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Ny rapport: Gor om psykiatrin!
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Ensambhet:

skammas

Dags att sluta

En ldsare horde av sig och ville att vi skulle skriva
om ensamhet. Hon hade sjdlv suttit isolerad hemma,
utan mdjlighet att ta sig ut, ringt till hjdlplinjer och
gratit och lidit extremt mycket av ensamheten.
»Jag tycker inte att det &r humant att ha det pa det
har viset«, sade hon.

Det dr darfor vi gor det hdr temanumret. For vi vet
att manga med psykisk ohdlsa befinner sig i samma
sits som hon. Och manga tycker att det dr mer pinsamt
att vara ofrivilligt ensam dn att berdtta om sin psykiska
ohilsa. Tabut kring ensamhet behover brytas, och jag
hoppas detta nummer kan ge lite matnyttiga tips pa
sdtt att minska isoleringen och hitta nya vdnner.

Sjalv tycker jag att det ar hoppingivande att
forskarna kommit fram till att ytliga kontakter,
som att smaprata med nagon i mataffdren eller sdga
hej till en granne, paverkar ens hilsa nastan lika
mycket som att ha familj och vanner. Ett forsta steg
mot att kinna mer gemenskap kan alltsd vara att
bara vaga ta sig ut genom dérren och moéta forsta
béasta méanniskas blick.

Nu ska ocksa Linkdpings universitet undersoka i
en studie om sjdlvhjdlpsmetoder som bygger pa

Kognitiv beteendeterapi, KBT och dialektisk beteende
terapi, DBT, kan minska kédnslan av ensamhet.

Nu ndgot helt annat. Fran och med 2019 kommer
Revansch ut med bara fyra nummer om aret, detta pa
grund av forsamrad ekonomi hos Riksforbundet for
Social och Mental Hélsa, RSMH, pa riksniva. Men
sidantalet i varje nummer dr detsamma och vi siktar
pa att halla minst lika god kvalitet som tidigare.

Vill du kanske hjdlpa oss att 6ka intresset for
RSMH och Revansch? Just nu soker vi Revansch-
ombud! Din roll blir att ta med Revansch till exem-
pelvis vardcentraler, psykiatrimottagningar, traff-
lokaler, stédboenden, socialtjdnst, och bibliotek
for att frdga om de dr intresserade av att borja pre-
numerera pa tidningen eller om de vill annonsera
itidningen som stdd. En liten provision ges varje
gang du lyckas fa igenom en ny prenumeration eller
annons. Later det intressant? I s fall far du garna
kontakta mig pa anna.langseth@rsmbh.se eller
08-120 080 44 for mer information!

/ Anna Langseth, chefredaktor

ANNONSER:
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Christian Dahlstrém.

Ny handbok om
rattigheter inom
tvangsvarden

Ar du intagen for sz, e
tvangsvard, eller
kanner du nagon . l
som &r det? D& kan 3 R |
du ha anvandning o
fér boken »Inlast

— men inte utan -
rattigheter« som
RSMH har gett ut tillsammans med
organisationen Civil Rights Defen-
ders. Det ar en handbok om vilka
rattigheter du som tvangsvardas i
Sverige har. Handboken ar gratis
for medlemmar i RSMH. For évriga
kostar boken 50 kronor + porto.

INLAST
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| ett nytt avsnitt av podden
»Sinnessjukt« granskar forfattaren
och skribenten Christian Dahlstrém
en bok som havdar att syrad mat
starker hjarnan och kan bota olika
former av psykisk ohélsa.

Varfor ville du géra den har
granskningen?

- Det var en lyssnare som horde
av sig, som sjdlv har ADHD och ater-
kommande depressioner och som ar
allergisk mot psuedovetenskap. Hon
tyckte att forfattaren bagatelliserade
hennes svarigheter i en intervju pa
TV.

Poddare granskar
uppmarksammad halsobok

Vad kommer du fram till?

- Att det vetenskapliga underlaget
dr valdigt bristfalligt. Boken handlar
om tarmflora och ndringsfysiologi, och
det finns spar av sanning, men den in-
nehdller sa mycket fel att grundtesen
faller platt. En av faktagranskarna
visste inte att hon stod som fakta-
granskare i boken och har hoppat av
som det. Fem olika svenska forskare
anser att det inte gar att pasta myck-
et av det som hévdas i boken, for det
finns for lite forskning om det.

Podden sldapps pd www.sinnes-
sjukt.se under varen.

Anna Langseth
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Byt ensambelen!

st B o e s o VY e wd e

... per 1000 invanare tar livet
av sig i Grums i Varmland.
Det ar hogst i Sverige och
kan bero pa socioekonom-

iska faktorer, enligt Folkhalso-
myndigheten rapporterar

SVT text tv. Lagst antal
har Norsjo i Vasterbotten
med 0,24 sjalvmord per
1000 invanare.

-
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Kolla in RSMH:s
nya hemsida!

| nastan tva ar har RSMH:s forbundskansli
jobbat med en ny hemsida, och idag, den
18 februari lanseras den. Ga garna in pa
rsmh.se och mejla oss vad du tycker!

» Jag brot min isolering, fick meningsfulla
uppgifter och blev respekterad som jag var.«

FREDRIK GOTHNIER PA RSMHBLOGGEN.SE, OM VAD RSMH HAR BETYTT FOR
HONOM OCH VARFOR HAN AR MEDLEM.




En storre del av vard och lakemedel maste
nu bekostas ur patientens egna fickor.

Hojt hogkostnads-
skydd galleri ar

Nivan fér hégkostnadsskyddet i
oppenvarden hdjdes i ar med 50 kro-
nor. Det innebar att du maste betala
1150 kronor innan varden blir avgifts-
fri for resten av aret. Aven nivan for
lakemedel hojs med 50 kronor, vilket
innebar ytterligare 2 300 kronor ur
egen ficka, enligt 1177 Vardguiden.

Bra med vardplan
for aterhamtningen

Det ar viktigt med en vardplan for
att undvika vardskador i psykiatrin,
skriver Dagens Medicin. Det visar
psykiatrin i Motala som har farre
vardskador an rikssnittet, alltsa till
exempel lakemedelsskador eller att
ens psykiska maende férvarras av
bemotandet i psykiatrin. | Motala far
manga som skrivs ut fran heldygns-
varden behalla samma psykiater i
oppenvarden, och kan traffa dem
direkt efter utskrivningen. Dessutom
finns tva mobila team dit patienter
eller narstaende kan vanda sig nar det
krisar. De ger extra stod vid forsam-
ringsperioder och minskar risken for
att patienten laggs in igen.

P& andra hall ar det dock vanligt
att psykiatrin saknar vardplaner. Nar
Sveriges Kommuner och Landsting,
SKL, granskade 2 700 slumpvis utvalda
journaler inom psykiatrin visade det
sig att 78 procent av journalerna hade
kvalitetsbrister. Ofta saknades vard-
plan, enligt Dagens Medicin.

Foto: Pixabay

Psykisk

Psykisk ohdlsa orsakas ofta av arbetslos-
het, utsatthet och dalig ekonomi. Och
under senare ar mar fattiga grupper
allt sémre psykiskt, medan de rikare
mar battre. Det konstaterar Folkhalso-
myndigheten i en ny rapport.

Den ekonomiska ojamlikheten Gkar i
Sverige och har inte varit sa stor sedan
den borjade matas ar 1991, enligt Svenska
Dagbladet Ndringsliv.

Samtidigt mar de fattiga allt sdmre
psykiskt, medan de rikare mar lite bittre.
Det visar Folkhdlsomyndigheten i en ny
rapport.

- Vi har inte tittat pd om det kan finnas
ett samband med att inkomstskillnaderna

ojam

ar att inte ha arbete och
att ha svart att betala
mat och rakningar.«

har 6kat, men arbete och inkomst dr de
viktigaste forklaringarna till ojamlikhet i
psykisk ohdlsa, sdger Sara Fritzell, utredare
pa Folkhdlsomyndigheten.

Myndigheten har undersokt hur olika

likhet

»Det som har storst
betydelse for ojamlik-
heten 1 psykisk ohalsa

grupper mar psykiskt och vad som kan
paverka den psykiska hélsan, allt ifran
sexualitet, diskriminering och om du ar
fodd utomlands. Det som har storst bety-
delse for ojamlikheten i psykisk ohdlsa dr
att inte ha arbete och att ha svart att betala
mat och rdkningar.

Ju storre socioekonomisk utsatthet desto
storre risk for mildare psykiska besvar och
dven psykiatriska diagnoser. Att ha psykos
dr till exempel mycket vanligare i grupper
med lag utbildning.

Barn som mar psykiskt daligt mar ofta
dnnu samre som vuxna. Och barns psykiska
maende paverkas ofta av ekonomisk ut-
satthet, psykisk sjukdom hos fordldrarna,

blir storre i Sverige

sjdlvmord hos foraldrarna och erfarenheter
av att flytta ofta. Ju mer sadant ett barn ar
med om, desto storre risk att fa psykisk
sjukdom som vuxen.

