger
pa kognitiv beteende terapi, KBT, och gar
bland annat ut pa att motivera anvindaren
att aktivera sig pa ett satt som hen far
energi av. I studien delades deltagarna in

i grupper som anvande en av apparna i

30 dagar. De 226 personer som fullfsljde
studien madde generellt battre dn vad de
hade gjort innan de borjade med appen.
Depressions-symtomen minskade hos de
som anviande MoodKit och MoodMission,
men ingen av apparna hade effekt mot
angest. Hos en kontrollgrupp som inte
anvande apparna madrktes inga positiva
effekter pa maendet.

Forskarna kom fram till att den positiva
effekten fran apparna berodde pa att
deltagarna blev battre pa att hantera och
lindra sina depressionssymtom snarare
an att de fick okad sjdlvkdnnedom ndr det
gdllde kénslor eller blev mer kunniga om
psykisk ohdlsa. Det framgar inte av sam-
manfattningen hur allvarliga depressioner
personerna som deltog i studien hade fran
borjan.

Studien dr publicerad i den vetenskapliga
databasen PubMed.

Anna Langseth

ANNONSER!

Hedra minnet av nagon néra och stod
vart arbete for psykisk och social halsa.

Ge en gava via postgiro 406292-3
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MA BRA HOS RSMH-FJALLSJO
Vi har arrangerat uppskattade Ma bra-veckor sedan
2009. Och detta fortsatter vi med. Se var hemsida.
Aven andra kurser finns i vart program.
Vi hjalper lokalféreningar med kurser, upptakt m.m.
till férmanliga villkor.
Valkommen till Backe!

0624-10555
rsmhfjallsjo@telia.com
www.rsmhfjallsjo.se




Musikern Ana Diaz:

Artisten och kompositoren Ana Diaz ar hogkanslig, har haft de-
pressioner och angest. Men idag ar hon tacksam for det positiva
som hennes psykiska ohalsa har fort med sig.

— Jag ar otroligt kreativ, jag har en stark intuition, jag ar jattebra
pa att skriva musik och pa att trosta andra genom den, sager hon.

Under manga ar slapp Ana Diaz sin angest enbart ndr
hon skrev just musik.

- Ndr jag ar i det ddr skaparflowet tdnker jag inte pa
mina egna problem, sdger hon.

Flowet har burit langt - hon har bland annat skrivit
latar till varldskdnda artister som Britney Spears,
Wyclef Jean och Jennifer Lopez. 2016 kom hennes
forsta egna album, Lyssna (del 1 och 2), som fick bade
Grammis- och P3-guldnomineringar. Forra hosten
medverkade hon i svT:s musikprogram Jills veranda,

dar hon bland annat berdttade om sin psykiska ohalsa.

Under inspelningen var hon sjukskriven for utmatt-
ningssyndrom, for andra gangen.

Ett metalliskt, enerverande ljud skir gang pa gang
genom kafélokalen dar vi har slagit oss ner. Nagra
hantverkare lagar ett trasigt fonster. Ana Diaz tycks
oberdrd av ovdsendet.

- Jag vill inte att min ro och min kontroll ska vara
outsourcad. Jag vill kunna hitta ro ocksa nu. Men for
tio ar sedan hade jag nog inte klarat det hdr, sdger hon.

Forsta gangen Ana Diaz upplevde riktig dngest var
i sexarsaldern, den forstarktes med tiden. Nar hon

som 22-aring flyttade till usa fick hon sin forsta

depression. Hon kidnde att ndgot obehagligt var pa Fakta:
gang och dterviande hem tidigare dn hon tdnkt sig.

Det tog bara en vecka innan tvangstankar borjade

dyka upp. ssSRI-medicin hjdlpte henne att bli av Alder:
med dessa, men hon ser inte medicinering som 40ar.

Bor: Stockholm.
Gor: Artist, latskriv-

nagon langvarig 16sning.

- For mig blev medicinen som en krycka, men
den gjorde att jag inte riktigt nddde roten till mina
problem. Och att trappa ut medicinen var nagot
bland det vdrsta som jag varit med om, sager hon.

De olika diagnoser hon har fatt genom aren ar
manga. Oftast depression. Nagon ldkare var inne pa
bipoldr typ tva, men det haller hon inte med om.

are och exekutiv
producent.
Aktuell: Spelar just
nu in ny skiva.

For att ta sig ur depressioner har hon lart sig att
taen dagitaget. Ha rutiner. Se till att fa somn.
Ibland beh&ver hon sova i 15 timmar under flera
dagar. Hon mar bra av att yoga, gora andnings-
ovningar, ta promenader, springa ... Och hon far
stod av lapparna med affirmationer som hon satt
upp hemma: »jag mar battre for varje dag« eller
»jag har en inre ro«. Hon har dven fatt hjalp genom
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Anna Diaz har flera
strategier for att fa bukt
med sitt maende, sasom
ha rutiner, se till att fa
sémn, yoga, springa,
affirmera och ata icke-
inflammatorisk mat.
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de stodgrupper for medberoendeproblematik som

hon deltagit i pd internet, genom tolvstegsméten och
genom gruppterapi for sin sociala fobi. Rent yrkes-
madssigt har hennes introverta, blyga sida fraimst inne-
burit att hon debuterade ganska sent som liveartist,
pa grund av sin scenskrack. Nar det gdller privatlivet
har hennes depressioner gjort att hon inte velat

traffa nagra madnniskor eller har orkat prata med sina
ndrstaende under langa perioder. Avstandet har ocksa
forstarkts av att hon bodde utomlands under ndrmare
15 ar, i bland annat London, Detroit och Los Angeles.

Kosten ar Ana Diaz noga med, dd hon markt hur
starkt den paverkar hennes kropp och psyke. Vissa
perioder har hon svart att vara stilla, rent fysiskt, d&ven
ndr hon ska dta. Men hon har hittat en 16sning:

- Jag brukar ha tva hardkokta dgg och en banan i
varje ficka som jag dter medan jag dr ute och gar. Det
blir min frukost.

Den mat som anses vara inflammatorisk undviker
hon, som exempelvis vete och socker, mejeriproduk-
ter, flask- och notkott.

- Depressioner har delvis med inflammationer att

gora. De senaste fem aren har jag dndrat min kost
och jag har inte haft nagra depressioner alls under
den perioden. Det betyder inte att mitt liv ar fritt
fran sorger, men det dr ju inte livet, sdger Ana Diaz.

En strategi som inte fungerar for henne ar att
ignorera sina problem. Hon sdger att hon behdver
lyssna indt.

- Sa som samhallet ser ut nu handlar det véldigt
mycket om att var uppmdrksamhet ska riktas utdt.
Hela tiden.

