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har fungerat
som medicing

Komikern Marcus Berggren ser samband mellan sin utmattning, sin atstorning och sitt missbruk.

TEMA: ATERHAMTNING - RECOVERY COLLEGE - DRABBANDE UTSTALLNING - STIPENDIAT 2024
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Revansch utkommer med
fyra nummer per ar och
ges ut av Riksférbundet
fér Social och Mental

Halsa, RSMH. o S JUST NU: .

i betyder papperstidningen mycket fér manga och unga, och att Vegasmaskiner ten-
Pris: 70 SEK planen &r att tuffa pa med den fyra ganger per ar. derar att vara placerade i socialt
Adress:

Revansch, RSMH
Instrumentvéagen 10
126 53 Hagersten

REDAKTOREN HAR ORDET:

Att hitta
nagot nytt

dlkommen till Revanschs hdstnummer. Allt fler
hittar till webbtidningen, vilket dr toppen! Samtidigt

Temat dr dterhdmtning och vi beséker Recovery
college — aterhdmtningsskolan — som jobbar med kurser som
ar gratis och 6ppna for alla manniskor. Fler kommuner och
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KORT & GOTT

Spelberoende —en fmga om
social och 1g

Spelberoendes riksférbund dr nu
det fiortonde nationella med-
lemsférbundet i NSPH, nationell
samverkan for psykisk halsa.
Féreningen lyfter fragor som
genomslaget for nitpoker bland

Allt fler har
spelproblem.

114 (7

utsatta omraden. Politiskt vill man
att spelberoendefragor ska ligga
under socialdepartementet och

Telefon:
oegi 2° Bo 80 40 regioner borde ta efter Region Jonkopings ldans aktdrer och inte som i dagsldget under finans- %
fe'\'/’:::;h@rsmh i kopiera konceptet! Initiativ som Recovery departementet. :
Hemsida: college, som vardesatter Lés mer pé: spelberoende.se g
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Repro: aterhamtning betyder att hitta nagonting nytt. En ny plattform kooplingen mellan oro studieforbunden. Det visar en
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Per Englund Ekonomisk stabilitet 4r nagot flera dr inne pa som ett led i sin pengar och psy o ] utvecklare Gabriella Kern! i samverkan.
Redaktionsrad: problem. Mérks i allt fran Gabriella

Elin Engstrom,
Jan-Olof Forsén,
Sherlock Lindman,
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Henriksson.
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rsmh@rsmh.se
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aterhdmtning. I dagens samhdlle dr det mycket som kostar. Mat
och boende, men ocksa buss till kompisar och en kopp kaffe.
Skillnaden kan vara att delta eller forbli ofrivilligt ensam.

I portrdttet berdttar komikern Marcus Berggren om sina
erfarenheter av psykisk ohélsa. Vid 34 ars alder ar han bade
folkkar och har passerat flera livskriser, tagit sig vidare och

sjukforsakringsutredningen
till Folkhalsomyndighetens
tips for att ma battre.

PS. Vilkommen att debattera pa webben.

hittat nya perspektiv, bland annat nya sétt for att uttrycka sig > 5 Do
Dar finns plats for fler inséndare och debatt-

konstnarligt.

Kern.

| projektet »Mot ofrivillig
ensamhet« jobbar hon under
hosten med att stotta lokal-
foreningarna att gora mer - for
fler. Genom att underhalla och
skapa motesplatser bidrar vi till
att bryta ensamheten.

»Fattigdom framjar

Vill du komma i kontakt med
Gabriella? Du nar henne pa

fortfarande inte hdlsa.«

JENNY WETTERLING, INTRESSEPOLITISKT ANSVARIG PA RSMH,
APROPA UTREDNINGEN SJUKFORSAKRINGEN | FORANDRING.

artiklar an i papperstidningen. Skicka ditt
bidrag per post eller epost. Adresser hittar
du till vénster i redaktionsrutan.

medlemmar i RSMH.
Plusgiro: ) ..
PG :130 6292.3 / Anna Morin, chefredaktor
Annonser: o
Anna Morin
08-1200 80 57
Tryck:

Trydells, Laholm
ISSN:
0283-7587

gabriella.kern@rsmh.se.

HEJ MEDARBETARE - CELIA AELINORE HENRIKSSON! Enkt
nKat:

S3 dterhamtar jag mig 14
Kultur 18

Redaktoren har ordet

Medverkan i detta nummer: Har fotograferat for »Sa aterhdmtar jag mig« (sid. 14). H ej Fedaribetare

2
2
Kort & gott 3
4
6

For ej bestallt material
ansvaras inte. Den som
sander icke bestallt material
till tidningen forutsatts

Sysselsdttning: Daglig verksamhet p& JUC, Jobb- och utvecklingscenter.

Hobby: Mitt storsta intresse ar Japan och dess kultur, men jag gillar dven att
fotografera, teckna och spela spel.

medge publicering. < c 5 .
& Erfarenhet av psykisk ohdlsa: Jag har autism, och som transperson sa har jag Nyhete r Historiska hornan 2
Revansch finns som 5 upplevt mycket &ngest p& grund av att min kropp inte matchar normen fér min o x ] -
ast t'd"':g' i 2 konsidentitet, men dven frdn omvéarldens bemdtande. Jag star pa ko for utredning Portrattet Foreni ﬂgSl v 22
pa revansch@rsmh.se _
eller ring RSMH. om adhd. Reportage g KOFSOFd 23
Det bdsta med Revansch: Jag gillar att Revansch ger alla mdjliga méanniskor en ’ 5
REVANSCH chans att berdtta om sina erfarenheter och fina budskap. Reco\/ery col |ege 10 o} Kommande kvartal 24
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NYHETER

RSMH VILL SE NOLLVISION
FOR TVANGSATGARDER

Regeringen ger Socialstyrelsen

i uppdrag att minska behovet av
tvangsatgarder i psykiatrin och ratts-
psykiatrin. RSMH vill ha en nollvision
for tvangsatgérder och ett nationellt
kunskapsstéd for tvangsvard.

Till grund fér Socialstyrelsens nya uppdrag
att »stdrka och utveckla« den psykiatriska
tvangsvarden ligger utredningar och
kartldggningar som visar pa omfattande
brister.

— Ménniskor som vardas med tvang
befinner sig i en oerhort utsatt position.
Den som vardas under tvangslagstiftning

maste fa en god, rattssédker och trygg
vard. Med det har uppdraget till Social-
styrelsen starker vi forutsdttningarna
for detta, sdger socialminister Jakob
Forssmed i ett pressmeddelande.

Riksforbundet for social och mental
hilsa, RSMH, valkomnar beslutet. For-
bundet har uttalat en vilja att samarbeta
med Socialstyrelsen om uppdraget.
RSMH vill dven att personer som vardats
i psykiatrin dr med i samtliga delar av det
kommande arbetet.

— Att bli utsatt fér tvangsatgarder
ar inte bara kriankande, det riskerar
ocksa att férsamra den psykiska halsan

ytterligare, sdger RSMH:s intressepoli-
tiska talesperson Jennie Wetterling och
fortsatter:

— RSMH hoppas att uppdraget kan
mynna ut i en nollvision for tvangsatgarder.

RSMH vill ocksa att Lagen om psy-
kiatrisk tvangsvard, LPT, ses 6ver fran
grunden. Man vill ha ett nationellt kun-
skapsstdd samt ett kompetenscentrum
for tvangsvard.

Uppdraget gdller 6ppen och sluten
psykiatrisk tvangsvard, rattspsykiatrisk
vard samt psykiatrisk heldygnsvard for
barn och unga.

ANNA MORIN

Mot RSMH:s

RSMH delar ut ett forskarstipendium
pa 100 000 kronor till en person som
med sin forskning kan bidra till ett
battre liv for personer med psykisk
ohilsa. Ar 2024 &r det John Brauer
fran Orebro universitet som far
stipendiet for ett projekt som ska
oka forstaelsen for betydelsen av
»fluktuerande arbetsférmaga for
tillgdng till ekonomiskt stéd for
personer med psykisk ohdlsa«. Det
vill sdga att arbetsférmagan varierar,
vilket kan paverka bedémningen hos
kommunen och Férsédkringskassan.

Vad kan du sGga om glappet mellan sam-
hdllets syn pa arbete och arbetsférmégan
hos personer med psykisk ohdlsa?

— Om man tar personer med IF, som
jag tycker dr en réatt bra jamforelse, dar
man kdnner sig ganska siker pa att det
kommer att vara likadant under livet,
da beviljas man sjukersittning som &r
en mer sdaker inkomst eftersom den inte
provas i samma omfattning, sager John
Brauer och fortsatter:

— Har du fluktuerande arbetsférma-
ga sa ska du ju s6ka sjukpenning, och
det vet vi dr en ersattning som ofta blir
foremal for reformer. Jag tanker pa den

forskningsstipendiat 2024

Brauer.

senaste utredningen som regeringen tog
emot fére sommaren.

Ménga kénner oro nér man inte vet vad
man ska fé fér inkomst ndr ens arbets-
férméga och oférméga ska bedémas.