Darfor efterfragas i rapporten satsningar
pa skolan, familjepolitik, battre arbets-
marknadspolitik for personer med psykisk
ohilsa och béttre socialt skyddsndt for de
som inte har arbete. »Atstramningspaket
sasom sparprogram och nedskdrningar i
valfarden verkar forsamra den psykiska
hilsan i befolkningen och 6ka ojamlikhe-
ten i psykisk hidlsag, star det i rapporten.
Lis gdrna RSMH:s kommentar om rappor-
ten i »Férbundsordforande har ordet« pa
sidan 21i detta nummer.

Anna Langseth

Forfattare djupdyker i de okade klyftornas konsekvenser

Den psykiska ohéalsan 6kar nar den eko-
nomiska ojamlikheten vaxer. Inte bara
hos dem som redan lever i utsatthet
utan hos hela befolkningen. Det havdar
forskarna Richard Wilkinson och Kate
Picket i sin nya bok »Den inre ojamlik-
heten«.

Den storsta salen i ABF-huset i Stockholm
dr helt fullsatt. Sorlet dr forvantansfullt.

- Véra tankar och kanslor och vart egen-
vdrde paverkas av ojamlikhet i samhallet.
Och det géller alla, sdger engelsmannen
Richard Wilkinson, som &r i Sverige for att
tala om den nya boken.

Statusangesten ar stérre pa alla inkomst-
nivaer i mer ojamlika linder, enligt Wilkin-
son. Vi oroar oss for vad andra tanker om
oss och vara sociala kontakter forsvaras.
Med storre ekonomiska skillnader blir
status och klass mer betydelsefullt. Det
materiella visar vilken plats vi har.

- En snyggare bil ar viktigare om du bor i
ett ojamlikt samhalle, sdger Wilkinson.

Stresshormoner paverkas av hot mot
sjdlvkanslan och sociala hot dr det som ger
oss allra mest stress. Angest och depression

kan relateras till kdnslor av underldgsen-
het. Men ocksa schizofreni dr vanligare

i ojamlika samhallen, menar Wilkinson,
som dr professor i social epidemiologi.

| boken »Jamlikhetsanden« fran 2009,
framforde Wilkinson och Kate Picket att
ojamlikhet dr den variabel som har storst
genomslag pd allt fran tondrsgraviditeter,
hur manga som sitter i fangelse och resul-
tatiskolan till psykisk ohélsa. Forfattarna
fick viss kritik for sitt urval av lander men
kompletterade snabbt och kritiken tyst-
nade. En del har ocksa undrat 6ver om
orsakssambanden var tillrackligt veten-
skapligt bevisade. Mycket psykisk ohdlsa
i en befolkning kan ju ocksa 6ka inkomst-
skillnaderna i fall denna grupp har svart
att forsorja sig.

Boken blev hur som helst mycket popu-
lar och har anvénts flitigt i debatten om
okade inkomstskillnader.

- Visst behover vi mer psykvard, men det
ar viktigare att forsta vad ojamlikhet gor
med oss och vad som forvadrrar problemen,
sdager Wilkinson.

Anna Fredriksson

Revansch nummer 1, 2019

Richard Wilkinson och Kate Picket anser att det &r viktigare att diskutera den psykiska ohélsan som ett
folkhalsoproblem, an att diskutera individuella skillnader i genetik, barndomsupplevelser eller bemétande
i skolan.
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Ny rapport
sagar statens
styrning av
psykiatrin

De senaste tio aren har olika reger-
ingar satsat 6ver 10 miljarder kronor
for att mota den psykiska ohélsan

i grind. Men har dessa skattepengar
fatt effekt? Vi vet inte, skriver
Kerstin Evelius, avgaende nationell
samordnare inom omradet psykisk
ohilsa i en ny utredning.

Effekten av statens satsningar gar inte
att méta. Dessutom har regeringarna
gjort for mycket punktinsatser, anser
Kerstin Evelius. Dessa har saknat
helhetsperspektiv. I samsta fall har

en atgard pa ett stdlle orsakat ett nytt
problem pa ett annat hall.

Den psykiska ohdlsan maste fa 6kad
uppmadrksambhet, star det i utredningen.
Istéllet for punktsatsningar efterfragar
Kerstin Evelius en langsiktig tioars-
strategi, dar malet ska vara att samhallet
skapar forutsdttningar for en jamlik
psykisk hélsa och okat psykiskt vdlbe-
finnande. Ett exempel dér det behovs ett
helhetsperspektiv dr sjukforsakringen,
skriver hon i en debattartikel i SvD.

Hon vill att psykisk hélsa ska bli ett
eget politikomrade, att runt tjugo myn-
digheter borjar samarbeta, och att Folk-
hdlsomyndigheten ska styra det arbetet
och verkstilla regeringens politik.

Staten ska dgna sig at sddant som den
dr bra p3, till exempel lagstiftning, tillsyn
och bidra med analys och kunskap.

Hon efterfragar ocksa ett mycket
storre patient- och brukarperspektiv.
For att detta ska ga att madta vill hon att
Myndigheten for vard- och omsorgs-
analys, tar fram tydliga kvalitetsmatt
tillsammans med brukarorganisationer
med flera.

Anna Langseth



Skadespelaren Tina Leijjonberg:

Tina Leijonberg slog igenom som skadespelare 1 TV-serien
Tre Kronor och som programledare for Sondagsoppet.

Men pa senare ar har hon dragit sig undan fran stralkastarljuset.
Orsaken: En nara anhorig borjade missbruka och Tina har

fatt aterkommande depressioner.

Gransen mellan nedstamdhet och depression kan
vara flytande, men for Tina var det ingen tvekan om
att hon hade drabbats av det sistndmnda ndr hon for
nagra vintrar sedan brakade ihop fullstandigt.

-Jag klarade inte av att jobba. Det var jobbigt
hemma. Jag kom inte ihdg saker. Ingenting var roligt.
Allt var skitjobbigt. Typiskt for en depression, konsta-
terar Tina, som under en lingre tid hade sett en ndra
anhorig - har i Revansch kallad Erik - ga ner sig i ett
blandmissbruk.

Till f6ljd av depressionen har Tina fatt kroppsliga
symtom. Hon dr orkeslds och mager. Sa sent som ett
par dagar innan den hdr intervjun gjordes blev hon
uppringd av en ldkare som hade provsvar att berdtta
om. Provsvaren visade varken tecken pa ms eller dia-
betes. Domningarna som Tina den senaste tiden haft
ihander och fotter var i stillet ett symtom pa den
svara oro som plagat henne, sa lakaren.

Tina berattar att Erik i perioder hallit sig borta fran
alkoholen och drogerna. Da har Tina matt forhallan-
devis bra. Andra perioder - nér Erik varit i daligt skick
- har hon knappt orkat ga utanfor dorren. Foljakt-
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ligen har hon de senaste dren bara gjort enstaka
framtradanden i strdlkastarljuset. Vissa manader
har hon stamplat, andra manader har hon varit
sjukskriven.

-1 daliga perioder har jag social panik. Da far jag
jattesvart att vara bland folk. Jag far tvinga mig ut
pa promenader. Saker som att ga i ett varuhus och
att dta mat pa krogen blir jdttejobbiga, sdger hon.

Tina tystnar nagra sekunder.

- Och sa far jag derealisation, ett slags forandrat
medvetandetillstdnd. Det dr otdckt. I vanliga fall
kdnner jag att jag ar jag, men nar det har slar till
upplever jag att jag dr utanfor mig sjilv. Jag blir en
betraktare.

Pagar det korta stunder?

- Det kan pagd en hel dag. Och sa blir jag oerhort
ljus- och ljudkédnslig. Jag far sédga till folk att de
maste ddmpa sig, sdger Tina Leijonberg.

Eftersom depressionen sa tydligt hinger samman
med Eriks problematik har Tina valt att avsta me-
diciner. Ddremot gor hon regelbundna besok pa
Al-Anon - en grupp for anhoriga till alkoholister.

Foto: Nicklas Thegerstrom

»Allt jag har gatt igenom

Fakta:

sina hemmagjorda dockor
som hon arbetar med nar

Alder: 564r.
Familj: Fastmannen
Jonny, 43, sonen

husdjur, ormen Bella, far
henne att slappna av.

Theo, 21, boaormen
Bella och spindeln
Ake.

Bor: Lagenhet i
Hagersten, Stock-
holm.

Gor: Skadespelar
och sjunger.
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har gjort mig valdigt rak och
okonfliktradd. Jag sager som
det ar«, sager Tina, har bland

hon mar daligt. Aven hennes

- Inget hjdlper mig sa bra som detta! Al-Anon ar
fantastiskt, finns 6ver hela landet och kostar ingen-
ting, forklarar Tina.

Hon har ett digert skadespelar-cv men berdttar
att kombinationen depression och teater inte dr den
bésta.

-Iden hdr branschen ska man jamt vara sa javla

glad - om du inte dr man. Da far du ma hur som
helst och hur lange som helst. Det finns inte samma
forstaelse for kvinnor. Vi sorteras bort. Kvinnor ar
inte sd javla kaxiga i den har branschen. Vi lever i ett
patriarkat, en mansvarld.

Tina ar 6ppen med sin depression och tycker att
vanner och bekanta bemoéter henne vil. Visserligen
far hon emellanat hora opassande kommentarer
sasom »ryck upp dig« och »du som dr sd stark«, men
Tina valjer att fokusera pa manniskor som gor henne
gott.