For egen del undviker hon sociala medier,
eftersom bilderna av manniskors fantastiska liv
paverkar henne negativt, &ven om hon vet att hela
sanningen inte visas dar. Hon utsdtter sig inte
heller for miljoer som far henne att ma daligt, ex-
empelvis nattklubbar. Hon har numer accepterat
sin introverta personlighet.

-Jag har dntligen borjat kdnna en genuin karlek
till mig sjdlv och jag dlskar att tillbringa tid pa egen
hand. Jag har fatt varldens gava, sager Ana Diaz.

Birgitta Haglund






Tema: Hobby

Hobby
ger

halsa

Det ar latt att snda in pa sina psykiska besvar.
Men med fritidsintressen kan tankarna
skingras och nya identiteter skapas.

— Att ha en hobby kan vara aterhamtande,
sager Ulla-Karin Schon, universitetslektor.

P
|
/
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y
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Manga hon har intervjuat berattar att Manga fann en ro i att 1dsa bocker.
de har hamnat i en sjukroll. Det daliga Sjdlvcentreringen kunde brytas genom
maendet paverkar sa mycket i livet att det att bli uppslukad av andra médnniskors liv
dar svart att tinka pa nagot annat dn medi- och historier. Andra fann svar pa existen-
cinering, kontakter med myndigheter och tiella frdgor och kunskap om sina symtom
hur man ska forsoka ma battre. genom att ldsa om personers filosoferande
- Ett fritidsintresse kan da bli ett sdtt att eller erfarenheter av psykisk ohdlsa. Dess-
vila sig fran sin ohailsa, att ta ett avbrott utom kunde alla ldsa, oavsett ekonomi,
fran funderingarna pa varfor det har gatt eftersom bocker alltid gar att lana, och pa
g sa hir for mig. Hobbyn blir som en fristad, mdnga bibliotek anordnas gratis bokcirklar.
% sdger Ulla-Karin Schon, universitetslektor
% pé Socialhdgskolan i Stockholm, och som En annan férdel med en hobby ar att fa ett
g bland annat har skrivit avhandlingen sammanhang.
'§ »Kvinnors och mdns aterhdmtning fran - I motet med andra ménniskor speglar
E psykisk ohdlsa«. du dig och provar din aterhamtning. —>
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Tema: Hobby

Fortsattning fran féregaende sida:

Du kanske inte tror pd dig sjdlv pa grund
av din ohélsa, men marker efter ett tag
att folk tittar och pratar med dig som vem
som helst, och faktiskt vill vara med dig,
sager Ulla-Karin Schon, som tror att det
ar ett djupt manskligt behov att kdnna sig
behovd och saknad om man skulle vara
borta.

Dartill kan fritidsintressen skapa nya
identiteter. Fran att bara ha kint sig som
en person som upplevt psykoser eller bi-
polaritet, blir du plotsligt kanske varderad
som sopran, kunnig i historia eller ndgon
annan av dina formagor.

- Ju fler sdna roller du far, desto mindre
plats far den psykiska ohdlsan i ditt liv.
Det kan dven handla om att fa rollen som
arbetskamrat, granne eller kompis, sdger
Ulla-Karin Schon.

Manga av intervjupersonerna beskriver
dven ett behov av att ge tillbaks till samhal-
let. Ett sdtt kan vara att engagera sigien
forening. Till sin avhandling intervjuade
Ulla-Karin Schon personer som var med i
lokalforeningar i Riksforbundet f6r Social
och Mental Hilsa, RSMH.

- Det var solklart i vara intervjuer att
foreningen betydde jattemycket. Det
absolut viktigaste var att traffa andra som
upplevt samma sak som en sjdlv. Man
kanske har gatt runt och trott att man var
galnast i varlden, men ndr man i foren-
ingen berdttade om vad man hade upplevt
var det ingen som hojde pa 6gonbrynen.
En del hade inte ens vagat berdtta det for
sin familj, sd det blev en stor ldttnad, sdger
Ulla-Karin Schon.

RSMH-féreningen var ocksa ett sdtt att
bryta isolering for dem som inte stod till
arbetsmarknadens forfogande. Nar man
sedan borjade ma béttre var det manga
som engagerade sig mer och fick varderade
roller, sasom kassor eller sekreterare.

- Att fa hopp fran andra och sedan ge
hopp tillbaka dr jdttestort, sager Ulla-Karin
Schon.

Anna Langseth
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Beundran av
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musikgruppen
hjalpte Anna till
aterhamtning

Allt var nattsvart. Anna kdnde sig ensam,

utanfér och hade sa mycket angest att hon

inte kunde ga ut sjalv ens med hunden.
Men tack vare bandet New Model Army
vande det. Fansen blev till en stor familj
och hon fann sitt livs karlek.

— Livet kan bli bittre. Aven om det

inte blir tipp-topp behover det inte vara
nattsvart. Hittar du ndgon positiv grej

att intressera dig for kan det vara vart att
soka upp det och se vad som hadnder, sdger
Anna, 46 ar.

Hon vet vad hon pratar om. Anna lever
sedan manga ar tillbaks med dngest och
depressioner, sa pass allvarliga att hon har
beviljats sjukersattning, tidigare kallad
sjukpension.

Det var tragiska omstandigheter som
gjorde att hon hamnade hér. En bror som
insjuknade 10 ar gammal och var ndra
doden flera ganger. Hennes pappa dog i
hjartattack 1995. Varpd hennes mamma
hamnade i djupa depressioner.

- Det var mycket kaos, sjukhus och akuta
handelser, sd jag skotte hemmet, sdger
Anna.

Alla hennes vanner visste vad de ville bli
ndr de var sma. Men inte Anna. Medan de
pluggade pa universitetet tog Anna hand
om familjen, stidade, fixade och hdmtade
pa sjukhus. Det blev hennes kall fram tills
att hon var 35 ar.

Da avbrots tillvaron abrupt. Forst dog
hennes mamma. Fem manader senare
hennes bror.

»Andan bland
fansen ar att vi
ska vara snalla,

ta hand om var-
andra och alla
far vara med .«

Anna hade haft angest och depressioner
tidigare men aldrig matt sa daligt.

- Dé gick jag sonder helt, sdger hon.

Ifyra ar var hon pd botten. Hon fick stod
av ett psykiatriskt mellanvardsteam, larde
sig mindfulness och tvingade sig ut med
hunden tillsammans med sitt boendestdd.
Sakta borjade det vinda.

Men den stora ljusningen kom tack vare
musiken. Hon och hennes bror hade gillat
bandet New Model Army sedan tidigare.
Nu borjade hon lyssna pa skivorna igen,
och reagerade pa de snygga omslagen.
Anna gick med i Facebook for att soka
upp Joolz Denby som designern hette. Via
henne fick hon kontakt pd nétet med andra
hdngivna fans.