— Jag har ett pagaende forskningspro-
jekt om IPS, en insats for personer med
psykisk ohdlsa. Ddar hamnar personalen
ofta i samtal med potentiella deltagare
om det dr bra att inga i det hér, for risken
dr att man inte far tillgang till sjuker-

FOTO: ANDERS LILJENBRING

sdttning eller férsorjningsstod. Det ar ett
risktagande. Du kanske far hjélp att fa
ett arbete, men det ar en risk att din ratt
till sjukpenning kan ifragaséttas nar du
viljer att soka dig mot arbete.

P4 vilket sdtt kan det vara intressant for
politiker och samhdllet att ta del av resultaten
av den hdr studien?

—Jag tdnker att det dr intressant att se
hur det paverkar individer som &r i behov
av socialférsdakringen, vad det innebar.
Dels att ens egen formaga fluktuerar, dels
hur det ser ut i samklang med samhadllet.

ENKAT OCH INTERVJUER
Nu ska John Brauer géra en enkdt med
fragor stillda till personer med erfaren-
het av psykisk ohdlsa. I nésta steg ska
intervjuer goras med cirka tolv perso-
ner. Resultaten av studien kommer att
presenteras digitalt pa seminarier och i
tidskriftsartiklar nésta &r. Aven Revansch
kommer att bevaka forskningsresultaten.
Lanken till enkdten kommer att pub-
liceras pa tidningenrevansch.se.

ANNA MORIN

Fotnot: IF stdr for intellektuell funktionsnedsdttning.
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Vardstrejkens paverkan
pa psykiatrisk vard
| slutet av april inleddes en konflikt i

varden, och den trappades upp till en
strejk den 4 juni som avblastes flera

veckor senare, i slutet av samma manad.

| vardstrejken undantogs psykiatrin,
men en enkat fran Revansch visade
att konflikten dnda kunde komma att
paverka situationen for personer som
soker vard for psykisk ohélsa. Drastiskt
farre antal psykiatrisjukskoterskor pa
vardcentralen, tyst i luren hos 1177 pa
sina hall, samt personal som strejkade
pa en mottagning knuten till Centrum
for psykiatriforskning i Stockholm. Det
var nagra av effekterna under konflikten.

Vardpersonalen ville ha 15 minuter
kortare arbetstid per dag i sitt nya avtal
men arbetsgivarparterna SKR och Sa-
bona sa nej. | det nya avtalet ingar bland
annat att fler som jobbar pa obekvédm
tid far arbetstidsforkortningar samt att
personalens omfattande Gvertidsarbete
ska utvarderas. »Vi har kommit sé langt
som det ar majligt just nu. Politiken och
arbetsgivarna maste ta ansvar for att
rddda vardenc, sdger Annelie Séder-
berg, Vardférbundets férhandlingschef
i en kommentar.

Lds mer om enkatresultaten pa
tidningenrevansch.se.
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Konstverk till minne av lng -Marie Wleselgren

Under sommaren
invigdes konstverket
»Lyssnandet«till minne 8
av Ing-Marie Wieselgren ¥ \
i Almedalen. Hennes
citat finns inristade i
navern. Ing-Marie
Wieselgren arbetade
for psykisk halsa och
mordades i Almedalen
2022. Lyssnandet ar
en 3,5 meter lang
bronsskulptur i form av
en bjork som bdjer sig
lyssnande mot marken.
Pa plats vid invigningen fanns familj,
vanner, politiker och brukarrorelsen
representerad.

Lyssnandet ar bestillt av Region
Gotland och skapat av konstnarerna
Anja och Tomas Orn. »Tanken ar att det

ARAH MELANDER

B i
onstverke
Lyssnandet. '

ocksa ska forsoka uppmuntra till att ta
Ing-Maries garning vidare. Sa verket
heter Lyssnandet for att vi har forstatt
att hon var valdigt bra pa att lyssnas,
sa konstnaren Tomas Orn till SVT Ost i
samband med invigningen.

WHO uppmanar till
avinstitutionalisering
i Sydostasien

Tidigare i ar sldppte Varldshélsoorganisa-
tionen WHO i Sydostasien en rapport om
vikten av att ersatta mentalsjukhus med
andra samhallstjanster. Rapporten heter
»Avinstitutionalisering for manniskor
med psykiska tillstdnd i WHO:s region

i Sydostasien« och &r tankt att bidra till
en forandringsprocess i regionen. Man
konstaterar att psykiatriska institutio-
ner for langvarig vistelse ofta saknar
effektiv behandling och kdannetecknas
av daliga levnadsforhallanden, brist pa
resurser och trangboddhet.

WHO:s regiondirektor Saima Wazed
sdger i ett uttalande: »Historiskt sett
har mentalvard varit synonymt med
institutionalisering. Men i takt med
att var forstdelse av mental hélsa har
utvecklats s& maste ocksa vara vard-
metoder gora detx.

Mer journalistik om psykisk och social hélsa ur ett
samhillsperspektiv hittar du pa www.tidningenrevansch.se

Revansch foljer nyhetsflodet och en del nyheter kan du
forst lasa i webbtidningen och sedan i papperstidningen.

REVANSCH NUMMER 3, 2024

Manniskorittskiampen
Adolf Ratzka ar dod

| somras gick manniskorattskampen
Adolf Ratzka bort i en olycka pa en
skogspromenad. Han foddes i Tyskland,
studerade pa UCLA i USA och bodde
storre delen av i sitt i Sverige. Har
introducerade han Independent
Living-rorelsen, som anser att funktions-
hinder ar resultat av en orattfardig
maktstruktur och darmed ett samhalls-
problem.

Apropa reformen med personlig
assistans kommenterar davarande soci-
alministern Bengt Westerberg Ratzkas
garning pa assistanskoll.se: »Det var en
viktig frihetsreform. Den hade knappast
kommit till stdnd utan Adolf Ratzkas
idéer och hangivna arbete.« Adolf Ratzka
var medgrundare till assistanskoope-
rativet STIL, stiftelsen ILI, foreningen
Disability Right Defenders Sweden och
det europeiska natverket ENIL.

Folj oss ocksa i sociala medier:

Facebook/Instagram: tidningenrevansch.se
X: @RevanschNews
TikTok: @tidningenrevansch



PORTRATTET

KOMIKERN MARCUS BERGGREN:

—

»Jag har gjort

mig sja

grovt vald pa
Iv«

Med Bdst i test och Pd spdret blev komikern fran Kungalv folkkar.
Men de morka halen har foljt Marcus Berggren under aren. Nu
ser han ett samband mellan atstorningar, drogmissbruk, utmattning
och depressioner. Det borjade med att hans fru tog med honom
pa parterapi. Eller som han sager: »Det var lite av en falla«.

TEXT:

omikern Marcus Berggren
har statt pa scen magsjuk
med en spyhink i kulisserna.
— Jag stdngde av micken,
gick at sidan och kriktes
lungorna ur mig och sen gick jag pa igen.
Stallt in har han aldrig gjort. Han sdger
att »det kan man fan inte géra«. Men un-
der en forestédllning i Umea tog det stopp.
Det var varen 2019 och han hade turnerat
landet runt med sin standup. Vissa kval-
lar med dubbla forestdllningar.
— Jag hade gjort sant grovt vald pa
mig sjdlv, pushat mig alldeles for hart.
Det kanske var den dar viaggen som folk
pratar om.
Det blev tomt i huvudet. Som om han
plotsligt var hjarnskadad.
— Jag akte hem, laste in mig i ldgenheten
och kunde inte sova pa flera dygn. Sa
daligt har jag nog aldrig matt.

* FOTO:

VEG + VIN

Sjdlv hade Marcus Berggren en idé om
att han behovde dta mindre kott och
sluta dricka sprit. Losningen var att bli
vegetarian och byta ut spriten mot vin.

I efterhand later det lite som ett skdmt,
nu berdttat med Marcus Berggrens komi-
kerstimma. Han ristade in »veg + vin«
med ett gem pa underarmen.

— Det var vad min sjuka hjdrna kom
fram till da. Jag kopte linsfarsbiffar och
tio flaskor rodvin. Min fru var bortrest
nagra dagar och néar hon kom hem var jag
ett vrak.

Det var hans fru som fick ivig honom
till en ldkare som konstaterade att han
hade en utmattningsdepression. Han
borjade i terapi. Testade antidepressiv
medicin.

— Men det funkade inte for mig, och till
slut sa ldkaren typ »det finns inte nagra

piller mot din personlighet« och sen blev
jag utskriven.

SKRIVER OM SIN UPPVAXT

Det var under den perioden, da han inte
langre var i skick att sta pa scen, som
han boérjade skriva uppvaxtskildringen
»En bra plats i skallen«. Dar berdttar han
i romanform om tonarstiden i Kungilv,
drommen om att sld igenom med bandet,
festandet, vanskapen, karleken, 16gnerna
och sveken. Om hur han som tonaring
behandlas for dtstérningar och utvecklar
ett drogmissbruk.

- Jag tinkte att jag skulle skriva nagot mer
forvantat, typ putslustiga anekdoter. Men
ju mer jag skrev desto mer jobbiga saker dok
upp. Det kdndes forljuget att forsoka svianga
forbi dem. Istillet grottade jag ner mig.