- Ar det ndgon som inte accepterar mig s3 r det
den personens val. Jag sdger som vi gor pa Al-Anon:
»Du har alltid ett eget val«. Alla har ju det. Ett val.
Aven den som missbrukar! Jag kan inte vilja it ndgon

annan. Det far den gora sjdlv, sdger Tina Leijon-
berg.

Insikten har fatt henne att dndra forhdllnings-
satt till Erik. Mdnga ganger har hon stddat upp
efter hans destruktiviteter, men det tdnker hon
inte fortsatta med.

- For sju veckor sedan hittade jag honom med
svara kramper efter en 6verdos tabletter. En vidrig
syn. Sedan dess har han fatt bo pa annan ort.

Tina spricker upp i ett forsiktigt leende. Aven om
det inte finns nagra garantier for en problemfri
framtid, ser hon ljusglimtar.

- Vi tog en fika igdr, han och jag. D3 hade vi allt-
sd inte setts pd sju veckor och han hade hallit sig
ren. Han sag frisk ut. Stark. Jag blev sa glad! Det
verkar som han forstar att han maste gora sitt val
nu. Jag accepterar inte att han tar ett till aterfall.
Da kan vi inte ses mer. Det dr mitt val, sdger Tina
Leijonberg.

Ola Lagerstrom
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Tema: Ensamhet

Ensam
ar inte
stark

Ensamhet ar farligare fOr halsan an rokning
och stillasittande, visar ny forskning. Men det
finns satt att fa gemenskap, aven for personer
med psykisk ohalsa som ofta ar ensammare

an andra grupper.

Manga personer med ldngvarig psykisk
ohilsa dr ensamma. Det kan handla om

att inte orka umgas med andra personer
under perioder, att man saknar energi eller
har fullt upp med att bara hélla ihop sig sjalv
som individ. Andra beskriver att de sdger
upp kontakten med familj och vdnner,
eftersom dessa har forsamrat ens psykiska
hélsa. Vanner kan ocksa forsvinna for att de
inte forstar vad som hdnder med en ndr man
mar daligt. Dessutom &r det inte ovanligt
att personer med ldngvarig psykisk ohdlsa
saknar de sjdlvklara sammanhang som
Ionearbete innebdr. Det kommer fram nér
19 personer med svar psykisk ohdlsa inter-

vjuas i studien »Aloneness and loneliness
- persons with severe mental illness and
experience of being alone«.

Ytterligare en person i samma studie
beskriver hur hon kdnner sig bortvald, och
tycker det dr jobbigt att hela tiden vara den
som tar kontakt. En annan att den knapra
ekonomin gor att hon kédnner sig inlast i
lagenheten eftersom hon inte kan ga ut pa
pubar och restauranger.

Att vara ofrivilligt ensam under lang tid kan
forvarra den psykiska ohdlsan. Dessutom

okar ensamhet risken for att do i fortid. Det
har forskarna misstankt under flera ar, —>
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Fortsattning fran féregaende sida:

»Att vara ofrivilligt
ensam under lang

tid kan forvarra den
psykiska ohalsan.«

men nya studier visar att risken till och
med dr storre dn for den som roker eller dr
stillasittande. Orsaken tros vara att mann-
iskan sedan lang tid tillbaks 6verlevt faror
tack vare att gruppen har samarbetat med
varandra ndr man mott rovdjur eller andra
hot. Den som d& hamnar utanfor drabbas
av stark stress - en stress som ska fungera
som en varningssignal.

- Kénslan ska motivera oss att ta kontakt
med andra, sager Julianne Holt-Lunstad,
psykologiprofessor vid Brigham Young
University i Utah, USA, till Svenska Dagbla-
det i en artikel fran november forra aret.

Det som hdnder vid stresspaslag dr att
hjdrnan tror att vi dr utsatta for fysiskt hot
och hormonerna ger samma blodkarls-
sammandragning som da, vilket 6kar risken
for hjartinfarkt och stroke, enligt Peter
Strang, professor i Palliativ medicin vid
Stockholms Sjukhem, i samma artikel.

Men det galler att skilja mellan olika
typer av ensamhet. All ensamhet behover
inte vara dalig. Avskildheten kan ocksa ge
envila, vara ett satt att samla tankarna och
hitta kraft. En del manniskor har stérre
behov av att vara sjdlva dn andra.

Den existentiella ensamheten d andra
sidan kdnner de flesta enbart ndr de fods
och dor. Det handlar om insikten om att
madnniskan pa sdtt och vis lever sitt liv helt
sjdlv hir pd jorden.

I'sin forskning om ensamhet mater
Julianne Holt-Lunstad tre aspekter av
manniskors relationer - huruvida sociala
natverk existerar (struktur), i vilken grad
de ger stod och tillhorighet (funktion) och
hur bra vi mar i dem (kvalitet). Alla har
visat sig ha en stark paverkan pa hilsan.

Anna Langseth
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Henrik Lindquist vill soka kontakt med dataspelsforetag for att tillsammans utforma dataspel som skulle
kunna locka ut hemmasittare.

Sa kan du bryta ensamheten

Att vara offrivilligt ensam under lang tid
kan leda till ett nastan kroniskt tillstand
av daligt sjalvfortroende och att kanna
sig kritisk mot andra. Men det finns
satt att komma ur ensamheten.

grannar eller personal i matbutiken. Dessa
till synes ytliga kontakter betyder mycket
mer for den fysiska halsan an vad man
tidigare trott, nastan lika mycket som att ha
familj och vanner, enligt Julianne Holt-
Lunstads meta-analys som namns i den
1. Strack ut en hand langre artikeln ovan.
Ta forsta steget till kontakt genom att
halsa, smaprata och ha 6gonkontakt
med andra manniskor, till exempel

2. Gor en handlingsplan
Fundera ut sammanhang dar du kan goéra

Revansch nummer 1, 2019

»Onlinekontakter gjorde
att jag vagade ta mig ut«

Henrik Lindquist var sa ensam att han
googlade pa »sjalvmord«. Men istallet
hittade han en grupp fér deprimerade
och liarde kdnna nya manniskor. Nu vill
han hjalpa andra att bryta sin isolering.

— Kontakter online genom dataspel
kan vara forsta steget, sager han.

Henrik Lindquist ar ofta pa Métesplats 25
iHaninge, en trafflokal som riktar sig till
hemmasittare. Hér finns den grupp som
han hoppas kunna hjilpa, for han vet sjdlv
hur det dr att vara helt isolerad.

- Jag har egentligen alltid kdnt mig
ensam, sdger Henrik Lindquist.

Hemma var hans mamma deprimerad
och broderna splittrades. I skolan blev han
utfryst och psykiskt mobbad. Som vuxen
jobbade han med telemarketing. Men runt
ar 2000 holl han pd att forlora all trygghet.
Hans pappa gick bort, tjejen gjorde slut, en
av bréderna missbrukade och blev hemlgs.
Samtidigt skedde omorganisation pa jobbet
och arbetsbordan 6kade. Tre ar senare var
utbrandheten ett faktum.

Pa jobbet hade Henrik haft en kollega
som han kunde prata med. Men nu blev
han helt isolerad. Han kunde sitta hemma
i manader utan kontakt med nagon. Till

slut mddde han sa daligt att han funderade
pa att ta sitt liv.

Men det blev vindpunkten. For nar han
googlade pa »sjalvmorde« hittade han istéllet
en grupp pa natet for andra deprimerade.
Han borjade chatta med en tjej ddr, och
efter nagra manader vagade han forsoka
ses i verkligheten.

- Jag var valdigt isolerad, rdadd och
paranoid. Men jag utformade min egna
Kognitiva beteendeterapi for att ta mig
ut. Jag tog myrsteg. Ibland behovdes det
babymyrsteg, siger Henrik Lindquist.

Ofta var det sd jobbigt att tréffa folk att han
avbokade motena i sista stund, men bland
de andra deprimerade fanns forstaelse.

Sakta men sdkert lyckades han bryta sin

isolering och vagade ta kontakt med fler
manniskor pa andra sajter. Han tackade
aven ja till en skaparkurs som kommunen
erbjod som sysselsattning, vilket ledde till
att han vagade halla i skulpturworkshops
- just for att han ville ha médnniskor runt
omkring sig.

Nu hoppas Henrik Lindquist kunna hjilpa
andra ensamma att bryta sin isolering. Han
vet av egen erfarenhet att mdnga spelar
dataspel online - alltsa spel ddr man sitter
uppkopplade mot varandra i realtid. Skolan
och fordldrar tror ofta att det ar sjdlva spelan-
det som gor att hemmasittare inte tar sig ut.
Men Henrik vill istdllet vinda pa det och
fanga upp det intresse och de kontakter som
folk redan har ndr de spelar med varandra
over ndtet. Hans drom dr att fa till ett samar-
bete mellan dataspelsforetag och motes-
platser for personer med psykisk ohdlsa,

sd att befintliga spel skulle kunna vidare-
utvecklas och kopplas till aktiviteter i
verkligheten, som att ga pa promenader
eller att fika.

- Onlinekontakter gjorde att jag sjdlv
vagade ta mig ut, sd jag vet att det skulle
fungera, sdger Henrik Lindquist.

