PELAREN




Pelarbladets riktlinjer

Redaktionens ambition ar att ge ut en levande aktuell tidning som bade
ar utatriktad och speglar verksamheten pa klubbhuset samt
medlemmarnas vardag.

For att astadkomma detta ar allt material fran medlemmar och stodmedlemmar
av stort varde for oss.

Vi har antagit féljande riktlinjer for var tidning:

¢ Enallman positiv riktlinje for tidningen ar att den skall motverka fordomar
om manniskor med psykisk ohalsa.

e Politiska och religidsa texter ar valkomna, men tidningen ska fungera som
ett debattforum och inte som ett medel for att framja ett enskilt parti, en

specifik religion eller en viss tolkning av en religion.

o Texter ska vara sakliga och allmant begripliga. De far ta upp komplicerade
fragor men det ska vara mojligt att folja tankegangen.

e Texter eller bilder far inte innehalla nagot som kranker grupp eller enskilda.
¢ Alla citat ska ha angiven kalla.

o Redaktionen forbehaller sig ratten att géra redaktionella andringar i
inkomna bidrag och avgor vad som slutligen ska komma i tidningen.

e Tidningen har klubbhuschefen som ansvarig utgivare.
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LEDARE

Tillsammans skapar vi mening - hela sommaren

| var verksamhet ar varje rost viktig och varje bidrag vardefullt. Oavsett om
det handlar om en dikt, en teckning, en reflektion eller bara en tanke pa vag -
allt som delas i var tidning ar ett bevis pa styrka, mod och kreativitet. Det
galler aven fysiskt pa plats i var lokal pa Strandgatan 7. Att bidra med att
tdbmma sophinkarna ar lika vardefullt som att jobba vid datorn, laga lunch
eller svarai telefonen.

Pa Pelaren vill vi lyfta vikten av att skapa nagot meningsfullt tillsammans, dar
erfarenheter av psykisk ohalsa inte ar ett hinder - utan en kalla till insikt och
gemenskap. Dar var verksamhet tror pa att gemenskap och aktivering, i den
form och storlek som passar individen, ar viktiga element i rehabiliteringen.

Nu nar sommaren star for dorren vill vi paminna om att vi har 6ppet precis
som vanligt - for psykisk ohalsa tar inte semester. Vi planerar och ordnar

sommaraktiviteter tillsammans som bland annat vandringar och utflykter
med harligt umgange.

Tillsammans gor vi sommaren meningsfull.
Tillsammans ar vi starkare.

Ett stort tack till alla som bidrar till var verksamhet.

Varma sommarhalsningar,
Linus Akerholm




Kanske har du hort talas
om Pelaren?

Eller s ar det forsta gangen du hor talas
om verksamheten. Pelaren riktar sig mot
personer som har eller har haft psykisk

ohalsa.

Vi brukar beskriva oss som en
lagtroskelverksamhet, vilket innebar att
det ska vara enkelt att ta kontakt, gora
ett forsta besdk och om det kanns ratt,

borja delta i den arbetsinriktade dagen.

Det finns varken krav pa diagnoser,
remisser och inte heller nagra kostnader,

vantetider eller narvarokrav.

Samtidigt ar vi medvetna om att det kan
vara ett stort steg att komma till oss,
sarskilt forsta gdngen. Det ar en

upplevelse som manga delar.

Att informera om och synliggbra
verksamheten ar en viktig del i arbetet
att sanka troskeln. Detta forsdker vi gora
genom att vara tydliga med vad vi gor
och vad man kan férvanta sig som

medlem.

Vi har aven inkluderat nagra citat fran
medlemmar utifran fragestallning: Vad ar

det basta med Pelaren?

Har du nagra fragor eller ar intresserad
av att veta mera, ar det bara att ta
kontakt!