Han séger att det var terapeutiskt, att han
fick syn pa sig sjdlv under skrivandet. »

REVANSCH NUMMER 3, 2024

FAKTA:
MARCUS BERGGREN

Fédd: 1990.

Gor: Komiker, forfattare,
musiker.

Bor: | Goteborg.

Aktuell med: Forestéllningen
Musik-Komik-Tragik, skivan
Intresse fér comboyliv och
diktsamlingen Aland.

Verk i urval: Tog farval av
standup med forestallningen
Ah harre jévvlar 2023, debu-
terade som forfattare med

En bra plats i skallen 2022,
diktsamlingen Den lilla oron och
den stora oron 2023, debut-EP:n
Hdkens Gata Hustler 2021.



PORTRATTET

»Jag har borjat se olika

saker som symptom pd ndgot
underliggande. Att det ar

en del av samma gegga.«

» Han horde av sig till mdnniskor som
varit viktiga fér honom, som han sérat,
och bad om ursikt.

— I vissa fall blev man forlaten, i andra
fall inte. Men det var &nda battre att vin-
da pa de stenarna.

ATSTORNING FAR
UPPMARKSAMHET

»En febrig bladvdandare« och »en
generationsroman f6r smastadskillar«
skrev recensenterna. Marcus Berggren
blev - till sin férvaning — intervjuad om
sin erfarenhet av dtstorningar i bade
Carina Bergfeldts och Bianca Ingrossos
talkshower.

— Det var ett enda kapitel i boken om
atstorningen, men det fick verkligen ring-
ar pa vattnet. Jag har aldrig sett det som
en mission, ett aktivt val att prata om
psykisk ohdlsa, men det dr vil intressant
for folk och ménga kinner igen sig.

Boken slutar med att féraldrarna star
utanfér dorren till lagenheten som Mar-
cus Berggren delar med en kompis, i en
tillvaro dar det skona slackerlivet blivit
allt mer destruktivt.

— Precis sa var det. Mina fordldrar har
alltid jobbat med barn och unga, och det
fanns nog inte i deras vérld att jag skulle
halla pa med droger. Men de tog med mig
hem och sag till sa att jag fick rehab. Det
var en angestdans med pissprov varje
vecka. Men det fungerade. Det var sa
skamfyllt gentemot mina fordldrar sa jag
holl mig verkligen pa mattan.

FOLKKAR VID 34

Da var han tjugo ar. Idag dr han en
34-aring med en lysande karridr som
komiker och forfattare. Han har blivit
folkkdr genom sin medverkan i Bast i
test och Pa sparet, varit programledare
i P3 och véard for musikgalan P3 Guld.
Tillsammans med komikerkollegan Carl
Stanley har han podcasten Tombola. Pa

den langa cv:n finns ocksa musiken med
bandet Sjuk hus. Men medan taget rullat
har han aterkommande trillat ner i det
han kallar »morka halet«.

— Standup har fungerat som medicin.
Det dr en potent endorfinkick. Man har
hela tiden fyllt pa med framlingars kérlek
och appléader.

Som standupkomiker dr morkret en
fordel. Mycket handlar om att berdtta om
nederlag pa ett roligt sitt, sdger Marcus
Berggren. Och han ser ett monster hos
kollegorna, att de dr flera som férséker
hantera ett daligt maende »med att fort-
sdtta gigga«.

— Men ibland kolliderar det med »ha-
let« och for att dd kunna kora skamt i en
och en halv timme maste man tortera en
bit av sin sjil. Idag har jag svart att se hur
jag kunde gora det, men det gick.

»EN DEL AY SAMMA GEGGA«
Atstérningen, missbruket, utmattningen
och de aterkommande depressionerna
har han betraktat som enskilda hdndelser
utan koppling till varandra. Tills nu.

—Jag har bérjat se olika saker som
symptom pa nagot underliggande. Att
det dr en del av samma gegga. Det &r sa
javla skont! Jag har haft sa mycket skam
over saker som jag har gjort. Men det
kan finnas en férklaring, inte en bort-
férklaring, utan en férklaring. Da kan
jag ocksa forlata mig sjalv.

Forklaringen &r 4n sa ldange inte en
diagnos. Men det kan vara pa gang. Nu
har han kommit in i systemet, som han
sdger, och gor en psykiatrisk utredning.
Han blir tagen pa allvar. Samtidigt som
han for forsta gangen sjdlv tar sin psykis-
ka ohdlsa pa allvar. Men det var motvil-
ligt till en borjan.

— Jag har vl tankt att det dr sahér folk
har det. Ibland mar man sa in i helvete
bra och sen har man perioder nér det inte
dr sa. Det dr min fru som har propsat pa

att jag ska ta tag i det. Hon har verkligen
varit den stora hjdlpen i mitt psykodrama.

PARTERAPI SOM FALLA

Parterapin som hon bokade at dem ser
han »lite som en félla«. Det handlade
egentligen inte om deras behov av hjélp
som patr, utan om honom. Det var ocksa
tydligt fér terapeuten som lyssnade pa
honom och sag till att han slussades
vidare. Till »the real professionals« dar
han befinner sig nu.

— Hade det bara varit jag sa hade jag
kunnat kora pa ett tag till med de hiar
svackorna. Men ndr man har en partner,
ett slags vittne, sa blir det annorlunda.
Och sedan ett barn pa det. Da blir det
ohallbart.

Nu finns det en familj. En tredrig dotter
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att ta hdnsyn till. Han kan se det i hennes
6gon ibland, sdager han, att »fan den har
gubben dr ju svajig«. Och det kdnns inte
langre okej att bara kora pa, att skamta
bort det svara.

—Jag har en stark flyktkraft i mig, att
jag bara vill sdtta mig i bilen och kéra
tills vdgarna tar slut. Det kan man inte
g6ra som fordlder.

HITTAR KICKAR PA LEOS LEKLAND
Standup har han inte gjort pa tva och ett
halvt ar. Och 4n sa lange har han inte nagra
planer pa att ta upp det igen, det som tidi-
gare har fungerat som en form av medicin.
— Man far hitta kickarna pa Leos lekland,
ta en slat kopp kaffe och andas genom
nésan. Jag férsoker trdna ocksa. Och sen
har jag skrivandet och musiken, men det
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dr inte som den dér sprutan i frontallo-

ben som standup kan vara, utan lite mer

puttrigt.

Han har borjat skriva poesi. Forra aret
kom diktsamlingen »Den lilla oron och
den stora oron«.

— Poesin dr ett kreativt uttryck jag kan

dgna mig at ndr jag dr pa mitt 1agsta. Det

ar mycket annat som dor da, men det
finns en jdkla kraft i att man kan skriva
dikter fran botten av ett killarhal.

POESISAMLINGEN ALAND
Han beskriver poesin som ett satt att se
pa vérlden och hélla hjdrnan upptagen,
liknar det vid att grubbla pa ett schack-
drag.

— Man har trakigt och sa tittar man pa
himlen och borjar fundera pa hur den

Marcus Berggren
har bett mdnga om
ursakt och blivit for-
laten ibland, ibland
inte. »Men det var
anda battre att vanda
pa de stenarna.«

PORTRATTET

skulle kunna beskrivas pa ett poetiskt
sdtt. Tidigare hade skamt den funktionen
for mig. Jag hanterade vardagens leda
genom att forsoka hitta skamtet i olika
situationer.

I host kommer diktsamlingen »Aland,
och redan nu har han ytterligare en pa gang.

Marcus Berggren har en stdndig rorelse
framat. Tonarsbandet blev inte nagon stor-
slagen succé, men i oktober kommer den
forsta skivan: »Intresse for comboyliv«.

— Jag har hallit p4 med musik dagligen
sen jag var typ tio ar och nu antligen han-
der det. Jag har alltid velat géra en skiva.

ORO FOR DIAGNOS
Drivet handlar om lust, sdger han. Det ar
helt enkelt kul ndr det hdander saker.

— Men det finns ju ett sar dar nagon-
stans ocksa, och det dr det jag férsoker ta
taginu.

Samtidigt finns det en oro, att en psyki-
atrisk diagnos och behandling - vad det
dn landar i - skulle kunna paverka drivet
negativt. Att saret fyller en funktion.

— Men till slut pekar matten pa att man
kanske maste offra nagot. Jag har haft
manga i min nédrhet som har varit ganska
rejdlt sjuka men som ocksa har jobbat
med kreativa saker och som har varit
riadda att en behandling skulle paverka
kreativiteten. Som utomstaende har jag
alltid tankt att, vad fan, s ddr kan man
inte géra mot sin omgivning. Sa nu maste
jag val leva som jag lar.

Men han ldgger till att han hoppas pa
att kunna fa hjalp med svackorna och
dnda behalla drivet, det roliga och det
latta. Det som standigt tar nya former.

TILLBAKA | GOTEBORG

Han narmar sig scenen igen, men nuien
annan form. Under sommaren har han
flyttat tillbaka till vastkusten, lamnat
Stockholm f6r Goteborg, och i host
bjuder han sina svéltfédda fans pa en rad
liveframtradanden i den nya hemstaden.
Han kallar det »Komik-Musik-Tragik«
med tillagget »provforestdllning«.