Anna Langseth

fyra steg mot ett mer socialt liv

nagot som du tycker om och samtidigt
traffa nya manniskor. Det kan vara en bok-
cirkel, en kor eller att jobba som volontar
med nagot du brinner for, till exempel i
en ideell organisation eller med djur.

3. Urval

Valj vilka du vill bli van med och forsok
kanna av ifall de ocksa verkar intresserade
av att umgas. Tricket ar att forsdka vara
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nagorlunda lugn och narvarande for att
kunna tolka signalerna ratt. Det viktiga ar
inte att ha manga vanner utan relationer
dar ni bada far utbyte av varandra.

4. Forvanta dig det basta

Utga fran att manniskor omkring dig vill
dig val. Tank inte »Mina slaktingar bjod
bara in mig for att vara snalla. De vill nog
egentligen inte, darfér tackar jag nej.«

Utga fran att de bjuder in dig for att de
faktiskt vill traffa dig. Och om nagra du
kanner traffar varandra utan att fraga dig
— ta det inte personligt. Det kan handa
att de brukar gora nagot sarskilt tillsam-
mans just de tva, men vill ses en annan

gang.
Kalla: Handlingsplanen EASE som utformats

av den amerikanske socialpsykologen John T.
Cacioppo.
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Sa kan insatser Hemmasittaren som hittade ratt

fran samhallet
bryta ensamheten

Gemenskap pa recept och en ensamhets-
minister. Det skulle minska isoleringen
enligt Kristdemokraterna och Liberalerna.
Men de gldommer att ensamheten for per-
soner med psykisk ohélsa ofta orsakas
av fattigdom, sager forskaren Gunnel
Andersson.

Inspirerade av Storbritannien har bade
Kristdemokraterna och Liberalerna kommit
med forslag som de menar skulle mota en-
samheten i grind. Men deras atgarder tar
sikte pa dldre manniskors isolering. For vi har
gdrna bilden av att det dr dldre som kdnner
sig mest ensamma. Men kidnslan av ensam-
het dr vanligast hos unga*. Annan forskning
pekar pa att ensamhet ocksa ar stor for
personer 6ver 75 ar liksom nyanldnda.

Det hdr dr ganska komplexa fragor, menar
Gunnel Andersson som &r forskningsledare
vid FoU Sodert6rn och studerat psykiskt funk-
tionsnedsattas vardagsliv och boendestod.

- Det finns en stereotyp bild av médnniskor
med psykisk ohilsa, att de dr socialt ofor-
mogna pa grund av sina psykiska problem.
Mycket samhallsvetenskaplig forskning har
slagit hdl pa det. Det finns en rad vdgar in
i ensamhet, som stigmatisering och brist
pa sociala sammanhang. En del har ocksa
ett rikt socialt liv &ven om man i perioder
sjdlv behover dra sig undan for att orka,
sdger hon.

Gunnel har svart att se att forslagen fran
L och kD om fler kollektivboenden, att
satsa mer pa civilsamhallet, infora sociala
lotsar och sdrskilda vardkontakter, skulle
komma tillrdtta med de grundldggande,
strukturella problemen.

- Forskning visar att fattigdom ar en
viktig orsak bakom bristen pa sociala sam-
manhang. Och manga med psykisk ohélsa
dr fattiga hela livet. Det dr i princip bara pa
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»Forskning visar att fattig-
dom ar en viktig orsak

bakom bristen pa sociala
sammanhang .«

biblioteket och i kyrkan du dr vilkommen
utan att det kostar, sager hon.
Socialtjansten och sarskilt boendestodet
ser Gunnel Andersson som valdigt viktigt.
Med boendesttdjaren kan det bli en bety-
delsefull relation som lindrar ensamhet
och skapar vdgar till ett socialt liv.
- Vissa kommuner forsoker renodla
till ndgot mera praktiskt och tillsitter en
kontaktperson. Det dr inget fel, men man
missar boendestodets sociala betydelse,
sager hon.

Anna Rosenhall som dr medlem i RSMH
haller med om att det ibland kan fungera bra
med avlonade stodpersoner, men anser att
de aldrig kan ersdtta omsesidiga relationer.

- Och sddana dr helt livsviktiga for att
vi ska md bra. Vi har byggt ett samhille
ddr det dr lite fult att vara beroende av
andra medmanniskor. Alternativet att
vara beroende bara av myndigheter ar inte
alltid battre, i synnerhet inte i en tid da
de successivt monteras ned. Det behovs
nytdnkande, sdger hon.

Till exempel tycker Anna Rosenhall att
socialtjansten oftare borde titta pa vilka
kontakter en person redan har och som
skulle kunna ga att blasa liv i.

- Kanske med hjilp av extra pengar till
en biobiljett eller en kurs. For det kostar
dven att umgas frivilligt, sdger hon.

Anna Fredriksson & Anna Langseth

* Bland annat en studie av Lars Tornstam fran
Sociologiska Institutionen vid Uppsala Universitet.

Har ar forslagen
fran olika hall:

Kristdemokraterna:

¢ Rusta elevhalsan langsiktigt

¢ Sociala lotsar - finns i Storbritannien.
Personer ute i samhallet som ar
volontarer for att uppmarksamma
andra som verkar ensamma for
att sedan lotsa dem vidare sa att
de kan fa en vardkontakt som fatt
sarskild utbildning i att ge stéd.

+ Gemenskap pa recept.

* Bygg kollektivboenden.

« Satsa mer pa civilsamhallet och
stotta foreningslivet.

« Aterinfér gavoskatteavdraget.

+ Gemenskap som mervarde vid
offentliga upphandlingar.

¢ Intradesjobb fér nyanlanda.

* Mer forskning och ensamhets-
fragor som en ministerfraga.

Liberalerna:

* Bygg kollektivboenden.

« Satsa mer pa civilsamhallet och
stotta foreningslivet.

¢ Metodutveckling fér att upptacka
och hjalpa dem som ar isolerade.

« Satsa mer pa forskning om ensam-
het och skapa en nationell strategi
fér att minska ensamheten.

o Tillsatt en ensamhetsminister.

e Djurivard och omsorg.

Gunnel Andersson, forskningsledare

FoU Sodertorn:

¢ Minska fattigdomen.

* Boendestdd for bade praktiskt
och socialt stod.

« Kommunens sysselsattningsverk-
samheter kan vara den avgdrande
skillnaden fér nagons sociala liv.

Mental Health Foundation, engelsk

valgorenhetsstiftelse for psykisk héalsa:

« Psykologer/psykiatrin behdver
fraga om ensamhet. Kan vara pin-
sammare att prata om an om den
psykiska ohalsan.

« Politik som uppmuntrar grannar
att lara kanna varandra.

* Bostader som inte isolerar man-
niskor och som later barn leka.

« Inféra lektioner i skolan som bygger
upp barnens motstandskraft.

o Fler férslag som finns att lasa i
rapporten »The lonely society?«
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Sam Darvish var hemmasittande under
langa perioder. Forst efter att ha bytt
skola flera ganger fick han ratt stod och
laser nu till jurist.

— Skolorna maste veta vad de ska gora
och agera snabbt sa fort en elev har
franvaro, sager han.

Redan i mellan- och hogstadiet kunde
Sam Darvish vara hemma flera veckor i rad.

- Det var tufft i skolan, en del mobbning
och jag hamnade efter i skolarbetet.

Men skolan reagerade inte. Idag tdnker
han att ingen visste vad de skulle gora, vilka
metoder de skulle anvinda. Sa alla bara
undvek att folja upp. Ansvaret hamnade pa
Sam och hans fordldrar.

Betygen blev dnda okej och det var dags
for gymnasiet. Sam borjade pa en skola, bytte
till en annan. Efter en manad tog det stopp.
Han isolerade sig hemma hela ldsaret.

-Jag sov, at, spelade tv-spel. En gang i
veckan gick jag till en kyrka och trdffade en
pastor. Ibland blev det for jobbigt att vara
utanfor huset, da kom pastorn hem till mig.

Han sokte in igen, tankte att det gick att
tacka nej. Efter tva forsok hittade Sam
Darvish ratt. Han kom in pd en helt vanlig
gymnasieskola, fast vdldigt liten.

- Den hade ocksa sina brister men just
att ta hand om hemmasittande var de duk-
tiga pa. Att jag fick extra tid med mentorn
blev vildigt viktigt.

Foto: Jennie Kumlin

Sam Darvish vill anvanda sina erfarenheter for att hjalpa andra hemmasittare: »Det kan bli som fér mig,
att det blir en vandning.«

Sam fick hjdlp med planering men ocksa
med motivationen.

- Mentorn fick mig att forsta varfor jag
skulle komma till skolan.

Vid den hér tiden hade Sam svart att tala
infor andra och fick gora muntliga prov
bara infor ldraren. Han gjorde skriftliga
prov i en lugnare miljo.

- Jag hade glomt bort mycket och kom-
mit ur studierutinerna. Jag fick verkligen
utnyttja lektionerna och ta hjilp av larar-
na, men det gick battre och battre.