Pa Pelaren kanner jag mig behovd,
uppskattad och jamlik
-medlem 83




Det ar en sysselsattning for mig
och det ger mig social samvaro.
Pelaren har betytt ganska mycket.
Jag har fatt vanner & gjort roliga
saker
Pelaren ar min vardag

-medlem 107

-medlem 75

Pelaren ar en plats dar jag inte
behdver gdmma min sjukdom.
Har ar jag ocksa mycket mer an

min sjukdom. Jag far blomstra i Att ha ndgonstans att vara

min egen takt pa dagarna och ha lite

-medlem 161 - - uppgifter att gora
-medlem 98

Det ar bra att komma hit om man
mar eller har matt psykiskt daligt.
Man far hjalpa till!
-medlem 160




En dag pa Pelaren

Dagarna kan se olika ut pa klubbhuset. Det de har gemensamt ar att vi borjar dagen kl.
8.00 med lattare frukost och kaffe. Sedan har vi morgonmote vid 08.30 dar vi gar
igenom dagens program och information. Darefter hér vi vem som vill jobba var,
antingen i kOket eller i kontoret. Det ar dock vanligt att medlemmar vaxlar mellan
enheterna.

Nedan foljer ett exempel pa hur schemat kan se ut. Eftersom det ar ett utdrag ur
kalendern ar vissa punkter stdende medan andra varierar fran vecka till vecka.
Daremot ar 6ppettiderna stdende.

Mandag: 8.00 - 15:45

08:30 Morgonmote och latt frukost.

09:00 Baka med Hakan

09:00 Enhetsmote

10:30 Kaffepaus

11:15 Varje steg raknas for din psykiska halsa
12:00 Lunch

12:30 Kaffepaus

13:00 Eftermiddagsmoéte

13:30 Engelska med Stefan

14:30 Friskvardstimme: badminton/simning

Tisdag: 8.00 - 15:45
08:30 Morgonmote och latt frukost
09:00 Enhetsmote

10:00 Kbket planerar nasta veckas meny
10:30 Kaffepaus

12:45 Tapping med Christer 15 min
12:00 Lunch

12:30 Kaffepaus

13:00 Klubbhusmoéte

14:30 Gemensam promenad

15:45 Huset stanger

/Jonas



Onsdag: 8.00- 15:30 Kvéilisg),

t b
08:00 Klubbhuset éppnar 15-'30 [oF] bOr_/a,- k.
08:30 Morgonmote och latt frukost
10:00 Tradgardsarbete
10:30 Kaffepaus
11:00 Empowering Futures (Erasmus-projekt)
12:00 Lunch
12:30 Kaffepaus
13:00 Eftermiddagsmote
14:00 Hemsidans arbetsgruppsmoéte
15:30 Huset stanger
15:30 Kvallsoppet startar!

Torsdag: 8.00 - 15:45

08:00 Klubbhuset 6éppnar.

08:30 Morgonméte och latt frukost
10:00 Planeringsmote:
Marknadsforing & Samhallspaverkan
10:30 Kaffepaus

11:00 Méte med Klubbhus Haabersti i Estland
12:00 Lunch

12:15 Tapping med Christer 15 min
12:30 Kaffepaus

14:30 Gemensam promenad 30 min
15:45 Huset stanger

Fredag: 8.00 - 14.15

08:00 Klubbhuset éppnar.

08:30 Morgonmoéte och latt frukost

09:00 Enhetsmodte

09:30 Gemensam promenad 30 min

10:00 Planeringsmote: Utveckling av Klubbhuset

10:30 Kaffepaus 1)

12:00 Lunch

12:15 Tapping med Christer 15 min
12:30 Kaffepaus (\Z‘)M\J
14:15 Huset stanger

READY



Kvallsoppet! Sondagsoppet!
Fredags aktiviteten!

Kvallsoppet halls varje onsdag nar
den arbetsinriktade dagen slutar for
dagen. En handledare finns pa plats.
Da spelar vi spel, umgas, bakar, gor
utflykter, arrangerar temakvallar
eller har andra sociala aktiviteter
beroende pa medlemmars intresse.

Fredags aktiviteten ar
medlemsdrivet och ordnas efter
stangningsdags pa fredagar da
intresse finns. Det kan omfatta olika
aktiviteter for kreativitet och socialt
umgange.