— Jag vet inte riktigt vad det dr. Du vet,
jag ar uppvuxen med Carl-Einar Hackner
och han trollar ju, men det &r inte bara
det. Det dr mycket mer. Och lite oklart.
Jag har nagon drom om att hitta den per-
fekta mixen av musik, poesi, anekdoter.
Man far val prova sig fram. H
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OPPENHET OM o
VARDAGSPROBLEM PA
RECOVERY COLLEGE

Pa Gransgatan i Varnamo samlas tio personer pa Café Hojden en solig dag.
Det ar Recovery college som har kurs. Lokalen ar hemtrevlig med kok,
uteplats och ett vardagsrum med runda ljusa bord och en stor skarm for

film och presentationer.

agens kurs har rubriken

»Hur far man pengarna att

rdacka ldngre i vardagen?«

Det dr andra gangen del-

tagarna triffas, och sedan
forra veckan dr hemldxan att géra en
inkopslista. Forsta trédffen hade fokus pa
att géra en budget for sin privatekonomi.

Pa tva och en halv timme ska vi lyssna

pa tre personer, hinna med egna samtal
och diskussioner samt kldmma in en
fika med macka och kaffe. Det dr mastigt
men visar sig vara ett bra upplagg, passet
susar forbi.

STOD FRAN KOMMUNENS
RADGIVARE

Christina Koppelo fran banken f6reldser,
hon vill bland annat berétta om den méngd
av drenden som en bank kan ha hand om.
Fragan kommer om man kan fa radgivning
av banken efter psykisk ohédlsa? Kristina
sager att de ibland hénvisar till Anders
Linderos som ocksa dr med pa kursen,
han jobbar ndmligen med skuldsanering
och budgetradgivning hos kommunen.

— Vi sitter ofta tillsammans med kunder
och tittar pa lanen. Det kan handla om att
de har flera 1an hos andra. Vi gor ocksa
en kalkyl for att se om du kan dndra pa
négot sa att det gar runt, och i sa fall
kanske det rdacker att prata med banken,
resonerar Christina.

Hon sédger att hon dr medveten om att
manga vill ha mer personligt stéd fran sin
bank, och att de i alla fall tar emot efter
tidsbokning pa kontoret i Varnamo.

Budgetradgivaren Anders pratar om
riskerna med sms-lan, han méter manga
som matt daligt och forsokt 1ana sig ur
sina skulder. Och manga som &r skuldsat-
ta pa grund av spelberoende.

— Man kan bli fortretad av kdndisar,
till exempel kdnda skadisar, att de gor
reklam for spel. Om man spelar ar man
alltid en forlorare.

ATT KOMMA IGEN
Ylva As haller ett foredrag utifran sina
erfarenheter av att behova reda ut en an-
strangd privatekonomi efter perioder av
psykiska problem. Idag vet hon mer om
sig sjdlv, sitt sdtt att fungera och kan han-
tera vardagsekonomin sa det gar at ratt
hall. Generdst delar hon med sig av flera
tips som hon lart sig i livets skola. Ett
dr att hitta balans mellan tilltro till att
saker 16ser sig, och att veta ndr man sjalv
maste ta tag i sina problem. Ett annat ar
att prata ekonomi i de relationer man
har, och att skaffa en backup om det
skiter sig, till exempel att skriva en
framtidsfullmakt med den man vill ska
trdda in om man riskerar att drabbas av
psykos.

—Jag kan tipsa om appar som kan vara

till hjalp, det &r viktigt att hitta nagon
som passar en sjalv, sager Ylva.

Nér det géller att klara vardagsekono-
min tipsar kursdeltagarna varandra om
inkopslistor, matlador och att géra bud-
get och inkdp tillsammans med andra.

RSMH:ARE GOR TUMMEN UPP

En som sdllan missar en utbildning ar
Sirkka Rothzén fran RSMH Skillingaryd
Vaggeryd. Varje termin skickar hon vidare
programmet fran Recovery college till ett
30-tal intresserade.

Idag har hon kort ett antal deltagare till
kursen om vardagsekonomi. Flera av dem
har gatt pa olika kurser tidigare. Lena
Wass och Monika Berg dr tva av dem.

— Idag var det enkelt och bra, med en
lagom stor grupp, sdager Lena Wass och
fortsatter:

— Jag tycker ocksa att kursen om mat,
kost och hdlsa var inspirerande!

Sirkka uppskattar mixen av deltagare och
tror att det finns manga som skulle beh6va
ldra sig mer for att bli mer sjalvstandiga. Hon
har varit med fran borjan, nér regionen och
kommunerna bdrjade med Recovery college,
och dven uppskattat kurser i meditation,
kunskap om bipolaritet och skogsbad.

— Att lyssna till en med egen erfarenhet
ar A och O, sdger Sirkka och fortsatter:

— Det inger hopp nér det dr personer
med egen erfarenhet som pratar.
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EKONOMI BRANNANDE AMNE
Dagens dmne, att fa ekonomin att ga
ihop, dr angeldget for alla men géller
sdrskilt for den med psykiska problem.
Sirkka beréttar om sin syster som hade
diagnosen manodepressiv.

— Hon akte runt och képte en massa
saker, och nédr det lugnade ner sig madde
hon daligt 6ver det som hon stallt till
med. Da blev det angest. Det hade inte
behovt bli sd om omgivningen varit upp-
marksam, sager Sirkka.

Alexander Jamhour deltar ocksa pa
kursen. Han jobbar med stod for personer
med psykisk ohédlsa i kommunen.

— Jag har varit pa flera kurser och
tycker det dr en bra mix av yrkesfolk och
personer med egen erfarenhet: Jag foljer
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Sirkka Rothzén, Lena Wass och
Christer Fisk Dahl ar n6jda deltagare.

sjdlv med brukare som vill ga, sager
Alexander.

GRATIS KURSER

Idén med Recovery college adr aterhdamt-
ningsinriktad psykiatri ute i samhllet.
Hjalp till sjalvhjdlp och att 1ara mer
tillsammans. Malgrupper dr den som vill
veta mer om dmnet f6r egen del, eller den
som vill kunna stédja andra.

Kurserna pa Recovery college ar alltid
gratis. De planeras av tva personer, en med
yrkeserfarenhet och en med erfarenhet av
psykisk ohdlsa. Detsamma géller foreldsar-
na, bada &r kunniga i &mnet, men en har
ocksa erfarenhet av ohélsa. Arrangorer
idag dr Nadia Melkstam och Fredrik Vest-
lund, stationerade i Varnamo kommun.

FOTO: ANNA MORIN
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FAKTA:
RECOVERY COLLEGE

Recovery college J6nkdpings
lan &r ett ldrandecenter som
erbjuder kurser till stod for
aterhdmtning fran psykisk
ohalsa. Kurserna ar gratis

och 6ppna for alla. Recovery
college ar en samverkan mellan

Region Jonkoping och lanets
13 kommuner.

Exempel pa kurser hdsten
2024: Aterhamtning fran psykisk
ohalsa, Om tvangssyndrom,
Digital vardag - utforska din
mobil och Sjalvmedkansla.

Kélla: Kommunal utveckling
Jénképings ldn

Fredrik sdger att det dr viktigt att det ar
kostnadsfritt.

— Om jag tdnker pa nir jag varit inlagd
och kommit hem, da &r inte det forsta jag
tanker pa att 14gga pengar pa kurser.

Han utbildade sig som peer support
hos Kommunal utveckling, ett samar-
betsorgan for Jonkoping 1dns 13 kommu-
ner. Det var 2019 och sedan blev Fredrik
tidigt engagerad och deltidsanstalld for
Recovery college.

— Jag gillade konceptet! Som egener-
faren kunde jag se vinningarna med att
vara en blandad grupp som mots kring
ett gemensamt dmne, sdger Fredrik.

Nu skapar Nadia och Fredrik kurspro-
grammet tillsammans med andra fran
Recovery college i regionen. Lampliga »
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Fredrik Vestlund
delar ut kurs-
utvarderingen.

FOTO: ANNA MORIN

kursledare hittar de bland yrkesverksamma
iregionen och kommunerna och i det
regionala peerndtverket. De har inlett
samverkan med studieférbund och andra
foreningar.

»ALLA HAR EN PSYKISK HALSA«
Nadia ar utbildad och yrkeserfaren
fysioterapeut inom kommunpsykiatrin.
Hon beskriver vikten av att alla mots sa
jamlikt som det gar pa kurserna, man
presenterar sig bara med namn och
traffas kring dmnet oavsett bakgrund och
férkunskaper. Hon beréttar att det ibland
finns yrkesverksamma som kommer for
att lara sig nagot for jobbet, att sprida till
patienter eller boende, men gar hem med
insikter om sig sjalva.

— Alla har en psykisk hélsa. Da kan du
komma med idén om att man ska ldra sig
for sin profession, men se att man sjdlv
har nytta av det, sdger Nadia.