Stod som kan underlatta ensamheten:

Personer med psykisk funktionsned-
sattning som vill fa hjalp i vardagen
och minska ensamheten kan beviljas
stéd av kommunen:

Ledsagare kan hjalpa en att till exempel
besoka vanner, ga en kurs, komma ut
pa promenad och gora andra fritids-
aktiviteter. | praktiken tycks det vara

fa med psykisk funktionsnedsattning
som far ledsagare, trots att den finns
med i Socialtjanstlagen och LSS.
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Kontaktperson ar till for den som ibland
vill traéffa en vanlig medmanniska fér att
till exempel fika eller ga pa bio tillsammans.
Kontakta din kommun for att ansoka. Inom
psykiatrin finns ocksa kontaktpersoner,
men de ska framst vara ens kontakt dar.
Kontaktperson ar kostnadsfri.

Boendestodjare stodjer en i att planera,
genomfdra och att vara delaktig i vardags-
sysslor. En boendestodjare kan ocksa
hjalpa till vid kontakter med myndigheter,

Idag laser Sam juridik pa universitet, drom-
mer om framtiden och vill anvdnda sina
erfarenheter for att hjalpa andra. 5 500 barn
ar enligt scB hemma fran skolan helt i
perioder, 18 000 barn berdknas ha en fran-
varo pa minst 20 procent.

- Skolan maste forandras, barn och forild-
rar far inte ge upp. For mig var det viktigt att
skolan gav stéd. Men min gléd att kimpa
vidare hade jag inte haft utan min tro. Den
fick jag under min tid som hemmasittande.

Anna Fredriksson

vard- och omsorg och félja med till
aktiviteter.

Stédperson har du ratt till om du vardas
enligt lagen om psykiatrisk tvangsvard,
och ges via landstinget/regionen. Denna
kan hjalpa dig att ta tillvara dina rattig-
heter. En stddperson kan efter vardtiden
overga till att bli kontaktperson.

Kalla: »Kvalitet pa dina villkor«, som ges ut av
RSMH samt Kunskapsguiden.
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Tema: Ensamhet

| lokalféreningen RSMH Skogsstjarnan i Karlstad stottar de varandra att tanka pa vad de sjalva kan gora for att ma bra, sdsom att ata, sova, vara ute och
promenera i skogen. Har Marlén, Millan Gullfeldt och Johan Larsson.

»V1 ger varandra endorfin

| princip alla medlemmar i RSMH:s
lokalférening Skogsstjarnan har egen
erfarenhet av psykisk ohalsa. Det ar
grunden till gemenskapen.

— Att bryta ensamheten ar det vi
jobbar mest med, sager Millan Gullfeldt,
ordférande.

Manga medlemmar i foreningen har
vuxit som méanniskor under aren. Fran
att ha varit helt isolerade hemma har en
del senare vagat foreldsa om sin psykiska
ohilsa.

Marlén var valdigt inatvand tidigare.

-Jag kdnde mig ganska ensam, for jag
visste inte att det fanns andra som ocksa
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hade haft djupa depressioner. Det betyder
jattemycket att tréffa folk som vet hur det
ar. Att gd med i foreningen dr det basta jag
har gjort, sdger hon.

Numera vagar hon prata om sin psykiska
ohilsa och har blivit utatriktad.

- Det dr som natt och dag. Och hon dren
stjdrna pa att ge forstaelse, siger Millan
Gullfeldt som har kdnt Marlén sedan hon
kom till féreningen och sjalv fatt stod av
henne.

Aven Johan Larsson har gjort en resa.
Iborjan var han valdigt osdker pa andra.
Om en bekant inte hilsade nir de gick forbi
varandra trodde han genast att personen

var arg pd honom eller att han hade gjort
nagot fel. Men genom att bolla sadana
grubblerier kunde han se situationerna ur
nya synvinklar. Var han fortfarande osaker
fragade han den det bertrde, och fick da
ofta veta att hen bara hade gatt i sina egna
tankar.

- Sjalvfortroendet har blivit béttre. Jag
har blivit starkt av att umgas med andra i
foreningen, sager han.

Nar nagon av de 20 medlemmarna i
Skogsstjdarnan inte hors av pa ett tag eller
verkar ma daligt, ringer de upp for att kolla
hur hen mar. I perioder blir det telefon-
samtal pd fem, tio minuter varje dag. De

Revansch nummer 1, 2019

Foto: Claes Olsson

Sa behaller
du vanner

En lyckad vanskapsrelation kraver
att du ar delaktig. Har ar nagra
forslag pa hur du kan gynna dina
kontakter:

» Hall kontakten. Svara i telefonen,
pa e-post och pa inbjudningar
till saker, sa att folk forstar att du
bryr dig om dem.

» Tavla inte. Var glad istallet for
avundsjuk om en van lyckas
med nagot.

» Var en god lyssnare. Lyssna pa
dina vanner nar de pratar. Forsék
forsta vad som ar viktigt for dem.

 Ligg inte pa for mycket. Var for-
siktig och overds inte dina vanner
och familj med telefonsamtal och
e-post. Spara de tillfallena till nar
du verkligen behéver dem.

Uppskatta dina vanner och din

familj. Ta dig tid att tacka dem och

férklara hur mycket de betyder
for dig.

Ge tillbaka. Var tillganglig nar

vanner eller familj behdver stod.
Kalla: Mayo Clinic, USA

Yamarx«

aker hem till dem som har isolerat sig,
foljer med medlemmar till psykakuten
och till m6ten med myndighetspersoner,
sasom Arbetsformedlingen och Forsak-
ringskassan. De hjdlper dven till att formedla
kontakt ndr de marker att ndgon skulle
behova mer stod frdn kommunen, fa en
Samordnad Individuell Plan, s1p, eller
komma i kontakt med funktionen person-
ligt ombud.

- Men vi fyller ocksd pa energin med kul
aktiviteter. Dessutom kramas vi mycket.
Gédrna i minst 20-30 sekunder sd att man
far endorfiner, siger Millan och skrattar.

Anna Langseth
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Tema: Ensamhet

Pa Verkstan samlas
goda vanner och
nya bekantskaper

Sacariaz Jagermeister har fatt manga
nya vanner genom Verkstan, RSMH:s
lokalférening i Uppsala. Det galler aven
Greger Eriksson, som saknade kompisar
nastan helt tidigare.

— Det ér ett helt nytt liv, sdger han.

Alldeles intill jdrnvagen i centrala Uppsala
ligger en gammal vacker bygdegard fran
1800-talet. Inomhus brinner en eld i den
Oppna spisen och det luktar som i en stuga
palandet.

Hir sitter Greger Eriksson i en av sofforna
och spelar gitarr. Han dr anstélld pa lokal-
foreningen och har varit aktiv sedan 12 ar
tillbaka pa olika satt.

- Sd gott som alla mina vanner och be-
kanta har koppling till Verkstan, sager han.

Men innan dess var livet helt annorlun-
da. Greger Eriksson hade pluggat fysik pa

Sacariaz brukar bland annat ga till »Oppen scen«
som anordnas pa Verkstan och dar upptrada
genom att spela piano eller snacka.

Foto: Anna Langseth

universitetet under flera ar och jobbade
med elektronspektroskopi. Men han kiande
att han inte dog eller kunde leva upp till
sina egna och andras krav.

- Jag forsokte leva Svenssonliv, passa
in och prestera, men det gick inte sa bra,
sdger han.

De enda ménniskor han trédffade var
kollegorna pa jobbet. Annars bestod livet
av att arbeta, dta och sova. Mer orkade

han inte. Till slut gick han in i vdggen och
tog kontakt med psykiatrin. Av en slump
larde han kdnna ett original, som bodde pa
husbat och levde lite alternativt. Kompisen
bjod med Greger till en musikfestival ute
itradgarden pa Verkstan, och hdr hittade
han sitt sammanhang.

- Det blev som ett nytt liv. Har far jag
traffa mycket folk och ménga av de vanner
jag umgas med pa fritiden d4r medlemmar.
Flera ndra vdnner har jag trdffat genom
Verkstan, sdger han.

Alldeles intill honom sitter Sacariaz som
kallar sig Jagermeister i efternamn. Sedan
elva ar tillbaks kommer han hit flera
ganger i veckan och har ocksa fatt manga
nya vanner.

- Det dr svart att saga hur manga, det ar
vél en 20-30 stycken, personer fran olika
nationer och dldrar, sager han.

Tidigare hdngde han med punkare, men
i den gruppen blev det mycket alkohol och
droger. Har ar det lugnare och drogfritt.
Dessutom har manga, liksom han sjilv,
erfarenhet av psykisk ohdlsa. Det leder till
intressanta samtal.

- Vi bygger pa en bittre varld hdr, daven
om vi ibland har konflikter, siger han.

Anna Langseth
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Fa som lever
isolerat i Geel

| den belgiska staden Geel kan
personer med psykisk ohalsa ansdka
om att fa bo hos en familj. Boendet
raknas inte som terapi, men har hyl-
lats av psykiatrer varlden over for att
manniskorna mar battre av att leva

i en karleksfull miljo, slipper sepa-
reras fran resten av samhallet och
inte behandlas som patienter, enligt
en artikel i den brittiska tidningen
Independent.