Enbodde i Goteborg och de bestamde sig
for att aka pa konsert i Amsterdam tillsam-
mans. Dar triffade de fler New Model Army-
fans, och ndr Anna vial hemma igen ndmnde
att hon skulle vilja se bandet ocksa i
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Intresset for bandet New Model Army ledde till att Anna fick manga nya vanner och en pojkvan. Hunden Rabalder har ocksa varit ett stort stod i hennes aterhamtning.

Nottingham, men inte hade rad, borjade
samma personer - som hon bara traffat
en enda gang tidigare - att skramla ihop
pengar till flygbiljett, spelningen och
hotell. De visste att hon inte klarade att
ta sig runt sjdlv och kom darfor ocksa och
hdamtade henne pa flygplatsen.

- De brydde sig inte om ifall jag hade na-
gon karridr. Ingen fragade vad jag gjorde.
Det var okej att bara vara jag. Andan bland
fansen ar att vi ska vara snilla, ta hand om
varandra och alla far vara med. Det dr som
en stor familj, sdger Anna.

| den hangivna beundrarskaran fanns
dven en person som kom att bli sdrskilt
speciell. Forst fick de kontakt pa Facebook
eftersom han bodde i England, sedan traf-
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fades de i verkligheten. Han hade ocksa
erfarenhet av dngest och depressioner, de
tyckte likadant om allt och kunde prata
dagar i strdck.

-Jag trodde inte att jag skulle kunna
traffa ndgon. Jag tyckte inte speciellt
mycket om mig sjalv. Och sa traffade jag till
och med en pojkvan. Mitt livs kdrlek. Helt
ovantat. Jag trodde inte att ndgon kunde
tdnka sd om mig, siger Anna.

Nu har de varit ett par i fem ar och han
ska flytta till Sverige inom kort. Men allt

dr inte tipp-topp. Anna dr visserligen 6pp-
nare och gladare nu. Hon kan gd ut med
hunden pa egen hand. Hon har slutat med
antidepressiva, och ldrt sig trick som att le
ndr paniken kommer for att sinda signaler

till hjarnan att det inte dr ndgon fara. Men
fortfarande dr hon vildigt stresskanslig,
behover ta lugnande, kan inte handla mat i
affdren sjdlv eller resa utan fardtjanst eller
hjalp.

- Jag kanske aldrig blir helt frisk, det vet
jaginte. Men jag tanker gora allt jag kan
for att ma battre. Min familj finns inte mer.
Den gér inte att aterskapa, men jag har nya
familjemedlemmar och de dr valdigt bra.
Mitt liv fore och efter the family ar tva helt
skilda varldar, sdger hon.

Anna Langseth

Flera av citaten dr hdmtade fran dokumen-
tdren »Familjen« av Ika Johannesson, som
handlar om Anna och hennes intresse for
New Model Army.
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Tema: Hobby

Evelina Utterdahl reste till Iran med tag, eftersom hon nyligen har slutat flyga pa grund av klimatférandringarna.

Resandet var det som
fick Evelina att ma battre

Det dr inte ovanligt att personer med
psykisk ohdlsa drommer om att fly landet
i hopp om en battre tillvaro. Evelina
Utterdahl gjorde slag i saken. Nu reser
hon ensam pa heltid, vilket bidragit till att
hon lakt fran en atta ar lang depression.

Evelina Utterdahl missade nistan halva
gymnasiet pd grund av en svar depression
som ledde till 1angvarig sjukskrivning. Nar
hon madde som samst kunde hon knappt
ga upp ur sangen.

- Endast ndr jag skulle ga pa toa eller
hdmta mat tog jag mig upp. Jag gjorde inte
mycket de dren och forlorade det mesta av
mitt sociala liv, sdger hon.

Nar Evelina var 21 ar skulle hon resa med
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sin davarande pojkvan men de gjorde slut
strax innan och hon bestamde sig for att aka
ensam. Resan gjorde att hon ldrde kdnna
sig sjdlv och upptdckte vad hon tyckte om
att gora utan att paverkas av andra. Det
som slutligen fick depressionen att slippa
var terapii tva ar.

- Aven om jag madde daligt gjorde
resandet att jag hade nagot spannande att
se fram mot, sdger hon.

For tva ar sedan brinde Evelina ut sig.
Hon arbetade och pluggade heltid. Samti-
digt tog hennes Instagramkonto fart. Enda
sdttet att klara av studierna var att borja
med antidepressiva. Det funkade bra och
hon har fortsatt med medicinen.

- Menioch med att jag inte har ndgon
struktur ndr jag reser ar det svart att ta
medicinen samma tid varje dag och bi-
effekter ar bland annat stark dngest, sager
hon.

Hennes blogginlagg om att resa med de-
pression ar ett av hennes mest ldsta inldgg.
Fortfarande far hon mejl ett par ganger i
veckan fran ldsare som skriver »ndet har
hjdlpte mig« eller »jag kdnner igen mig«.

Evelina finansierar resorna genom att
arbeta ndr hon &r i Sverige och samarbeta
med foretag som har ett tydligt miljotank.
Hon tror att hon aldrig kommer sluta resa,
det har blivit en livsstil.

Soledad Cartagena
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Tema: Hobby

Han aterhamtades tack vare
foreningslivets gemenskap

Att spela altfiol blev en ventil for kdnslor
han inte forstod. Men musiken rackte
inte. Johan Lagerback drabbades av en
psykos. Det ledde senare till engagemang
i foreningslivet inom Riksféorbundet for
Social och Mental Halsa, RSMH, dér han
fick gemenskap och tillhérighet.

— Det har varit livraddande fér mig,
sager han.

Johan Lagerback vaxte upp i en mu-
sikalisk familj dar bada férdldrarna var
utbildade violinister.

- Det fanns musik omkring mig varje dag
och vi spelade mycket strdkkvartett och
trio tillsammans pd kvillarna, sdger han.

Nar han borjade ma psykiskt daligt i
tonaren blev musiken en tillflyktsort och
en ventil for att fa ut kdnslor som han inte
forstod. Samtidigt som musiken var nédvan-
dig for att 6verleva utvecklades han snabbt
musikaliskt och efter musikgymnasiet
kom han in pa Kungliga Musikhogskolan
i Stockholm, for att senare studera vidare
pa musikkonservatorier ute i Europa. Efter
det forsorjde han sig som frilansande mu-
siker och musikpedagog i Miinchen.

Den psykiska ohalsan fanns hela tiden
ndrvarande och 2005 borjade Johan med
psykoterapi efter att ha gattin i en svar
depression. Ett par ar senare, pa en resa
mellan Sverige och Miinchen, blommade
psykosen ut.