Utbildningarna har ocksé en bred mal-
grupp, alla dr vdlkomna, och &r ett 6ppet
sdtt att jobba med folkhdlsa och psykisk
halsa for alla.

Idag drivs projektet av regionen i
samspel med kommunerna, och de bada
kursarrangorerna hoppas att satsningen
ska fortsitta, och da dven genom att
uthilda fler peer och peer supporter.

— Jag tycker att det vore bra om varje
kommun hade peer support, och att
Recovery college kan »smitta av sig«. En
peer support kan géra sa mycket, sa for
en kommun blir det I16nsamt i langden.

FAKTA: )
KOMMUNAL RADGIVARE
FOR SKULDSANERING

Christina
Koppelo.

Har du svart att fa din ekonomi att ga ihop kan
kommunens budget- och skuldradgivare hjalpa
dig. De ger dig rad och konkreta férslag om hur
du kan planera din ekonomi och hantera dina
skulder. P4 hemsidan Halld konsument hittar du
kontaktuppgifter till rddgivarna i din kommun.

Kélla: Konsumentverket

Dels genom att fanga upp dem som &r
sjukskrivna for psykisk ohdlsa, som
kommer fran varden, dels dem som ar
pa vag till varden, sdger Fredrik och
fortsitter:

- Da kan en peer support stodja och
guida i aterhdmtningsprocessen innan
man soker sig till psykiatrin pa sjukhuset.
Det dr ett bra komplement.

Nér kursen r slut far alla ett diplom.
Ganget fran RSMH Skillingaryd Vaggeryd
gar gemensamt ut i bilen. Efterat rappor-
terar Sirkka att kursen varit vildigt upp-
skattad men intensiv for vissa, en kompis
orkade inte prata pa vdagen hem. Nu ser
man fram emot héstens utbud.

ANNA MORIN
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PROJEKTLEDAREN OM RECOVERY COLLEGE:

»HOS 0ss dr kompetenserna jamlika«

Sofia Ringvall &r en av tva projekt-
ledare for Recovery college i
Jonképings lan. Hon har vart med
fran bdrjan och sett Recovery college
véaxa fram. »Vi brukar sdga att vi far
lagga rédlsen medan vi kér«, sdger
Sofia.

Recovery college kan &versittas till
»aterhdmtningsskolan«. Det dr idag ett
larandecenter som regionen och kom-
munerna i Region Jonk6épings lan gor i
samverkan. De 13 kommunerna skoter sin
del via en gemensam utvecklings- och
forskningsenhet som heter Kommunal
utveckling.

JAMLIKA KOMPETENSER

Deltagarnas utvarderingar vittnar om

att kurserna ger hopp om aterhdmtning
efter psykiska problem. Nar projektledare
Sofia Ringvall far fragan om vad som &r
det basta med Recovery college svarar
hon att professionen och personer med
egen erfarenhet av psykisk ohélsa jobbar
tillsammans:

— Och att kompetenserna ar jamlika!
Har man egen erfarenhet da 4r det en
kompetens som dr precis lika mycket
vard som yrkesprofessionens kompetens,
sager Sofia och fortsétter:

— Vi jobbar hela tiden i de har paren,
och samskapar. Det genomsyrar hela
verksamheten. Det tycker jag dr det som
sticker ut mest.

MED | PLANERINGEN

Under arens lopp har det blivit mer van-
ligt i varden med insatser for delaktighet
och medverkan for patienterna. Det géller
dven i Jonkopings lan. Det ar bra, tycker

Sofia Ringvall, men hon tycker ocksa att
brukarorganisationer och patientforen-
ingar ofta blir inbjudna i ett ganska sent
skede, for att delta i en panel eller berdtta
sin historia.

— Det dr unikt med Recovery college,
att man dr med fran allra forsta borjan,
att det dr jamlikt och bada kompeten-
serna finns med. Till exempel ndar man
planerar kursernas uppldgg och innehall,
sdger Sofia.

KOMMUNSAMARBETE
OM PEER SUPPORT
Recovery college far ofta fragan om
studiebesok fran andra regioner. Det
finns liknande kurser pa andra hall,
men de &r sdllan lika storskaliga
och heltdckande.

Sofia Ringvall tror att man lyckats
pa grund av tidigare aterhdmtnings-
inriktade satsningar, samverkan och att

»Recovery college kan forebygga
psykisk ohdlsa och ocksd vara en
sprdngbrdda frdn psykiatrin!«
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man utbildar peer och peer support, det
vill sdga personer med egen erfarenhet av
psykisk ohdlsa som stodjer andra i deras
aterhdmtning.

ONSKAR MER LANGSIKTIGHET

Pa politisk niva finns samtal om att sdkra
finansieringen éver en lingre tid. Aven
om ldrcentret 4r permanent sa giller de
ekonomiska anslagen for ett ar i taget i
dagslaget.

Uppdragen for psykiatri och social-
psykiatri ligger i linje med kursverk-
samheten, som att stodja ndra vard och
egenvard. Sofia Ringvall har sin anstall-
ning som verksamhetsutvecklare pa
psykiatriska avdelningen i Jonk6ping.

— Vi har personal héarifran som haller
foreldasningar och kurser. Tidigare var
det bara for vara patienter, men nu dr de
Oppna for alla. Det gor att personer som
inte tillhor specialistpsykiatrin far ta del
av den kompetensen, sdger Sofia Ringvall
och fortsatter:

— Det dr bra att vi har andra insatser,
som kurser och féreldsningar, som lankar
ut och bort fran psykiatrin. Recovery
college kan forebygga psykisk ohdlsa och
ocksa vara en sprangbrada fran psykia-
trin!

KOMPETENSUTVECKLING

FOR PERSONAL

Pa Recovery college har de ocksa markt
att en hel del personal fran socialpsy-
kiatrin gar kurserna som en del av sin
kompetensutveckling.

— D& breddar vi deras kompetens, de
som moter brukare i olika verksamheter.

Projektledarna har inspirerats av Reco-
very college i England och Danmark.

En utmaning som var stérre an de
rdknat med fran bé6rjan dr att na ut till
fler, sdger Sofia Ringvall. Nu rullar pro-
grammen pa varje termin, och mixen av
deltagare och foreldsare dr bra, men hon
kan se nyttan i att &nnu fler kommer med
och gar utbildningarna.

ANNA MORIN

13



ENKAT

14

»Sa aterhamta

Att skriva, vila, krama trad, trana, jobba, fa stod
fran mamma, ha ordnad ekonomi och dela er-
farenheter med andra manniskor. Fem personer
berattar i Revanschs enkat om sin dterhamtning
frdn psykiska problem. De ar alla engagerade i
RSMH), ndgot som i basta fall ger energi men i
varsta fall leder till utmattning.

Kristina Nystrém hittar stéd hos
vanner, familj och hos sig sjdlv.

Vad har du Gterhémtat dig frén?

— Sommaren 2023 kraschade jag totalt.
De varningstecken som jag fatt under en
langre tid hade jag blundat for, jag lyss-
nade inte pa min kropp och dess signaler
utan jag bara angade pa. Till slut drab-
bades jag av svar utmattningsdepression
med svarigheter att dta och sova. Det gick
flera dygn utan att jag sov en enda minut
trots att jag var sa tr6tt och slut.

Jag hade kraftiga angestpaslag, och
den traditionella lakarvarden kunde inte
hjélpa mig. Jag svarade inte pa medicine-
ring, och stundtals trodde jag inte att jag
skulle 6verleva. Det var en tuff tid men
jag kom ut starkare och med dnnu storre
forstaelse fér mig sjdlv och mina med-
mdnniskor.

Vad ger dig terhémtning?

— Sa smaningom kunde jag sjalv ta tag
i min aterhdmtning. Jag sokte mig till
naturen dér jag kramade trdd, djupandades
och smalte samman med trddet och dess
energier.

Jag borjade ocksa handarbeta vilket
skankte ro och nérvaro. Dessutom kom jag
igdng med gymtraning. Traningen har blivit
oerhort viktig for mig. Efter ett ordentligt
pass kdnner jag mig hog pa livet.

Vem har varit viktig i din Gterhdmtning?

—Jag tréffade till slut en lakare som
kanner till mig sen férut. Han hjilpte mig
med ratt medicinering.

Min vuxna son Jesper och sarskilt
en van med syriskt ursprung, Anwar,
fanns f6r mig konstant under den
svaraste tiden. Aven andra vinner som
jag tidigare stéttat och hjalpt kom nu till
min undsattning. Vi har traffats genom
RSMH, och de upplevde det valdigt fint
att de nu fick ge tillbaka nér situationen
blev omvéand.

— Min familj och mina vianner tog med
mig ut i naturen, akte till dlven, prome-
nerade med mig och med min lilla hund
Putte. De hade ett odndligt talamod. Utan
min familj och mina vdnner vet jag inte
hur det skulle ha gatt.

For forsta gangen anvinde jag mig kon-
tinuerligt av de kunskaper och lardomar
jag tidigare delat med mig av till andra,
till exempel hur man andas for att aktive-
ra det parasympatiska nervsystemet. Det
finns sa otroligt mycket vi kan gora sjdlva
for att ma battre.

Vad betyder Gterhdmtning fér dig?