Otrygg anknytning
—ensam som vuxen

Personer med otrygg barndom
kanner sig ofta ensamma som vuxna.
Otryggheten kan bero pa trauman,
att man som barn har fatt otillrackligt
stod eller haft foraldrar som har varit
harda och kritiska i sin barnuppfostran,
enligt rapporten »The lonley society«
av Mental Health Foundation, en
engelsk valgoérenhetsstiftelse. En
liknande slutsats dras i en studie av
forskaren Lars Tornstam med flera
fran Uppsala universitet. Dar fram-
kommer att deltagarna i studien
som hade haft svart att fa vanner
som barn, eller svart att etablera
kontakt med det motsatta kdnet,
rapporterade mer och intensivare
ensamhetskanslor i vuxen alder. Aven
om dessa vuxna var ssmmanboende
kande de en storre »inre ensamhet«
an andra.

Stottecenter
ger akut stod

Kanner du dig akut ensam? Da kan
du vanda sig till »Stottecenter, i
varje fall om du bor i Hassleholm i
Skane. Det har 6ppet dygnet runt,
alla dagar i veckan och ar till for
personer med psykisk ohalsa som
kanner behov av manskligt stéd. De
har aven sa kallat Sviktboende.
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Tema: Ensamhet

Aterhimtad — tack vare nitverk och strategier

Ensamheten gar som en réd trad genom
Malin Mentzers liv. Som barn hinde det
att hon vaknade hemma utan att veta
var mamman hade tagit vagen. Och som
vuxen hamnade hon i en psykisk kris och
blev hemlés. Men tack vare strategiskt
tank och néatverk reste hon sig och har
idag man, barn och barnbarn.

— Men jag saknar fortfarande att ha
en kvinnlig van. Dar har jag inte knackt
koden, sager Malin.

Malin vaxte upp med en ensamstdende
mamma som madde psykiskt daligt, och
dessutom skaffade sig pojkvdanner som
drack och begick 6vergrepp pa Malin. Hon
forstod tidigt att det inte gick att berdtta om
hur det var hemma, ingen skulle forsta.
Och skammen var for stor.

- Oavsett om du har egen psykisk ohdlsa
eller dr anhorig blir hela familjen ensam.
Dels for att du har saker att dolja, dels for
att du inte blir forstadd och inte kan relatera
till andra, siger Malin Mentzer, fore detta
Widerlov.

Flera gdnger var hennes mamma borta
ndr hon vaknade pa morgonen. Da hade
mamman under natten lagts in i heldygns-
varden, och kunde vara borta i manader.

Trots den svara uppvaxten lyckades Malin
skaffa sig ett »normalt« liv. Hon trdffade en
man, bildade familj, startade ett bokforlag
och holl foreldsningar. Allt sdg ljust ut -
fram tills mannen tréffade en annan.

Malin flyttade till en ny stad for att komma
ndrmre sin mamma. Men samma dag som
flytten var 6ver blev hon neddrogad pa en
restaurang i den nya staden, frihetsberévad
och valdtagen.

Det var starten pa resan till avgrundsover-
givenheten, som Malin kallar den. Valdtdkten
vackte minnen frdn 6vergreppen som barn,
och Malin borjade skara sig. Hon tvangsom-
héandertogs av psykiatrin och barnen placera-
des pd familjehem. Vil utskriven var hon
sd tungt medicinerad att hon inte hade
ndagot liv, satt bara ensam i sin nedgangna
etta och rokte 60 cigaretter om dagen.

»Att fa fokusera
pPa nagon annan

ar ocksa viktigt for
aterhamtningen.«

- Fattigdom, ensamhet och sjukdom
hanger ihop. Blir man sjuk sa blir man en-
sam, och blir man ensam sd blir man sjuk,
sdger Malin Mentzer.

Nir hennes son kom och hilsade pa
drabbades hon av insikten att detta maste
fd ett slut.

Men psykiatrin hjilpte henne inte att
trappa ned pa ldkemedlen och inte heller
att fA ADHD-medicin, som Malin sjdlv trodde
att hon behovde. Sa hon gjorde slag i saken
pd egen hand. Hon visste var det fanns am-
fetamin-missbrukare pd orten, och borjade
injicera, forst for att sjalvmedicinera men
det gick snabbt 6verstyr. Hon vraktes och
blev hemls. Gick runt med kassar pa ga-
torna och letade efter ndgonstans att sova.

- Jag var fruktansvdrt ensam, hade inte
en enda manniska pa hela jorden och var
helt egendomslds. Om jag hade forsvunnit
hade ingen markt det pa manga manader,
sdager Malin Mentzer.

En dag blev hon kontaktad av en gammal
kompis i Skane som forstod att Malin var
i akut behov av hjalp. Malin fick boien
husvagn som stod pa hennes tomt under
premisserna att bli narkotikafri. Samtal
och ldnga promenader gjorde att Malin
sakta kom tillbaks till livet. Efter en tid
lyckades hon skaffa en ldgenhet, tack vare
en borgendr. De tre barnen fick flytta hem
till henne, men Malin hade stora skulder
hos kronofogden, sa de levde i fattigdom.
Redan som liten hade hon forstatt vikten
av natverk for att forebygga psykisk ohélsa
och utanforskap. Nu fick hon bevis for det
rent konkret. Medlemmar frdn foreningen
Attention som Malin hade borjat engagera
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Foto: Anna Langseth

sig i, samlade ihop m&bler och husgerad,

som gjorde att det gick att bo i ldgenheten.

- Rent krasst ar det viktigt med natverk
for att fa hjdlp med praktiska saker. Det
kan vara bra att sdtta sig ned och skriva
ned vad du behover, kanske skjuts med en
bil om du saknar det. Men sen handlar det
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ocksa om att hjdlpa andra, att ge och ta. Att
fa fokusera pa nagon annan ar ocksa viktigt
for aterhamtningen, siger Malin Mentzer.

Idag hoppar hon pa mindre arbeten, for-
eningsuppdrag och gér ofta pd kurser,
dven i sadant som hon inte &dr intresserad

Malin Mentzer ar tacksam foér att hon beviljades
sjukersattning, tidigare kallad fortidspension,
innan 2008 och darfoér kan aktivera sig sa mycket
hon orkar under perioder, utan att bli jagad av
Forsakringskassan. Det har lett till att ensamheten
har minskat. »Hade jag inte haft sa kallad steglos
avrakning hade jag inte suttit har idag«, sager
hon.

av, bara for att fa nya intryck och méta
maénniskor.

- Det dr sa viktigt for mig for sjdlvbilden.
Jag far inga vanner i sddana sammanhang,
men jag har i varje fall ndgot annat att prata
om i efterhand dn min psykiska ohdlsa,
sager Malin Mentzer.

Men hon har fatt 6va pa det. Under en
period anvinde hon sig av ndtdejtning.
Inte for att traffa nagon, men for att trana
pa att prata under en eller tva timmar utan
att ndmna ord som hemlds, missbruk eller
psykiatrisk tvangsvard.

Aven nir hon var som ensammast har
Malin haft sina strategier for att forebygga
att ohdlsan forvarrades. Ett tag ritade hon upp
en naringscirkel for sig sjilv, ungefar som
livsmedelsverkets tallriksmodell. Men Malins
cirkel inneholl fyra andra bitar som behovde
tillfredsstdllas varje dag: 1) Fysiska behoven
- det vill sdga dta tre ganger om dagen och
sova om ndtterna. 2) Andlig naring - till
exempel ga till kyrkan. 3) Social ndring -
kunde vara att gd ut och forsoka prata med
nagon. 4) Psykologisk niring.

Sedan nagra ar tillbaks har hon blivit
ihop med sin ungdomskarlek och lever
nu medelklassliv. Sd med man, barn och
barnbarn dr hon inte lingre ensam, dven
om hon alltid d4r den som ringer upp, och
ndstan alltid blir nekad nér hon forsoker
bli kompis med andra jamnariga.

-Jag kan sakna att ha en vdninna som
man kan ringa och prata kirleksproblem
med. Det har jag aldrig haft, och min man
ar ocksd ensam sa vi umgas inte heller med
andra par. Jag dr bra pa att bygga natverk,
men jag vet fortfarande inte hur man skaffar
vanner, siger Malin Mentzer.

Anna Langseth
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Hemsidan Popnérd samlar musik om
psykisk ohalsa. Dessutom har flera nya
svenska artister slappt musik pa samma
tema nu under vintern.

— Min férhoppning ar att mina latar
ska ge lite hopp och styrka till dem som
mar daligt, sdager Jacob Gennerud, en av
artisterna.

Hans latar »300« och »Solen ligger pa«
kom till under en period ndr han »mdadde
fruktansvart daligt och behovde ventilera
det«. Han skrev om sin egen psykiska
ohilsa och 6nskar nu pa det sattet kunna
hjdlpa andra.

- Man kan kdnna sig véldigt ensam ndr
man mar daligt. Det ar viktigt att forsta att
man inte dr det, sidger Jacob Gennerud.

Han ingdr i rapduon Aldo & Jacke, men
debuterar nu som soloartist. Hans latar har
fatt ett varmare och karleksfullare bemo-
tande dn han hade rdknat med.

- Det kdnns som att lyssnarna verkligen
har tagit till sig dmnet. De tycker det dr
modigt och starkt av mig att sldppa ifran
mig sd pass personliga och kraftfulla texter,
sdger Jacob Gennerud.