- Jag kdnde mig forfoljd, horde roster,
trodde jag skulle bli dodad och splittrades
totalt inombords, sdger Johan Lagerback.

Han fick hjdlp av vdnner att komma till
universitetskliniken i Miinchen dar han
blev inlagd. Efter tre manader flyttade
han hem till Norrkoping, och togs in pa
observationsplats inom den psykiatriska
slutenvarden men med frigang. Pa sjukhu-
set hittade Johan en broschyr om Riksfor-
bundet for Social och Mental Hilsa, RSMH,
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»Det ar viktigt
att inte overge

sin nyfikenhet
pa livet.«

och det blev vindningen. I RSMH:s lokal-
forening Blackfisken fann han méansklig
varme, omtanke och forstaelse.

-Jag var ensam innan jag gick med i
foreningen. Hade jag suttit hemma och
matt daligt vet jag inte hur det hade slutat.
I foreningen har jag fatt kompisar som jag
kan prata med som forstar vad det innebar
att ha en psykisk sjukdom, sdger Johan
Lagerback.

Det viktigaste for Johan med RSMH ar

kamratskapen och att ha hittat ett sam-
manhang dar han kan engagera sig och
ta ansvar for verksamheten. Idag dr han

!

-

ordforande i Blackfisken och sitter aven
i Region Ostergotlands brukarrad, dir
RSMH och andra intresseorganisationer
tillsammans med vardenhetschefer inom
psykiatrin diskuterar varden for att den
ska bli battre.

- En drivkraft i mitt engagemang i
RSMH dr att hjdlpa andra att fa det jag sjdlv
behovde nar jag blev medlem.

For att komma vidare i sitt tillfrisknande
forsoker Johan att ocksa hitta sociala sam-
manhang utanfor RSMH. Han har gatt en
kurs for mdnniskor som dr intresserade av
att jobba inom kyrkan och sa dr han pd jakt
efter en pianist att samarbeta med.

-Jag haller igdng med violan varje dag, och
ioch med att jag mognat som manniska har
jag dven mognat musikaliskt. Det vore roligt
att spela in klassiska pdrlor tillsammans med
en pianist. Det dr inte alltid sa 1att, men det
galler att soka sig till det man dr intresserad
av. Det dr viktigt att inte 6verge sin nyfiken-
het pa livet, sdger Johan Lagerbéck.

Niclas Sandberg

»Hade jag suttit hemma och matt daligt vet jag inte hur det hade slutat. | féreningen har jag fatt kompisar
som jag kan prata med som forstar vad det innebar att ha en psykisk sjukdomg, sdger Johan Lagerback.
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Tema: Inflytande

Bowling
ger Khail
stod och
mening

Khai Chau har haft flera psykoser. Men
under de senaste 25 aren har han sluppit
laggas in i den psykiatriska heldygns-
varden, trots flera livskriser. Orsaken:
bowlingen och féreningslivet i Riks-
forbundet for Social och Mental Halsa,
RSMH, ger honom stabilitet.

— Uppbackningen gér att jag inte faller
igenom, sager han.

Under de senaste 25 dren har Khai Chau
varit med om flera omvdlvande héndelser i
livet, som hade kunnat fa honom att borja
ma riktigt daligt igen. Han har blivit av med
jobb och forlorat sin mamma. Men dnda
har han inte »fallit igenom«. Strategin har
varit att ga dit han kdnner sig trygg: till
bowlingen eller RsSMH:s foreningslokal.
Dér sdger han nagra ord, blir lyssnad till
och sedan atergdr livet till vardagen och
han kan glomma smadrtan for en stund.

-Min diagnos dr inte bara inom mig, utan
har med min omgivning att gora. Far jag
uppbackning samtidigt som jag tar medici-
nen sa klarar jag mig béttre, sdger han.

Khai Chau bor i Eskilstuna och sedan
RSMH:s lokalforening lades ned ddr har
bowlingen fatt allt storre betydelse for
honom.

Sa mycket far
du engagera
dig ideellt:
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Tack vare sammanhanget i bowlinghallen haller sig Khai Chau pa banan.

Idag gar han till bowlinghallen i princip
varje dag, aven pa helger. Vissa dagar
sitter han bara och tittar och dricker kaffe.
Andra dagar hjédlper han till med att képa
mjolk om det fattas eller skdter protokoll
pa tavlingar.

- Jag har blivit en allt i allo. Det gor att
jag kdnner mig behovd, sager Khai Chau.

Det var en medlem i RSMH som tog med
Khai Chau forsta gangen till bowlinghallen
for 21 ar sedan. Mannen var sjalv bowling-
veteran och introducerade Khai for alla

Personer som ar sjukskrivna eller har sjuk-
ersattning, tidigare kallad sjukpension,
kan vara aktiva pa fritiden i till exempel en
forening. Men hur mycket skiljer sig at.

Sjukskriven med sjukpenning:

Det gar att fa sjukpenning aven om du
har fritidsaktiviteter eller ideella uppdrag i
en férening. Men Forsakringskassan vager

dér. Khai Chau kom litt in i gdnget och
alla kdnner idag till hans erfarenheter av
psykisk ohdlsa.

Vad hade du gjort om du inte hade hittat
till bowlingen och RSMH?

- Det dr en sa stor fraga att det kdnns
helt ogreppbart. Jag vet inte hur jag hade
klarat mig, hade antagligen hamnat pa
en annan planet. De dr helt dominerande
imitt livi dag, siger Khai Chau, som dr
aktivi RSMH pa riksniva.

Anna Langseth

in sadana aktiviteter nar de bedémer
arbetsformagan, sa om de anses kunna
anvandas i lonearbete sa kan det paverka
ratten till sjukpenning.

Beviljad sjukersattning fore 2008:

|deellt arbete i en forening eller dylikt pa-
verkar inte ratten till, eller utbetalningen av
sjukersattningen, sa lange det inte ger
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Tema: Inflytande

Stipendier kan mojliggora hobbyn

Fritidsintressen kan vara dyra. Ett satt
att fa rad ar att soka stipendium eller
fonder. Men innan du branner pengarna
ar det viktigt att kolla med din handlég-
gare i fall det paverkar ditt ekonomiska
bistand fran socialtjansten eller bostads-
tilldgg fran Forsakringskassan.

Utgangspunkten néar du far forsorjnings-
stod eller annat ekonomiskt bistand fran
socialtjansten ar att det saknas andra
pengar som kan tacka det du behover. Far
du da ett stipendium finns risk att det dras
av fran det ekonomiska bistandet.

Men det finns undantag. Stipendier eller
fonder som ar avsedda for ett visst andamal,
till exempel resor, bor socialndmnden inte
rdkna som en inkomst, utan dessa pengar
bor du ha ritt att behalla, enligt Socialsty-
relsens Allmanna rad, som ger riktlinjer
for hur socialtjansten bor fatta beslut.