— Aterhamtning for mig &r att tillata sig
att vara i det som ar. Det bor vara avsak-
nad av krav, bade egna och andras. Den
biten var svarast for mig, jag var van vid
att alltid finnas f6r andra.

TEXT AV ANNA BROSTROM
SOM OCKSA MEDVERKAR
| ENKATEN

Aterhimtning 4r att lyssna till de egna
behoven, och att ge sig sjdlv tid och
karlek att komma tillbaka i den takt som
kravs. Acceptans, tacksamhet och 6kat
ansvar for mitt eget vilméende samt stod
och forstaelse fran mina néra och kédra
har gjort att jag idag mar bra igen.
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Anneli Rosenqyvist i Hultsfred leder
sjdlvhjalpsgrupper och tranar.

Vad har du dterhdmtat dig fran?

— Jag har bipoléar sjukdom typ tva. De
senaste atta aren har jag dterhamtat mig
fran ett arbete dér jag blev mobbad och
krénkt. Jag blev av med jobbet efter 19 ars
arbete. Situationen gjorde att jag tappade
allting. Tidigare i livet har jag klarat mig
trots min diagnos, jag har alltid tranat
och jobbat och haft nagonting att gora.

Vad ger dig terhémtning?

— Att komma in i arbetslivet igen! Jag
ater inga mediciner just nu, men somnen
ar A och O.

Jag har arbetstrdnat i kyrkan i tva ar, en
plats jag hittade sjalv och dér fick jag mycket
st6ttning. Nu har jag fatt jobb som timvikari-
erande personlig assistent har i Hultsfred.

Jag tror pa att skapa tillfdllen for jobb,
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att vi som dr sjukskrivna kan gora nytta.
Det ger balans. Men myndigheterna,
Arbetsformedlingen, A-kassan och
Forsdkringskassan gor det svart for oss.

Jag har alltid tranat mycket och tycker
om att vandra i skogen i Hultsfred med
min dotter och min 13-ariga gardshund
Foxy. Annan trdning jag tycker om &r att
cykla, stationstrdning, boxning och att
anordna sjilvforsvarskurser. Aven paddla
kanot, kajak och surfbrdda samt yoga,
mag- och linedans, all trdning ar bra. Jag
hjélper ocksa dldre ménniskor privat med
stadning och social gemenskap.

Vem har varit viktig i din §terhémtning?

— Mina kompisar &r en del, och min
psykolog har varit betydande. Han kunde
ringa mig privat bara for att fraga hur jag
madde. Vissa ldkare ocksa. Min basta
killkompis och min dotter. Och min
hund, hon har ju ocksa gjort sitt.

ENKAT

Har féreningslivet bidragit med ndgot?

—Jag startade RSMH-foreningen i
Hultsfred och Vimmerby for lange sedan.
Idag haller jag i sjalvhjalpsgrupper med
kamratst6d i RSMH Hultsfred. Grupperna
stéttar varandra och vi har aktiviteter
som bowling, kamratst6d och fika vid
sjon. I sjalvhjdlpsgrupperna stottar vi
varandra.

Jag ska borja foreldsa om bipolaritet,
fysisk aktivitet och motivation. Ibland
kénner jag inte att jag dr en stark person,
dven om vanner sager det till mig.

Vad betyder Gterhdmtning fér dig?

— Aterhamtning 4r balans for just dig.
Det ser olika ut for alla, att ga ut i skogen
eller cykla och simma.

Att man hittar och gor det man tycker
om, om det dr att ha nagonting att pyssla
med, socialt umgéange eller inte. Alla far
hitta sitt satt.

FOTO: ANNA MORIN
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Khai Chau firar sina drsdagar som
psykosfri, bowlar och &r aktiv i bru-
karrorelsen.

Vad har du dterhdmtat dig fran?

— Jag drabbades av paranoid psykos for-
sta gangen 1990. Det var efter att jag gatt
ut gymnasiet och gjort lumpen. Den eviga
fragan ar varfor, och jag vet inte varfor jag
blev sjuk. Efter det har jag haft ett par ater-
fall ndr jag har slutat med medicin. Idag
accepterar jag min diagnos och gar vidare.

Vad ger dig terhdmtning?

— Min aterhdmtning har varit RSMH
och bowling. Och att jag nu har accep-
tans for viss medicinering och storre
sjukdomsinsikt. Det viktigaste dr att jag
ater medicin, lite i alla fall.

Jag brukar skryta med att jag inte varit
inlagd sedan den 25 november 1993. Jag
haller hart pa det datumet, som en lang-
siktig strategi, med maélet att inte bli sjuk
igen. Jag k6per en arskalender varje ar
och skriver aterfallsfri. Sedan tar jag ett
ar i taget. Aterhdmtning 4r som att lira
sig cykla ndr man dr barn, man maste
fokusera pa pedalerna hela tiden f6rst
men ju langre tiden gar sa kan man bérja
titta framat.

Vem har varit viktig i din Gterhdmtning?

— Min mamma var jatteviktig ndr jag
var som sjukast, i den akuta fasen. Jag
bodde hos henne, hon lagade mat och
hon tog hand om mig. Och hon var helt
som vanligt. Jag var tungt medicinerad,
langt ute i periferin, men hon fanns och
det rdckte.

Jag har varit med i brukarroérelsen
lange, och under 2000-talet foreldste jag
om aterhdmtning. Alain Topor presen-
terade begreppet aterhdmtning for mig
forsta gangen, och jag deltog i hans
forskning.

Har vérden eller féreningslivet bidragit med
ndgot?

— Tidningen Revansch har en extra stor
betydelse for mig. Jag sag ett exemplar
forst i vantrummet i psykiatrin. Men jag
vagade inte b6rja prenumerera, »tdnk om
grannarna eller brevbdraren sett vad jag
fick«. Sa tdnkte jag da.

Niér botten verkligen var nadd kontak-
tade jag 4nda min RSMH-lokalf6rening
i Eskilstuna. Jag gick dit som anonym
besokare, bara fem minuter per dag forst.
Jag fick bra bemétande och forstaelse
fran dem som var dér. Sedan fragade de
om jag ville sitta med i styrelsen, som
sekreterare. Da kom jag till nytta och fick
skriva protokoll. S borjade mitt foren-
ingsliv.

I foreningen fanns det en bowlingve-
teran. Han drog med mig till bowling-
hallen efter att ha fragat flera ganger
och jag sagt nej. Men efter forsta besoket
fastnade jag pa en gang. Nu har jag spelat
dér i 27 ar. Jag har som tre hem: hemma,
RSMH och bowlinghallen. Bowlingen dr
hela min varld utanfor psykiatrin, jag ar
dér varje dag. Den har skapat en kdnsla
av sammanhang. Jag kallar det KASAM —
Kdnsla Av SAMmanhang.

Vad betyder Gterhdmtning for dig?

— For mig dr det ett positivt klingande
begrepp som ger hopp om att psykisk
hilsa efter insjuknande dar mojlig!

FOTO: PRIVAT

“o Maria
Fornstedt:

Maria Fornstedt, malande skri-
bent och vandrare som arbetar pa
RSMH-féreningen Séder om séder.

Vad har du dterhdmtat dig fran?

— Jag har sjukerséttning pa halvtid, och
har gatt ner fran heltidssjukersattning.
Jag borjade arbetstrdna pa RSMH Soder
om sdder i Gubbédngen i Stockholm. Nu
har jag l6nebidrag pa halvtid.

Jag har ocksa varit brukarrevisor i RSMH:s
brukarrevisionsprojekt. Jag hade inte
jobbat pa manga ar men kunde da jobba
fem timmar i veckan. Det var startskottet,
att jag fick géra nagonting som kunde ha
betydelse for ndgon annan dn mig sjalv.

Vad ger dig terhdmtning?
- Ett tag holl jag pa mycket med yoga.

Jag vandrar ocksa mycket, varje semester
gOr jag en langre vandring.

Jag malar ocksa, dr med i malarcirklar
pa Soder om sdder, skriver och fotar for
Vox Vigor-projektet. Jag har en drama-
och konstutbildning och malade pa hel-
tid men kom in pa Journalisthégskolan
och slutade mala néstan helt. Jag har inte
flowet som jag haft, forr i varlden. Ibland
ar det fortfarande roligt.

Vem har varit viktig i din 6terhdmtning?

— Jag hade inte varit ute alls pa tva ar
och hade hoga doser neuroleptika och
ville verkligen ingenting. Det b&rjade
med att jag trodde jag behévde bo pa bo-
ende, och jag fick boendestéd med socialt
stod och aktivering. Hon var sa oerhort
kéck, ville ga ut och plocka svamp och ga
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pa julmarknad. Det behévdes, efter det
kunde jag sdnka doserna neuroleptika.

Har féreningslivet bidragit med ndgot?
—Jag kom i kontakt med RSMH 2005,
vilket forst gav sysselsattning med yoga
och malning. Nu har vi ganska utbyggda
program for aktiviteter pa foreningen.

Vad betyder dterhdmtning for dig?