Efter ett oerhort intensivt ar, ddr han
bland annat tog sig igenom en svar separa-
tion, blev han deprimerad. Han beskriver
det som att han tappade allt under ett halvar.
»Solen ligger pa« skrev han i Australien,
ndr han borjade kdnna sig mer i balans
igen. I dag tar han fortfarande medicin
mot depression och kdnner sig ljusare
inombords.

Anders Tengdahl har startat hemsidan
och musikprojektet Popnord. Dar lankar
han till musik som betyder mycket for
honom sjdly, framst latar som handlar om
psykisk ohilsa eftersom han sjdlv har varit
sjukskriven for utmattningssyndrom. Han
samarbetar daven med andra for att sprida
information om psykisk ohdlsa. Bland an-
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Jacob Gennerud ar en av flera artister som har slappt musik om psykisk ohélsa under den senaste tiden.

dra har han knutit konstndren och prasten
Kent Wisti till sig.

Under pseudonymen Popnord skriver
Anders Tengdahl sjalvutlimnande latar
om psykisk ohdlsa.

- Man har ofta problem med att samtala
om sin sarbarhet och lider av det. Jag vill
som man visa att det ar okej att inte ma bra
och att man inte dr svag om man berédttar
om det, sdger han.

Popnord sldpper sitt forsta album »Spar«
ijanuari, 2019.

Birgitta Haglund

Svart Jojk av Mandy Rich. Handlar om
en vans sjalvmord, stallt mot en fond
av ett samhalle som sviker de svaga.
Hiphop med inslag av jojk.

300 av Jacob Gennerud. Handlar om
Jacob Genneruds egen depression.
Mjuk och tillbakalutad hiphop.

Hur tystnad later av Sune. Handlar om
Sune Hallstens egen depression och
om langtan efter att slippa skavande
samhallsnormer. Hiphop med piano
och sang i refrangen.
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Simon Settergren har gjort filmen
»Kungen av Atlantis«, som bygger
pa hans personliga erfarenheter
av att leva med en foralder som
har schizofreni. Han spelar ocksa
huvudrollen och har varit med och
producerat filmen. 1 mars ar det
premiar.

Filmen handlar om Samuel, som
sedan barndomen har varit ensam
fordlder at sin egen pappa. Nar flick-
vannen Cleo kommer in i hans liv viacks
ett hopp om frigorelse och att fa leva ett
eget liv. Men detta blir problematiskt
da pappan tror att han dr Kungen av
Atlantis och den som regerar. Kdrleken
och medberoendet till den excentriske
pappan haller honom fast.

Genom att berdtta denna historia
forsoker Simon Settergren bidra till en
forandring kring de fordomar och den
skam som dr forknippade med schizo-
freni, star det i ett pressmeddelande.

Filmen distribueras av Folkets Bio,
men kommer ocksa att ga pa ett antal
Filmstaden-biografer runt om i landet.
Skadespelaren Philip Zandén tolkar
pappan i filmen. Happy Jankell och
Katarina Ewerlof ar tva av de 6vriga
skadespelarna.

Anna Langseth

Simon Settergrens film Kungen av Atlantis
har premiar den 1 mars.
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Fraga juristen

Ar det ritt att
stalla god man mot
personligt ombud?

FRAGA:
Jag har langvarig psykisk ohéalsa och
har fatt hjalp av funktionen personligt
ombud under en period. Men efter att
jag fick god man nekar kommunen mig
personligt ombud med motiveringen
att jag redan far annat stéd. Har de ratt
att gora sa?

/Anonym

JURISTEN SVARAR:

Hej och tack for din fraga! Det ar mojligt
att ha bdde en god man och ett personligt
ombud samtidigt, eftersom en god man
kan ha i uppdrag att exempelvis skota ens
ekonomi, medan personligt ombud hjdlper
till pa andra sdtt. Men om din gode man
gor i princip samma uppgifter som ett
personligt ombud skulle ha gjort for dig,
kanske kommunen anser att du inte beho-
ver ett personligt ombud ocksa.

Manga kommuner har personligt ombud,
som har i uppdrag att stotta personer med
psykiska funktionsnedsdttningar. Ett per-
sonligt ombud &dr dock ingen rdttighet sa
det dr mojligt for kommunen att neka den
stodfunktionen utan att behova rattfardiga
sitt beslut. Om du anser att ett personligt om-
bud skulle vara lampligare dn en god man
sd kan du alltid forsoka forma kommunen
att ersdtta den gode mannen med ett per-
sonligt ombud som du har haft tidigare.

For pedagogikens skull kan vi fortydliga
vad de olika uppdragen innebar.

Ett personligt ombud jobbar for att per-
soner med psykisk funktionsnedsattning ska
fa majlighet att leva ett mer sjalvstandigt
liv, med mojlighet att ta del av samhallets
utbud av vard, stod, service, rehabilitering
och sysselsdttning pa jamlika villkor.

En god man kan ha tre olika uppdrag:
Sorjande for huvudmannens person,

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.

Bevakande av huvudmannens rdtt och
Forvaltande av huvudmannens egendom.
Sorjande for huvudmannens person
innebdr bland annat att den gode mannen
haller sig uppdaterad om den enskildes
personliga forhallanden, haller kontakt
med personen, ser till att den enskilde
har en hog levnadskvalitet och mycket
annat. Med bevakande av huvudmannens
ritt menas exempelvis att gode mannen
ansoker om den enskildes olika bidrag,
bevakar dennes olika rattigheter, fore-
trader den enskilde gentemot andra och
overklagar beslut. Slutligen; forvaltning
av huvudmannens egendom, vilket inte
verkar vara aktuellt i ditt fall, innebar att
gode mannen skoter den enskildes eko-
nomi, betalar rakningar och forvaltar all
egendom i Gvrigt.
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RSMH Vilja har runt 15 medlemmar, bland andra Linnea, Jennifer Melin, Alva Géransson, och Tess Larsson,
som ocksa ar vice ordférande.

Harar RSMH:s nya forening

Riksférbundet fér Social och Mental
Haélsa, RSMH, vill garna na fler unga. Och
i Sundsvall har det lyckats. Ett projekt pa
en gymnasieskola ledde till att en helt
ny férening bildades med medlemmar i
aldern 15-25 ar.

— Det galler att gréava dar man star,
sager Malin Bostedt, som jobbar ideellt
med foreningen.

Hon och Annika Bostedt, som jobbar

pa RsMH:s forbundskansli, drev tidigare
RSMH:s projekt »En gymnasieskola for
alla« i Sundsvall. Det gick ut pa att eleverna
skulle slutfora gymnasiet trots psykisk
ohalsa eller sociala besvar. Nar projektet
lades ned ville de unga fortsitta ses och
Annika och Malin hjdlpte dem att starta
upp foreningen.

- Viville fortsdtta att fa den hjilpen och
stétta varandra, sdger Alva Goransson,
medlem.

Det var starten till Vilja, RSMH:s yngsta
forening. Medlemmarna bestar av ungdomar
ialdern 15-25 ar och tillsammans har de
aktiviteter for att bygga upp gemenskapen,
till exempel gar pa bio, pa spa och dr pa
sommarldger tillsammans.

- Det dr viktigt att kunna prata med
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andra som kdnner och tycker samma sak,
sdger Tess Larsson, som dr vice ordforande
iforeningen.

De foreldser ocksa pd andra gymnasie-
skolor om hur de har lyckats vinda skol-
trottheten till att klara studierna.

- Vivill gdrna forklara for andra hur vi
haft det och sprida det vidare. For det dr
manga som inte tar tag i hur de mar utan
tror att de maste ha jéttestora problem for att
be om hjilp, sdger Jennifer Melin, medlem.

Pa flera hall inom RSMH har forsok gjorts
for att locka unga till lokalforeningarna,
bland annat i Kronoberg, Jonkdping och i
Stockholms ldns distrikt.

Malin Bostedts tips till andra foreningar
dr att grava ddr man star. Sjdlva skickade de
forst ut en allmédn inbjudan om 6ppet hus
for unga med psykisk ohdlsa i Sundsvall.
Men valdigt fa kom. Istdllet fungerade
det battre att fradga runt bland folk som de
kdnde och pa sa vis nd unga som kunde
tdnka sig ga med.

- Har ni ndgra unga redan i foreningen,
eller barn till folk i féreningen? Fraga dem
sa kan det bli ringar pa vattnet, siger Malin
Bostedst.

Anna Langseth

Foto: Anna Langseth

Det
hander
i RSMH
lokalt

Feb.
— maj

1. Skapa hiphop
... I en digital musikstudio hos
RSMH-Ljungby som samarbetar
med ABF. Keyboard och
akustisk gitarr finns, plus
dator dar man lagger in
musik i block. Passar bast
fér hiphop och house. For
ungdomar upp till 30 ar.
Plats: Bergagatan 1 Ljungby.
Vid intresse kontakta
hannah.wahlmana@abf.se

2. Res till Ullared
.. med RSMH:s lokalférening
Gemenskapen i Jonkoéping
den 25 maj, kl 8-16. Pris:
100 kronor. For mer info ring
036-18 72 89, eller mejla
rsmh.gemenskapen@telia.com.
Jonkdping har aven en »tjej-
liga« och »mansliga« som
fikar, gar pa loppis och
museum med mera.