- Det star stipendier eller fonder till ut-
tryckligen en resa, men det kan gdlla andra
saker ocksd, sdger Unni Bjorklund, jurist pa
enheten for socialjuridik, Socialstyrelsen.

Far du exempelvis stipendium specifikt
till glaségon, vinterkldder, specialisttand-
vard eller en dator du behover borde dessa
inte dras av fran forsorjningsstodet, men
du kan da inte soka ytterligare ekonomiskt
bistand for att bekosta just de sakerna.

Stipendium till fritidsintressen eller
traningskort dr mer oklart, och tas fran fall
till fall. Olika kommuner kan dessutom ha
olika riktlinjer f6r vad som beviljas och inte.

Det dr bra att ta upp stipendiet med sin
handldggare och lyfta Socialstyrelsens
Allmé&nna rad.

inkomster. Du behover inte heller anmala
detta ideella engagemang till Forsakrings-
kassan sa lange det inte ger inkomster.

Beviljad sjukersattning efter 2008:
Ideellt arbete i till exempel en férening
kan paverka ratten till sjukersattning om
aktiviteterna ar att jamstalla med l6near-
bete eller att ha en egen firma.
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Sa kan du fa rad med din hobby:

Gor gratis aktiviteter. Till exempel bok-
cirklar pa biblioteket och att ga i natu-
ren, plocka bar och svamp ar gratis.

Bevis fran Forsakringskassan. Formans-
intyget, ett kort som finns pa sidan 7 i
beslutet om sjuk- eller aktivitetsersatt-
ning, ger pensionarsrabatt pa manga
resor, museum samt kultur- och
sportevenemang. Ring 0771-524 524
och be om ett nytt om du tappat det.

Pluskort. En del kommuner ger rabatt
pa fritidsaktiviteter for personer med
psykiska funktionsnedsattningar. Plu-
skort kallas det ibland. Kolla med din
kommun.

Fixa gratis intrade. | Eskilstuna far be-
sOkare till motesplatser for funktions-

Far du dnda avslag kan du 6verklaga till
Forvaltningsratten. Det gar ocksa att skriva
till den kommunala ndimnden som har
hand om sociala fragor i fall du anser att
kommunens riktlinjer dr for harda, och be
dem att dndra dem.

Bostadstilldgg eller bostadsbidrag paver-
kas bara om du far ett stort stipendium el-
ler flera skattefria stipendier som tillsam-
mans overstiger 3 000 kronor i manaden
under en lingre period. Summan utéver
de 3000 kronorna i manaden kan ge en
minskning av bostadstilldgget. Skulle du
fd stipendiet som en klumpsumma far du
dela den pa 12 for att se om det blir mer d4n
3 000 kronor i manaden.

Anna Langseth

Men har du hel sjukersattning har du
mojlighet att lbnearbeta eller arbeta
ideellt i en attondel, det vill saga maximalt
fem timmar i veckan, utan att sjukersatt-
ningen ska paverkas, men du maste alltid
kontakta Forsakringskassan innan du
borjar arbeta, aven om det ar ideellt. Det
ar Forsakringskassan som beddomer om
ersattningen paverkas eller om sysslan

nedsatta gratis intrade till elitfotbolls-
klubben AFC:s matcher under hosten,
och kan aven ta med sig en van eller
stédperson gratis. Detta efter tips fran
RSMH-medlemmen Khai Chau, om att
de borde bdrja samarbeta.

Sok stipendium. | RSMH:s hafte »Att
skaffa pengar — férteckning over vissa
fonder« finns tips pa fonder att sdka
pengar fran, till exempel Stiftelsen Pro-
fessor Bror Gadelius minnesfond, som
l@mnar bidrag till behévande psykia-
tripatienter inom den offentliga 6ppna
eller halvoppna varden. Kommunerna,
regionerna/landstingen och lansstyrel-
serna dar du bor har ocksa ofta egna
sociala fonder som det gar

att ansdka pengar ifran.

eller uppdraget ryms inom attondelen.
Attondelsregeln galler dock inte for
personer med sjukersattning pa deltid.
Att delta i foreningsliv eller kursverk-
samhet i den omfattning som en yrkes-
verksam person vanligen gor pa sin fritid
paverkar inte ratten till sjukersattning.

Kalla: Forsakringskassan
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Jran DOW

Natalia Martinsson hade tidigare gjort animerade kortfilmer innan hon bérjade gdra dataspel tillsammans med sin make.

Flera nya videospel vill formedla for-
staelse for att leva med psykisk ohalsa.
Ett av dessa ar gjort av svenska Natalia
Martinsson, som sjalv har varit inlagd i
den psykiatriska heldygnsvarden efter
traumatiska upplevelser av bland annat
sexuella 6vergrepp.

Dataspelet Fran Bow finns till mobil
(Android och iPhone) savil som till dator.
Det kan vara riktigt otdckt, med en ung tjej
ihuvudrollen som far blodisande halluci-
nationer. Samtidigt visar det sig ofta att de
otdcka synerna i sjdlva verket inte dr farliga
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for Fran Bow, och det finns &ven manga goda
krafter runtomkring henne.

Hjdrnan bakom spelet, som redan laddats
ned 6ver 200 000 ganger i hela varlden,
heter Natalia Martinsson och bor i Hede-
mora. Tillsammans med maken Isak har hon
fatt in uppskattningsvis sex-sju miljoner
kronor i intdkter fran Fran Bow-serien.

-Jag har alltid varit intresserad av att skapa
beréttelser, och har gjort animerade kortfilm-
er tidigare. Sedan kom jag och min man pa att
vi skulle vilja blanda allt vi gor tillsammans
till ndgot mer interaktivt, sa vi gjorde ett spel,
sdger Natalia Martinsson, fodd Figueroa.

Natalia och Isak fick ldra sig spelproduk-
tion fran grunden helt sjdlva. Ett centralt
element i skaparprocessen var for Natalia
att bearbeta traumatiska upplevelser fran
forr. Bland annat hade hon utsatts for en
valdtakt i 14-arsaldern.

- Under tonarstiden tog jag mycket
medicin. Jag skar ocksa mig sjdlv, och nar
jag var mellan 14 och 15 ar lag jag inlagd.
Jag har ocksa haft horselhallucinationer,
sager hon.

Att gora spelet Fran Bow blev darfor som
en sorts »KBT«, enligt Natalia Martinsson,
fast helt pa egen hand.
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Det finns numera manga videospel pa
marknaden som ger insikt i mental
ohalsa. Nagra av dessa ar:

1. »Spec Ops: The Line«, som tar upp
posttraumatiskt stressyndrom hos
soldater som varit i krig.