— I borjan trodde jag att det betydde att
man skulle bli som man var innan man
blev sjuk. Jag har haft psykoser och en schizo-
frenidiagnos. Men efter att ha gatt kurser i
aterhdmtning pa folkhdgskola forstod jag
att aterhdmtning betyder att hitta nagon-
ting nytt. En ny plattform att befinna sig pa,
dér man kan andas. Man maste acceptera
att man dr pa en annan plats i livet.

Anna Brostréom i Stockholm dr med-
arbetare pd RSMH:s férbundskansli.
Hon har stora forfattardrommar och
en liten hund som sprider lugn.

Vad har du dterhdmtat dig frén?

— Jag har bipolédr sjukdom typ tva och
adhd. Att aterhdmta sig, bade kortsiktigt
och langsiktigt, har sett olika ut i olika
perioder. Adhd-symptom a ena sidan och
hypomana eller depressiva skov a andra.

Vad ger dig dterhdmtning?

— Jag skriver, ritar och gar promenader
med min hund. Och att f4 en god natts sémn!

Att skriva &r en viktig del i aterhdmt-
ningen for mig. Jag skrev ett manus om
min davarande bipolara historia under
en forfattarutbildning. Processen i det var
att lamna det som héint, alla kdnslor och
angest i text. Och dédrmed ta ett steg ifran
hur det hade varit och fortséitta framat.
Det var aterhamtning i sig.

Att skaffa en valp var ocksa lakande.
Den kirlek jag far av min hund, som &r
sju ar nu, ar obetalbar. Och jag maste ga
ut pa promenader. Det ger mig andnings-
pauser och aterhdmtning, dag for dag.

REVANSCH NUMMER 3, 2024

Vem har varit viktig i din terhdmtning?

— Min mamma, nir hon levde. Hon
ville hjdlpa och gjorde det pa alla sitt
hon kunde. Pa min affektiva mottagning
hade jag en psykolog under nistan tio ars
tid, sex av de aren var skovfria. Han var
oerhort viktig for mig.

Har vérden eller féreningslivet bidragit med
ndgot?

— Varden, definitivt, i omgangar. Nar
det varit trygga, kontinuerliga vardkon-
takter och tdta uppfoljningar. Nar det har
varit bra har det varit bast.

Foreningslivet, att traffa andra som har
liknande erfarenheter, har varit oslagbart.
Det ger, och tar, s& mycket att fa lyssna pa
och prata med andra egenerfarna.

Vad betyder dterhdmtning fér dig?

— Min adhd-hjarna vill ofta gora flera
saker pa en gang. Det behovs strategier
for aterhamtning.

Jag ritar for att fa kortsiktig aterhamt-
ning. Langsiktigt fors6ker jag prioritera och
organisera jobb och andra ataganden hem-
ma sa att jag har majlighet att géra en sak
i taget. Planera in aterhAmtningsdagar.

REVANSCH NUMMER 3, 2024
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Onsdagar &r till exempel min »mental health

day«. Jag tillater mig ocksa att inte géra

nagonting alls vissa dagar. Det gar sadér.
Aterhdmtningen jag befinner mig i

just nu &r att jag for bara ett ar sedan

var langtidsinlagd pa sjukhus, med lang

sjukskrivning och ekonomiskt haveri.

Anna
Brostrom med
sin hund.

Nu har jag ett jobb och ett sammanhang.
Jag far kdnna mig beh6vd och chansen
att géra nagonting meningsfullt, varje
dag. Jag kan betala elrakningarna, kopa
mat, till och med ha rad med ett SL-kort.
Varlden har vidgats, det dr aterhdmtning
for mig.
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Utstallningen ingar
i ett regeringsuppdrag for
att 6ka kunskapen om
den svenska perioden
med institutioner.

ENKELT OCH
MEDRYCKANDE OM
INSTITUTIONERNAS TID

Beslagtagna brev, uppmaningen att
glémma sina barn, férbud mot att tala
teckensprak. Sommarens utstillning
p& Ostergdtlands museum om insti-
tutionsvard innehaller harresande
vittnesmal fran personer som bott
eller varit inlasta pa 1900-talets
institutioner samt fran deras anhériga
och vardpersonal. Det var en offent-
ligt producerad historieskildring som
var val vard ett besok.

»| utstdllningen finns en trave brev
som aldrig kom fram. Beslagtagna
av institutionsledningen. Det ansdgs
bast att bryta kontakten mellan
familj och intagen.«

REVANSCH NUMMER 3, 2024
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ar jag och Jennie bestker
utstédllningen »Inlast och
utanfor« far jag ett samtal.
Vi dr ett tiotal personer
ilokalen men det dr i
princip kndpptyst sa jag gar ut och sétter
mig pa banken utanf6ér. Mottagningen &r
saddr, men jag och personen som ringer
hor tillrackligt for att bestimma att vi ses
imorgon pa min arbetsplats, pA RSMH:s
férbundskansli.

Jag ar anstilld pa tidningen Revansch
och hon som ringer dr fértroendevald och
aktiv i RSMH. Nér vi lagt pa kdnner jag
glddje 6ver var frihet. Att sdga vad vi vill,
resa till Linkoping for att ga pa museum,
bestdmma traff ndsta dag. Med tanke pa
innehallet i utstdllningen »Inlast och
utanfor« sa dr det ingen slumpmaéssig
reflektion. Det fanns en tid ndr manga av
oss skulle leva, eller riskera att leva, hela
sitt liv pa institution.

REVANSCH NUMMER 3, 2024
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ARBETSHEM OCH HOSPITAL
Med enkla medel presenterar museet, i
samarbete med Myndigheten for delak-
tighet, roster och fakta, bilder och ett par
foremal fran 1900-talets alla institutioner.
Mentalsjukhus, arbetshem, vardinratt-
ning, anstalt och hospital.

— For mig &r det forbryllande att
det inte var pa stenéldern, att det inte
var sa lingesen som man behandlade
ménniskor sahir, séger Jennie Ahlén.

Hon jobbar pa RSMH och &r mitt
sdllskap pa »Inlast och utanfor«. Jennie
ar fodd i slutet av 1980-talet, da det fort-
farande fanns mentalsjukhus med lasta
avdelningar. Det var ocksa innan staten
bett om ursakt till de 20 0oo personer
som tvangssteriliserades under sin tid pa
svenska institutioner.

— Det mest kinsloméssiga pa utstéll-
ningen var kldderna som visades, och de
intagnas och anhorigas berattelser. Och
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jag blev mest arg pa ldkarnas synsitt,
sdager hon.

»MISSRIKTAD MODERSKARLEK«

I utstdllningen finns en trave brev som
aldrig kom fram. Beslagtagna av institu-
tionsledningen. Det ansags bast att bryta
kontakten mellan familj och intagen,
mellan férdldrar och barn.

Vi faller bada tarar nér vi lyfter pa en
gammaldags telefonlur och hor ett tdnkt
samtal mellan en mamma och ldkaren.
»Att ni vill traffa barnet dr ett exempel pa
missriktad moderskarlek«. Mottot var att
glémma sina barn.

IDEER OM SVAGA GENER

Pa utstdllningen presenteras alla de idéer
som 1ag till grund for att avskilja personer
med funktionsnedsattning fran resten av
samhallet. Pa 1900-talet samspelade sta-
ten med ldkarna och hdavdade bestamt b
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»Besokaren
fdr pusta ut
en smula nar

insatserna som
ledde till frihet
radas upp.
Studiecirklar
for de boende,
arbete ute |
samhdallet och
personal-
utbildning.«

»> att det var for individens och samhal-
lets badsta. Rasbiologi, idéer om svaga
gener och ett upplevt hot fran folk som
var annorlunda dn majoriteten.

Aven idén om det omhuldade folkhem-
met. Som det star pa utstdllningsmon-
tern: »Det goda samhadllet ... men inte f6r
alla«. Personer som inte kunde arbeta i
samma utstrackning eller pa samma sétt
som andra sags som en belastning. Att
fysiskt flytta manniskor blev ett sitt att
rensa och kunna visa upp en idealbild av
samhallet.

VITTNESMAL OCH PROTESTER

Det var ganska manga som inte fick plats
idet ddr idealsamhéllet. Losningen var
att placera folk i utanférskap, ibland

pa stédllen som ansags vara »en stad i
staden«. PA manga platser var 6verla-
karens ord lag, och utan insyn héarjade
sadism och tillhdrande psykisk och fysisk
misshandel. Utstdllningen har med citat
fran tidningen Arbetarens avsléjande
fran 1953 om fruktansvirda forhallanden
pa Vipeholmsanstalten i Skane.

Fortsatta vittnesmal och protester led-
de bland annat till att RSMH bildades och
att synen pa manniskor och institutioner-
na skiftade i slutet av 1900-talet.
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INLAST &

UTANFOR

Utstallningen
visades till och
med augusti
2024.

Synen pa manniskor

genom historien - om
funktionsnedsattning
och institutionsvard.

Fiae 811 Womea TH utnEbninges -
I i mar #Br brappan eller o bitden
B raln feem och £ higer,

FRAN SPECIALVARDHEM

TILL RESURSCENTER

I ett bildspel finns lokalhistoria om Mo
gard i Ostergdtland. Det kallades for
specialvardhem fér déva personer med
intellektuell funktionsnedsadttning,

uppdelat i ett skolhem och ett arbetshem.