Sondagsoppet brukar hallas sista
sondagen i manaden kl. 12-15.
Program ordnas utifran intresse i
likhet med 6vriga sociala aktiviteter

Det brukar finnas fika som kan kdpas
for en liten slant.
/Jonas




I nyhetsbrevet och pa
Facebook under
evenemang finns mer
information for dig
som ar medlem

AKTIVITETER

2025

Sommaren kan vara en
fin tid pa aret, men for
manga kan det ocksa
vara en utmanande
period. Rutiner
forandras och samhaéllet
bromsar in under
semestertider, vilket
kan paverka
valbefinnandet. Sarskilt
for den som redan har
det utmanande.

Pelaren har 6ppet som
vanligt under
sommaren. Utdver den
arbetsinriktade dagen
stravar vi efter att ordna
minst en utflykt varje
vecka for att ta vara pa
sommaren. Dels under
kvallsbppet, dels dagtid.

For att delta behover
man som medlem
anmala sitt intresse.
Om aktiviteten kostar
nagot, betalar man
enbart en liten summa.

Meta fisk, ata glass,
fira midsommar, ga pa
museum, viltsafari,
och plocka bar!

Tillsammans...

Detta gor vi for att s
manga som mojligt ska
kunna delta, oavsett
ekonomisk situation.

Aktiviteterna planeras
tillsammans innan
sommaren, sa att de som
vill kan vara delaktiga i
planeringen och komma
med idéer.

Trots det nagot kyliga juni
vadret ser vi framemot en
sommar fylld av olika
aktiviteter, fran minigolf till
viltsafari.

Och om vadret ar alltfor
ruggigt har vi en reservplan,
dar vi hittar pa nagot
tillsammans i huset.

Du ar valkommen att hanga
med - pa ett satt som
passar dig. Vi hoppas
kunna satta en pa
din tillvaro!



Angestloppet 2025

Angestloppet arrangeras av Klubbhuset Pelaren varje ar
sedan 2011 och ar en stracka pa 209 meter.

Loppet springs for att Evenemanget
uppmarksamma och som ir 6ppet
skapa oppenhet... ;
% for alla
..kring hur vanligt det ar med psykisk ohalsa,
samt hur viktig kopplingen ar mellan psykisk =\ Fl
och fysisk halsa. Arets tema var att framja \/ \//

psykisk halsa genom foreningsliv. /

-_———
-

| &r agde Angestloppet rumi

Miramarparken. Foreningar sasom Radda
Barnen, Funktionsratt Aland, Reseda och
Aland Gymnastics samt KST:s dagliga
verksamhet deltog.

Pelagen 15 i




Vi holl...

..tal och uppvarmning. Efter loppet

serverades soppa och hemlagat brod.

Uppskattningsvis deltog ca. 80-100
personer.

Vi hjalptes
at att...

..stalla i ordning elektronik, bord, banderoller
och markte ut banan med potatismjol samtidigt
som soppan varmdes upp i huset.

Darefter bjod vi pa tarta och kaffe pa
Pelaren for att fira var

15 ars dag. Vi uppmarksammades av
Emmaus Aland, KST, psykiatrin pd AHS
och flera andra.

Tack till alla som kom
Vi ser framemot nista ar!



"Infor resan tog vi fram en
gemensam action plan utifran
malen i verksamhetsplanen.
Under utbildningen
vidareutvecklades den. Nu har vi

en tydlig riktning framat!"

Klubbhusutbildning [

Resa till klubbhuset
i London

| november 2024 deltog jag och Christer i Var chauffér som ursprungligen var fran
en tva veckor lang klubbhusutbildning i Bangladesh berattade om bade
Mosaic clubhouse, i sédra London. Infér Storbritannien och miljéproblemen i sitt
resan fick vi ett vardefullt rad fran Sarah, hemland. Val framme mottes vi av andra
en av utbildningsledarna, som tipsade om deltagare fran klubbhus i Kanada och
att ta med en adapter for eluttagen. Det Tyskland som redan anlant till boendet.
visade sig snart vara viktigt for att kunna
anvanda vara elapparater. De holl upp dorren for oss och Victoria
fran Kanada bar upp min vaska till
Christer och jag flog fran Arlanda till lagenhet c dar vi skulle bo. Det var
Heathrow flygfalt den 3.11.2024. Dar jattevanligt av henne!

vantade vii ett enormt parkeringshus pa
taxin.