2. »Hellblade«, som tar upp psy-
koser, i detta fall hos hjaltinnan,
krigarkvinnan Senua.

3. »Sym, ett plattformsspel som tar
upp social fobi.

4 & 5. »Actual Sunlight« samt

»The Cat Lady« hanterar depression
pa tunga men viktiga satt.

6. »PlayMancer, ett av flera andra
dataspel som anvands inom varden i
uttalat terapeutiskt syfte.

- Tanken ndr man har klarat hela spelet
dr att man ska forstd att livet kan vara valdigt
tragiskt ibland, men att det finns stunder
som kan gora en starkare emotionellt.

Fran Bow ar dromlikt, ibland mardroms-
likt, och dven ndr man har klarat spelet
infinner sig inte nagon klassisk »1osning«.
Men pd vdgen har man férhoppningsvis fatt
en storre forstaelse for huvudpersonens
trauman och svara situationer. Natalia
Martinsson forklarar:

- Vi har forsokt gora nagot dar de flesta
kan kdnna igen sig i vissa delar. Men jag
har aldrig rekommenderat spelet som
nagon terapi, eftersom jag inte dr nagon
lakare. Men manga fans har skrivit till oss
for att de har upplevt en hoppfull kédnsla
efter att ha spelat spelet, sdger hon.

Ett stort fan av Fran Bow som led av schi-
zofreni borjade se varldarna fran spelet i
verkliga livet, men borjade enligt Natalia
Martinsson genom dessa syner fa en storre
sjukdomsinsikt.

- Det var till och med ndgra som skrev
till oss som var pa mentalsjukhus just da,
och kunde kdnna sig mycket battre efterat.
En sorts ldttnad 6ver att de inte var ensam-
ma om att lida, sager hon.

Joakim Radstréom
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Fraga juristen

Kan psykiatrin
neka mig att lasa
min journal?

FRAGA:
Jag skulle vilja lasa min journal. Under
vilka omstédndigheter kan psykiatrin
neka mig att lasa den i efterhand?
Om jag inte far ut den, ar det mojligt
for mina anhdriga att begara ut denii
stéllet, i fall de har min fullmakt?

/ Anonym

JURISTEN SVARAR:

Hej, det finns tva fall dar sekretess kan
gdlla mot dig som patient. Det ena ror
information om din hdlsa som hélls hem-
lig for att vdrden ska vara effektiv, enligt
Offentlighets och sekretesslagen kap 25 §6.
Det kan handla om information som
skulle leda till ett nytt skov eller forvarra
ett aktuellt hdlsotillstand pa ett markant
sdtt. Varden kan inte anvdnda sig av denna
paragraf littvindigt, utan det maste vara av
»synnerlig vikt«. Men du har fortfarande
ratt att fa ut din journal. Det dr bara just
denna del av journalen som hélls hemlig.
Nar du har tillfrisknat har du ratt att fa ut
aven den sekretessbelagda informationen.
Det tycks dock finnas fa fall ddar denna
sekretessregel har provats i rtten eller av
Justitieombudsmannen, jo, sd exakt hur
denna paragraf anvands i praktiken dr inte
helt klarlagt.

Det andra fallet da varden kan anvdnda
sig av sekretess mot dig som patient 4r om
det finns ndgon annan som kan komma i
fara pa grund av informationen. Till exem-
pel om det finns ndgon som har gjort en
anmadlan eller liknande. Da har du fortfa-
rande ratt att fa ut din journal, det &r bara
informationen om den andra personen
som inte far ges ut. Detta dr det vanligaste
skalet till sekretess ijournalen.

Om du dr missnojd med att en viss upp-
giftidin journal ar belagd med sekretess

Fraga juristen

...ar en vinjett dar du kan fa svar pa
juridiska fragor fran Projure — en
studentdriven forening i Uppsala dar
ett femtontal juriststudenter arbetar
ideellt som radgivare, www.projure.se

Vill du ha svar pa en juridisk
fraga? Hor av dig till oss!
Skriv till: Revansch
Instrumentvagen 10

126 53 Hagersten

Eller mejla: revansch@rsmh.se
Mark kuvertet/mejlet med
»Fraga Juristen«.

Vid brist pa fragor fran lasare fangar
vi upp fragor fran medlemmar som
har stallts till RSMH:s férbundskansli.

kan du vanda dig till din vardgivare, som
ska berdtta hur du kan ga vidare. Det dr
ocksd bra att fa en skriftlig motivering till
varfor du inte far ta del av de sekretessbe-
lagda uppgifterna.

Den andra delen av din fraga handlar
om ifall anhoriga kan begdra ut journalen
med hjdlp av fullmakt. Men om det finns
sekretess, kan jag inte se nagon situation
dar det skulle vara mindre sekretess mot
en anhorig dn mot dig som patient.

Sammanfattningsvis har du alltid ratt
till din journal, men viss information i
den kan vara hemlig. Om journalen inte
innehaller sekretess sa kan en anhorig
oftast hamta ut den at dig med hjdlp aven
fullmakt.

Jag hoppas att du har fatt svar pa din
friga!
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Eldsjalarna Bertil Jonsson och Anneli Bergdahli RSMH har kdmpat for att fa tillbaks Aspgarden.

RSMH Umea tillbaka i villan

De snuvades pa sin trafflokal och forlo-
rade 200 medlemmar. Men efter fyra ars
kamp har RSMH:s lokalférening i Umea
nu fatt tillbaka huset fran kommunen.

— Det kdnns otroligt skont, sdager Bertil
Jonsson, ordférande.

Pa grund av meningsskiljaktigheter forlo-
rade RSMH sin moteslokal Aspgarden som
de hade haft under mdnga ar. Bertil Jonsson
kdnner inte till detaljerna eftersom han
inte var ordforande da. Men han vet att
resultatet blev en katastrof. Istdllet for

att ha ett helt hus fick RSMH 1dna ett rum
pa nio kvadratmeter hos Funktionsritt,
tidigare kallad HSO, inne i centrala Umea.
Oppettiderna drogs ned till att bara kunna
ses pd torsdagseftermiddagar, vilket ledde
till att de tappade runt 200 medlemmar,
enligt Bertil Jonsson.

Men till sist, efter fyra ar av férhandlingar
med kommunen, har de nu fatt tillbaks huset.
- Det dr helt annorlunda. Inga som gar
forbi i korridorerna och pratar i mobiltele-
fonen, utan lugnt och skont, sdger Bertil

Jonsson.