Det ar svart att férsta hur livet var nér det
till exempel var forbjudet att anvianda
teckensprak pa Mo. Torrt konstateras att
de flesta pa Mo gard hade en begavning
inom normalvariationen i borjan av
1970-talet. »Man trodde ndmligen att om
en person inte kunde uttrycka sig i tal
hade denne ocksa en intellektuell funk-
tionsnedsattning«. Rida.

Besokaren far pusta ut en smula néar
insatserna som ledde till frihet radas
upp. Studiecirklar fér de boende, arbete
ute i samhéllet och personalutbildning —
bland annat i teckensprak. Mo gard bytte
funktion till ett resurscenter.

»HUR AR LAGET IDAG?«
Alla som f6ljer dagens debatt om sis-hem

eller tvangsvard inom psykiatrin vet att
slaget for manskliga rattigheter for alla
inte dr vunnet. Fragan stills ocksa i
utstallningen: Hur ar laget idag? Jag
tdnker att dagens arbetslinjes forakt
for skillnader i funktionssétt paverkar
manga ménniskors levnadsvillkor.

Nagot som drojer kvar hos mig dr suget
efter att veta mer om motstandet. Visst
har det funnits en idé om att vissa ar
samre dn andra »sedan Platon« som det
star i citatet av Margareta Persson, men
det har ocksa i alla tider funnits idéer om
att uppskatta varje manniska, och om
jamlikhet. Kanske kan det vara féremal
for ytterligare en historia om personer
med psykiska problem eller funktionsva-
riationer? Om vilka kamper och alternativ
som funnits?

Pa vigen hem fortsdtter samtalet hos
oss besokare, vilket dr ett kvitto pa att
historien har satt sina avtryck.

ANNA MORIN
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RSMH:s popupférening i lokalen
Kompassen i Villingby under de tva
sommarveckorna i juli 2024 blev en
succé.

Under namnet RSMH Takeover fick den
tillfdlliga féreningen fler dn 8o unika
besokare, i alla aldrar. Det var 6ppet hus
med aktiviteter och mat varje dag, bland
annat baka och smaka, barplockning, fo-
reldsningar, pyssel, disco och pizzaparty.

En av deltagarna var Marjo Harju. Hon
hjélpte till att servera mat, diska och
halla snyggt i lokalen.

— For mig har Kompassen alltid varit en
trygghet, speciellt ndr jag hade problem
med isolering under min sjukskrivning.
Och jag tycker om att hjdlpa till dar det
behovs. Nar RSMH tog 6ver lokalerna
blev det en helt annan atmosfér, det var
en positiv, glad stimning. Friare pa nagot
stt.

Vad var det bdsta med RSMH:s takeover?

— Baka och smaka var underbart,
och nér det bjods pa efterritter. Flera
deltagare fragade om de var i himlen.
Och maten var ju gratis sa manga kom for
att kunna ata.

— Pizzapartyt var en riktig succé, och
han som var dj spelade sa bra musik!
Det var bra for den lite yngre publiken
ocksa.

Vilka var dar?

— Det var valdigt blandat, jag och min
kompis Charlotte hade med oss vara
barn. De satt och pysslade, ritade och
gjorde parlarmband. Ofta dr det lite dldre
personer pa Kompassen men de har tva
veckorna kom det dven yngre personer.

Tror du att det blir en fortsdttning?
— Det 6nskar jag, verkligen. Jag tror att

HEJ FORENING - RSMH VARMEKALLAN MED NY LOKAL!

Ort: Sollentuna, Stockholm.
Antal medlemmar: 73.

Aktiviteter: Museum, bowling, ga pé Skansen, bio, studiecirklar,
sallskapsspel, pyssel och forelasningar.

Vad vi gillar med det vi gor: Vi trivs sa bra ihop, alla &r sa trevliga
och delaktiga i alla fragor.

6ppettider: Viinviger en ny lokal nu i augusti och kommer till en borjan
ha Sppet tva dagar i veckan. Oppettiderna kommer att utdkas framover.

Kontakt: Linda Schmiterldw Wiman, wimanlindalO@gmail.com, 073-745 28 33.
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pa Kompassen, Marjo Harju

Takeover'med glad stamning
( lingst till rmggg_il_aild.
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det skulle dra mycket folk och att delta-
garna stannar ldngre och inte gar hem
efter lunch, som de brukar nar det ar
vanlig verksamhet. Nar RSMH var dar
stannade folk ldangre, de fick sdga till
att »vi stanger nu«. Om RSMH haller i
aktiviteterna tror jag att publiken kom-
mer bli mer blandad, bade aldre och
yngre.

ANNA BROSTROM

S
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HISTORISKA HORNAN

Upplev svensk

psykiatrihistoria

For den som dr intresserad av levnadsdden, patientkonst
och psykiatrins historia finns flera méjligheter.
Revansch har hela listan.

anga regioner uppmarksammar inte alls
psykiatrins historia, men det finns initiativ
som marks bade pa plats och pa webben.
Det forsta sjukhuset i Sverige for enbart
personer med psykiska problem uppfordes i
Vadstena 1756. Det kallades »Stora Darhuset«. Byggnaden ar

statligt byggnadsminne och Hospitalmuseet invigdes 1977 enligt

kommunens hemsida. Idag ar adressen Jungfrustigen 2.
Mentalvardsmuseum i Siter ryms i en del av den gamla sjuk-
husbyggnaden. Ddr sticker man inte under stol med den tunga

delen av historien som r6r behandlingar som lobotomi, tvangs-

bad, spanntédcken och insulinkoma som drabbade dem som

sags som svara patienter. Du kan lasa om ndr museet hotades av

nedldggning i en artikel ur Revansch nummer 4, 2023.

PATIENTKONST I NYTT LJUS

Ett nyare initiativ &r »En annan vérld — konst fran Sankt Lars
sjukhus«. Det dr en permanent utstédllning pa museet Kulturen
i Lund och finns ocksa fint beskriven pd museets hemsida. En
sak att notera dr att patienter pa allman avdelning arbetade
pa dagarna och fick anvinda material de sjdlva letat upp, som

sjukhusets roda markgarn, ndr de ville skapa. Daremot fanns det
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FAKTA:
PSYKIATRIMUSEERNAS
HEMSIDOR

Mentalvardsmuseet i Sater:
www.regiondalarna.se/men-
talvardsmuseet

Hospitalmuseet i Vadstena:
www.vadstena.se/kultur-fritid/kul-
turhistoriska-byggnader-i-vadste-
na/hospitalmuseet-stora-darhuset
Konst fran Sankt Lars sjukhus

i Lund: kulturen.com

Léngbro sjukhus i Stockholm:
langbrosjukhus.se

Psykiatriska museet i Vastervik:
psykmuseet.se

Medicinhistoriska museet

i Uppsala: www.uu.se/medicinhis-
toriska-museet

Psykiatrihistoriskt museum i
Vaxj6: www.regionkronoberg.se/
om-region-kronoberg/psykiatrihis-
toriskt-museum

FOTO: PSYKIATRISKA MUSEET

Saknar du ndgot psykiatrimuseum?
Skriv till revansch@rsmbh.se.

gott om handarbetsmaterial pa sjukhusets férstaklassavdelning,
vilket syns i konsten.

OM GRUNEWALD OCH GORING

Langbro sjukhusmuseum finns enbart digitalt, nagot man
betonar flera ganger pa hemsidan. Museet &r vért sitt bes6k pa
skdarmen — berémda patienter som Elsa Griinewald och Herman
Goring presenteras, historiken strécker sig fran medeltiden

via idéer om chockbehandlingar, arbete som terapi, lobotomi,
neuroleptikans intag till psykiatrireformen.

Psykiatriska museet i Gertrudsvik i Vastervik har en ambitios
stodforening med ideella guider. Féreningen blev en av Vastervik
kommuns kulturstipendiater 2024, grattis! Man har ocksa am-
bitionen att »bli den naturliga samlingspunkten for 1900-talets
psykiatrihistoria« och samlar dokument, lankar och pressklipp.

MEDICINHISTORIA PA ULLERAKER
Ett av Sveriges storsta mentalsjukhus var Ulleraker i Uppsala.
Dér driver Uppsala universitet Medicinhistoriska museet, som vill
berétta om hélsa och sjukdom i kropp och sjal genom historien.

Region Kronoberg har Psykiatrihistoriskt museum i Vaxjo
med utstdllningar fran Sankt Sigfrids sjukhus. Museet ryms i en
byggnad fran 1826. Har finns ocksa tandvardshistoriska foremal
frdn 1700-talet och framat. Oppet pa onsdagar, men det &r bést
att kolla hemsidan fore ett besok.

ANNA MORIN
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Kryssa med

Revansch!

KORSORD

Los vért populdra korsord och var med
och tévla om presentkort pa 300 kronor.
Vinnare i nummer 2/2024 var:

Hans Grannas (Mora), Ingrid Stenberg (Vénersborg)
och Marcus Davidsson (Orebro). Grattis!
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