3. Fa energi av kurs
.. som handlar om att anvanda
kroppen och résten for att fa
kraft. Denna anordnas 11/4
och 2/5 av distriktet i RSMH
Dalarna. Kursen ar 6ppen
for alla som ar med i nagon
av RSMH:s lokalféreningar
i Dalarna. For mer info, ring
0225-515 01 eller mejla
info@rsmhdalarna.se

Vad har din férening pa gang?
Skriv till anna.langseth@rsmh.se
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RSMH:s forbundsordforande:

Vi kraver

orbattrade
ivsvillkor

Psykisk ohdlsa finns i alla samhillsgrupper,
oavsett inkomst. Samtidigt dr det vanligare att
madnniskor som saknar arbete och har ekonomiska
besvar mar psykiskt daligt. Dessutom 6kar risken
ifall du dr icke-heterosexuell, har flyttat fran ett
annat land, ar lagutbildad och upplever otrygghet
och krankningar.

Men allra storst betydelse har alltsa sysselsdttning
och ekonomi, konstaterar Folkhdlsomyndigheten
ndr den for forsta gadngen ndgonsin kartlagger den
psykiska ohdlsan i befolkningen, vilket det star om
pa sidorna 4-5i detta nummer.

Det dr egentligen foga forvanande. Att ha nagot
meningsfullt att géra om dagarna och slippa oroa sig
for om du har rdd med mat och rakningar paverkar
sjalvklart den psykiska hélsan. Ekonomi och menings-
full sysselsdttning ar tvd av de hjartefrdgor som vi
driver sedan flera dr tillbaka. Och redan 1972 lade vi
till nSocial« i Riksforbundet fér Social och Mental
Halsa, just for att betona att den psykiska hédlsan
inte bara handlar om mentala processer i hjarnan
utan att ens levnadsvillkor och sociala liv har stor
effekt pa hur du mar. Ens psykiska ohdlsa dr inget
benbrott ddr det racker att ga till sjukvarden for att
gipsa, utan det behovs ett helhetsperspektiv dér just
arbete, uppvaxtvillkor och ekonomi vigs in.

Av den anledningen ar det positivt att Kerstin Eve-
lius, avgaende nationell samordnare inom omradet
psykisk hélsa, betonar vikten av ett helhetsperspektiv,
vilket gar att ldsa om pa sidan 5. Hon vill att Folk-
hilsomyndigheten ska leda ett arbete dédr fler myn-
digheter samarbetar for att komma till ritta med den
okande psykiska ohdlsan och att brukarorganisatio-
ner ska fa storre inflytande. Det vdlkomnar vi.
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»Det ar positivt att Kerstin
Evelius betonar vikten av ett

helhetsperspektiv.«

Faktum &r att RSMH redan idag ar delaktigt i hog
grad. Den nya ovanndmnda rapporten fran Folkhalso-
myndigheten dr ett exempel pa det, for utan oss ar
det inte sdkert att den hade blivit av. Det kanske later
som att vi slar oss for brostet, men dnda sedan 2016
har vi jobbat for att ojamlikheten i hdlsa for var grupp
maste uppmdrksammas. Vi gjorde ett nummer av
Revansch med temat »Jamlik hédlsa«, delade ut flyg-
blad pa politikerveckan i Almedalen och skrev debatt-
artiklar i amnet. Det ledde till att regeringstillsatta
Kommissionen for Jamlik Halsa, fran att ha latit ganska
ointresserad av att lyfta psykisk ohdlsa, till slut i sin
slututredning tog upp den stora 6verdddligheten som
finns bland de som har vardats inom den psykiatriska
heldygnsvarden. Dartill gav kommissionen ocksa
Folkhdlsomyndigheten i uppdrag att ytterligare ut-
reda ojamlikheter i psykisk hélsa, och det 4r den
rapporten vi haller i var hand i dag.

Det ar mycket positivt att detta uppmarksammas.
Nu géller det att kunskapen leder till forbattringar i
praktiken. Har har Annika Strandhall (S), socialfor-
sdakringsminister, och nytilltridda Lena Hallengren
(S), socialminister, ett stort ansvar.

/ Jimmie Trevett,
férbundsordférande RSMH

21



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 for
mer information.

Blekinge lan

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

Dalarnas lén
Kungsvagen 1

783 35 Sater,

Tel: 0225-515 01
info@rsmhdalarna.se

Gotlands lén

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

Gavleborgs 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 J6nkdping

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
distriktsstyrelsen@rsmhskane.se
Ordférande Stefan Wallerek

Tel: 040-30 20 80 / 070-57 57 646
ordforande@rsmhskane.se

Sédermanlands lan
Bryggargatan 11
641 45 Katrineholm
Tel: 0150-780 08
Fax: 0150-780 07

Orebro lan

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

Stockholm- och Gotlands lan
Bellmansgatan 30, 3 tr

118 47 Stockholm

Tel: 08-644 62 20
info@rsmhstockholm.se
www.rsmhstockholm.se
Ostergotlands lan
c/o Anita Rinman
Nyckelvagen 3
599 31 Odeshog
Tel: 073-379 56 15
anita@rinmans.se

Uppsala lan

c/o HSO, Kungsgatan 64, nb
753 18 Uppsala

Tel: 073-948 53 13
rsmhuppsala@yahoo.se

Varmlands lén

c/o RSMH Saffle

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: 070-385 92 25
friggo2@hotmail.com

Véasternorrlands lan
Skénsbergsvagen 19F

856 45 Sundsvall

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

Vastmanlands lan
Surbrunnsv. 4D

734 32 Hallstahammar
ewa.welen@icloud.com
www.rsmhvastmanland.se

Vastra Gotalands lan

c/o Annelie Nielsen Fernstréom
Hallonstigen 2

543 32 Tibro

Tel: 0735-286 186
aln@telia.com

Varva en
medlem -
fa en bok!

SA HAR GOR DU:
. Varva en ny medlem.

. Be denna att betala
sin medlemsavgift via
www.rsmh.se

. Anmal varvningen via
mejl till rsmh@rsmh.se
| mejlet skriver du namn
och postadress till personen
som varvats samt ditt eget
namn och din postadress.
Skriv »Medlemsvarvning« i
amnesraden.

. Nar vi ser att betalningen
har kommit in skickar vi ut
boken!

TIPSA OM DEN BASTA PSYKIATRIN!

RSMH vill genom utmarkelsen

»Bésta Psykiatriska verksamhet«

visa pa verksamheter i landet som utfér
bra vard och omsorg. Det kan vara
olika typer av stdd och service eller nar
kommuner och landsting samverkar

pa ett lyckat satt. Vilken verksamhet -

vill du se som vinnare? ‘
Nominera ditt forslag senast den 25 mars pa I{M‘I'I
www.rsmhstockholm.se/bastaverksamhet.html

. o RIKSFORBUNDET FOR
eller scanna QR-koden hir intill. SOCIAL OCH MENTAL HALSA

medlem!

Du far: kamratstod, aktiviteter i din
lokalférening, tidningen Revansch,
medlemsrabatter, konferenser och

kurser, rostratt och mojlighet att

paverka RSMH:s arbete!

ANNONSER:

V?
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Ge en
CEVEL

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

Ge en gava via postgiro 406292-3

MA BRA HOS RSMH-FIALLS)O

Aven andra kurser finns i vart program.

till formanliga villkor.
Valkommen till Backe!

0624-10555
rsmhfjallsjo@telia.com
www.rsmhfjallsjo.se
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Vi har arrangerat uppskattade Ma bra-veckor sedan
2009. Och detta fortsatter vi med. Se var hemsida.

Vi hjalper lokalforeningar med kurser, upptakt m.m.

RSMH Brukarrevision
Ta chansen och bestall en
brukarstyrd brukarrevision!

Vill ni driva en psykiatrisk verksamhet med basta stod?
Bestall en brukarrevision, som innebar att personer med
egen erfarenhet av psykiatrin genomfér en utvardering av

bra. S& gar Brukarrevisionsprocessen till:

Det ar brukare som diskuterar sig fram till vad som ska
undersdkas, utformar fragorna och genomfor intervjuerna
som ingar i granskningen. De diskuterar fram en analys
utifran intervjumaterialet och kommer med
forbattringsfoérslag, som de beskriver i en slutrapport.

Kontakt: email: brukarrevision@rsmh.se

verksamheten. Ni far vardefull kunskap och en unik inblick i
vad som behover forbattras och vad brukarna anser redan ar

Handboken beskriver
brukarrevisionsprocessen och kan dven
anvandas till studiecirkel. Bestall den fran:

www.rsmh.se

I!S‘\‘“ Bnumné’(s;.s.on
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Sverige
Porto betalt

Revansch
Instrumentvagen 10
126 53 Hagersten
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[oaner [2 [ I [T R Skicka losningen i ett kuvert markt »Korsord« till:
A | - A Revansch, Instrumentvagen 10, 126 53 Higersten.
AV 21210 4}1_ o ;’.I Senast den 15 april 2019 vill vi ha ditt svar.
1 Tre vinnare far ett presentkort pa 200 kronor.
Al Ll £ ]| A 7 [~] £
LA ey | e Vinnare i nummer 5/2018 var:
— : Maud Wiklund (Backe), Monika Scott (Stockholm)
L& ~PlelL]Lle och Viveca Bard (Kalmar). Grattis!
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