Villan har sju rum och ligger i Umedalen,
i ett gronomrade flera kilometer fran
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centrum. Har kan de odla pa tomten, ska
fa 1dna symaskiner och stafflier av ABF,
anordna studiecirklar i olika rum och fler
brukarforeningar kan hyra in sig for att ha
foreldsningar eller dylikt. Yoga, scrapbook-
ing, filmvisningar for ungdomar, slakt-
forskning, bok- och filmcirklar, luffarslsjd
med staltrdd och musikunderhallning,

dr nagra av de manga idéer som sprudlar
frdn Bertil Jonsson och Anneli Bergdahl,
RSMH-medlem och aktivinom Hjdrnkoll.

Dartill serveras lunch varje vardag och
den som vill kan gosa med Annelis hund
Buster.

- Det dr en tradition att vi har hushund.
Vi mdrker att besdkarna blir lugna av djur
ihuset. Det dr vdldigt viktigt, siger Bertil
Jonsson.

Trots att de i skrivande stund inte har gatt
ut med reklam har de 4nda hunnit fa besok
av runt tio personer varje vardag. Ryktet
om att de har 8ppnat har spridit sig bland
stodboendena i omrddet. Och i september
efter att RSMH Umed har skrivit ett ldng-
tidskontrakt med kommunen, ska de na
dnnu fler genom att ga ut i media och dven
fira med en stor inflyttningsfest.

Anna Langseth

Det
hander
i RSMH
lokalt

Okt.
— dec.

. Rakfrossa
... bjuder RSMH Sesam,
Regementsgatan 5 i Skoévde,
in till den 9 oktober klockan
18. Féreningens ordférande
Anneli informerar om ater-
hamtning. Under hosten blir
det ocksa en konsert med
musikern Paul Sahlin samt
forelasningar om psykisk
ohalsa, varav nagra halls pa
stodboendet Rosenhaga.

. 10 oktober
... alltsa Varldsdagen for
psykisk halsa uppmarksam-
mas pa manga hall i landet.
Bland annat anordnar RSMH
Trelleborg hela tva veckor
med forelasningar, konst
och teater om allt fran
terapihundar till att anstalla
personer med psykisk ohalsa.
Las mer om arrangemanget
pa rsmhtrelleborg.se

Mindfulness

... samtidigt som du prome-
nerar erbjuder RSMH Rosen i
Vinterviken, Stockholm, under
hosten. Rosen ar en nystartad
RSMH-férening dar alla ar
valkomna att bli medlemmar.
Intresserad? Skicka ett mejl till:
jessicaklindholm@aol.com

Vad har din férening pa gang?
Skriv till anna.langseth@rsmh.se
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Fran forbundet

RSMH:s forbundsordforande:

Vi bor ha
ratt till fritid
utan att jagas

Att ha en rolig fritidssysselsdttning, en hobby, kan
betyda mycket for aterhdmtningen i samband med
psykisk ohdlsa. Den dr ocksa betydelsefull for att
manniskor ska kunna identifiera sig med nagot annat
dn sin psykiska ohdlsa. Det finns mangder av fritids-
sysselsdttningar som kan bidra till friskare liv - allt
fran tradgdrds- och biodling till musik och konst.

Reglerna for hur mycket den som dr sjukskriven
eller har sjukersdttning far engagera sig i en hobby
gor dock att manniskor ibland tvingas sluta med
sin fritidssysselsdttning, annars riskerar de att for-
lora ersdttningen fran Forsakringskassan.

For personer som beviljades sjukersattning efter
2008, tidigare kallad fortidspension, brukar det
talas om en attondelsregel, ddr fem timmar i veckan
raknas som okej att utfora en hobby. Att engagera
sig pa fritiden i samma utstrackning som en person
som forvarvsarbetar pd heltid kan vara okej. Men
om du ar fortidspensionerad pa deltid finns risk att
fritidsintresset likstdlls med arbete.

Forsdkringskassan vdger in fritidsaktiviteter
och ideella engagemang ndr de bedomer arbetsfor-
madgan hos personer som ar deltidssjukskrivna och
samtidigt har sjukersdttning pa deltid. Det ar tillatet
att ha en hobby, men om engagemanget kan liknas
vid ett vanligt arbete kan det komma att paverka
rdtten till sjukersdttning.

Forsdkringskassan slar dirmed in en kil i médnn-
iskors utveckling, ndr den sdger »ndu engagerar dig
for mycket« och sedan drar in ersdttningen. Den
instdllningen borde ingen kunna ha.

Att engagera sig ideellt i exempelvis en patient-
eller brukarorganisation, som RSMH, kan vara en
viktig deliatt ma bra. Det dr en véisentlig skillnad
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»Att ha en hobby borde alltid
bejakas, det bidrar ocksa till att
manniskor blir friska fortare .«

mellan en sadan fritidssysselsattning och att kunna
ta ett vanligt arbete. Fritidssysselsdttningen kan du i
hog grad sjalv paverka nér du vill utféra och i vilken
omfattning, medan ett arbete ofta har sina fasta
tider, en arbetsplats dit du forvantas komma och
arbetsuppgifter som du inte sjdlv har sd stor majlig-
het att styra 6ver. Detta dr en ganska stor fraga for
manga av vara medlemmar.

Har tycker jag att Forsakringskassans resonemang
haltar. Att kunna ha en hobby och till exempel bidra
ienideell forening borde alltid bejakas, det bidrar
ocksa till att méanniskor blir friska fortare.

Det borde aldrig kunna utgora ett hot ndr manniskor
engagerar sig pa fritiden, de ska inte behova vara
rdadda att bli avslojade for att de gor nagot som dr
berikande och som kan paverka hélsan positivt.

Det kan méjligen ocksa vara sa att meningsfulla
aktiviteter pa fritiden okar forutsattningarna for en
person att sd smaningom ldttare komma in pa den
ordinarie arbetsmarknaden. Detta borde naturligt-
vis mdnniskor fa uppmuntran till, inte jagas for.

/ Jimmie Trevett,
forbundsordférande RSMH
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FORBUNDSKANSLI

Instrumentvagen 10
126 53 Hagersten
Tel: 08-12 00 80 40
Fax: 08-772 33 61
rsmh@rsmh.se

RSMH-DISTRIKT

Varje distrikt har en eller flera
lokalféreningar. Adresser till
lokalféreningarna hittar du pa
www.rsmh.se. Du kan ocksa
kontakta distriktet dar du bor fér
mer information.

Blekinge lan

c/o Traffpunkten
Ostermansgatan 18
371 00 Karlskrona
Tel: 0455-30 52 20

Dalarnas lan
Kungsvagen 1

783 35 Sater,

Tel: 0225-515 01
info@rsmhdalarna.se

Gotlands lan

Se kontaktuppgifter vid Stockholms
an. Gotland ingar numera i RSMH:s
Stockholmsdistrikt.

Gaévleborgs lan

N Képmang. 11, 2 tr

803 11 Gavle

Tel: 026-12 26 88
rsmh_gavleborg@swipnet.se

Hallands lén

c/o Nicke Nilsson
Renvagen 13

311 41 Falkenberg

Tel: 070-57 65 809
rsmh.halland@gmail.com
www.rsmhhalland.se

Jamtland/Harjedalens lan
Lasarettsv. 21

880 50 Backe

Tel: 0624-105 55
rsmhfjallsjo@telia.com

Jonkoépings lan
Korallvagen 10 A

554 54 Jonkdping

Tel: 070-633 52 45
conny_strom@hotmail.com

Kalmar lan

c/o John De Bie
Glasbruksvagen 3

361 94 Eriksmala

Tel: 0471-332 72
john.debie@tele2.se
www.rsmhkalmarlan.se

Kronobergs lan
RSMH-Alvesta/Parlan

c/o Monika Karlsson
Maleras 3

342 52 Vislanda

Tel: 0472-154 67
rsmh.alvesta@hotmail.com

Norrbottens lan
Niemiselstation 115
955 95 Niemisel
mabjorn@hotmail.com

Skanes lan

Box 2920

212 09 Malmo

Tel: 040-18 19 36 / 0706-151 936
maths.jespersonl@comhem.se

Soédermanlands lan
Bryggargatan 11
541 45 Katrineholm
Tel: 0150-780 08

Stockholm- och Gotlands lan
Bellmansgatan 30, 3 tr

118 47 Stockholm

Tel: 08-644 62 20
info@rsmhstockholm.se
www.rsmhstockholm.se

Uppsala lan

c/o HSO

Kungsgatan 64, nb

753 18 Uppsala

Tel: 018-56 09 18
rsmhuppsala@yahoo.se

Varmlands lan

c/o RSMH Séaffle

Sjukhuset, plan 6

661 81 Saffle

Tel: 073-672 34 93
rsmh.distriktvarmland@gmail.com

Vésterbottens lan

c/o HSO, Storgatan 76
903 33 Umea

Tel: 076-11 601 73
friggo2@hotmail.com

ANNONSER:

Riksforbund, SEF.

Gemenskap ger Kamratstdd ar ett projekt mellan Riksférbundet for Social
och Mental Halsa, RSMH, och Sveriges Ensamkommandes Forening

Syftet ar att 6verfora kunskap mellan RSMH och SEF. Projektet ska utveckla
kamratstédsmodellen och anpassa den till ensamkommandes behov och
forutsattningar. Dessutom ska projektet 6ka forstaelsen for psykisk halsa och
sprida kunskap om hur andra kulturer forhaller sig till psykisk halsa. Detta
gors genom studiecirklar, forelasningar och olika aktiviteter. 2019 sprids
resultatet pa nationell niva till lokalféreningarna inom RSMH och SEF.

Folj och gilla oss pa Facebook: Gemenskap ger kamratstod

ENSAH

Kontakt:
Darko Culibrk
Projektledare

E-post: darko.culibrk@rsmh.se

Mobilnummer: 070-420 82 57
Direktnummer: 08-120 080 57

Jonas Andersson
Organisations- och studieansvarig, kontaktperson

for RSMH

E-post: j.andersson@rsmh.se

Mobilnummer: 070-420 82 43

Asif Yassir

Direktnummer: 08-120 080 43

Teamledare i Stockholm f6r SEF
E-post: asif.yassir@rsmh.se

Mujtaba Attai

Mobilnummer: 070-677 67 47

Teamledare i Skane for SEF

E-post: mujtaba.attai@rsmh.se

Marie Sjogren

Mobilnummer: 072-326 81 51

Teamledare i Skdne for RSMH

E-post: marie.sjogren@rsmh.se
Mobilnummer: 070-694 23 11
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Vasternorrlands lan
Skdnsbergsvagen 19F

856 45 Sundsvall

Tel: 070-690 6700 / 070-690 6691
rsmh@rsmhvasternorrland.se
www.rsmhvasternorrland.se

Vastmanlands lan
Surbrunnsv. 4D
Hallstahammar
ewa.welen@icloud.com
www.rsmhvastmanland.se

Vastra Gotalands léan

c/o RSMH-Géteborg/Livet
Gardshuset

Tredje Langgatan 19

413 28 Goteborg,

Tel: 031-42 37 35

Fax: 031-42 5151
rsmh.livet@comhem.se
aln@telia.com

Orebro lan

Vice ordférande
Monica Winnberg-Buhr
Tel: 0760-26 44 72
rsmh-orebro@tele2.se

Ostergétlands lan
C/o Anita Rinman
Nyckelvagen 3
599 31 Odeshog
Tel: 073-379 56 15
anita@rinmans.se

Vivill gora
arbetslivet battre
for oss med
psykisk ohalsa.

hjalpa till?

Vill du

Later det som nagot for dig?

Hor av dig till var projektledare Beatrice
pa e-post bea.ikonen@rsmh.se eller
telefon 070-662 27 58.

Ta chansen

— bestall en brukarrevision

Vill ni driva en psykiatrisk verksamhet med
basta mojliga stod? Anlita en brukarrevision:
ett unikt satt att fa fram vardefull kunskap!

BRUKARREVISION

| en brukarrevision ar det brukare som granskar, tar fram
Kontakta projektledare Isabella Canow:

isabella.canow@rsmh.se 08-12 00 80 62

fragor om verksamheten, intervjuar de som nyttjar verksam-
heten och analyserar svaren i en rapport. Arbetet gors ute-
slutande i kvalitetsforbattrande syfte. "Man fragar inte kocken

hur maten smakar, utan de som ater den.”

Fordelar med brukarrevision:

Ni far en effektiv revision, eftersom
brukare som talar med brukare far
andra svar an personalen
Ger ett inifranperspektiv om hur det
ar att leva med psykiska funktions-
hinder; en tillgang bade nar fragor
tas fram och nar svaren analyseras
+ Arbetet &r starkande bade for
brukare och personal
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Inger hopp till brukare. Att en
brukarrevisor har aterhamtat sig
gor att brukare kan ténka: "kanske
aven jag kan aterhamta mig”

Unik inblick. Verksamheten far in-
blick i bade vad de behéver forbatt-
ra och vad brukarna uppskattar.
Positiv feedback ar viktig!

Eller nagon av projektets teamledare:
Fredrik Gothnier i Stockholm:
fredrik.gothnier@rsmh.se 08-12 00 80 59

Anna Brostrém i Varmland

anna.brostrom@rsmh.se 08-12 00 80 63

Conny Allaskog i Skane

conny.allaskog@rsmh.se 08-12 00 80 54

Brukarrevisionsprojektet ar ett trearigt projekt som genomférs av RSMH
och NSPH med medel fran Arvsfonden.

£
A RNAH
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Revansch
Instrumentvagen 10

126 53 Hagersten
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