Mosaic clubhouse

Varje dag promenerade vi tillsammans till
klubbhuset langs Effra Road. Vadret visade
sig fran sin basta sida. Det regnade inte en
enda dag under vistelsen.

Klubbhuset Mosaic ar en enplansbyggnad
med stora fonstret mot himlen och en
valskott tradgéard. Utomhus sdg man
flygplanen lyfta och landa.

Verksamheten pagick mellan klockan 9 och 17 Sarah, Lee, Christer
och inleddes varje morgon med ett
gemensamt mote i cafeterian.

Deltagarna engagerade sig i olika
enheter som kok, café, tradgard och
blomvard. Handledare fanns pa plats for
stdd och vagledning, bland annat Lou
som var mycket aktiv i alla delar av
verksamheten.

Victoria som hjalpte mig
med vaskan!

Utomhus krattade hon i tradgarden med
en dubbelkratta. Det var ndgonting helt
nytt for mig! Jag har aldrig sett ndgot
liknande. Tradgarden var vacker och
sakert annu finare om sommaren.

Pa helgerna jobbade vi inte utan gjorde istallet
aktiviteter utanfor huset. Vi akte bland annat en
dubbeldackarbuss. Jag ar van vid dessa bussar,
eftersom jag studerat i Berlin. Vi bestamde oss
ocksd att besoka ett museum. Det var gratis
intrdde och manga besdkare. Eventuellt kom de
flesta for utsiktens skull?

Christer var skeptisk, enligt honom kunde tydligen
vad som helst klassas som modern konst. Han tog
bild pa en stor potatis i en monter.

~__




Hang med oss ut ar ett
koncept dar friluftslivanvands
som metod for 6kad psykisk
halsa.

HANG MED
OSS UT -
UTBILDNING

| hostas fick Pelaren mojlighet att delta pa ett prova pa tillfalle av
metoden “Hang med oss ut” som riktar sig till personer med psykisk
ohalsa. Metoden startade som ett projekt 2016 i samarbete med
socialpsykiatrin i Sjobo kommun och friluftsframjandet, vilket ar en
ideell organisation som arrangerar friluftsaktiviteter.

Idag anvands metoden aven utdver socialpsykiatrin, inom exempelvis
socialtjansten, vuxenpsykiatrin eller annan verksamhet som moter
personer med psykisk ohalsa.

| slutet av maj var det dags for en tva dagars lang utbildning pa Lida
friluftsgard i Stockholm, som inkluderade teori, varat med praktiska
ovningar.

Metoden grundar sig pa aterhamtning,
kamratstdd, naturens positiva effekt och
aktivitetens betydelse for halsan.

Den utgar aven fran ett salutogent perspektiv
med fokus pa det friska, individens styrkor och
kansla avsammanhang

Som ledare bor du ha en tro
pa individens formaga och
att aterhdmtning fran
psykisk ohdlsa dr maojligt.

Tanken ar att aktiviteterna ska vara tillgangliga
och meningsfulla, med méjlighet for deltagarna
att lyckas. Metoden utgar fran att individen har
olika forutsattningar och ska kunna delta oavsett
var personen befinner sig i sin aterhamtning.



Under utbildningen insag jag snabbt att metoden delvis
paminner om klubbhusmodellen, sarskilt med tanke pa att den
ocksa betonar vikten av social gemenskap, aterhamtning och
meningsfullhet samt syftar till att bryta isolering.

En annan viktig del ar ha laga krav och att ta bort sa manga

hinder som mojligt for deltagarna.

Vi jobbar pa ett liknande satt pa Pelaren dar vi forsoker skapa
tillganglighet genom att gbra det enkelt att ta at sig
arbetsuppgifter, men samtidigt fa maojlighet att utmana sig sjalv

och lara meraisin egen takt.

Sammanfattningsvis var det ett
roligt och engagerande
utbildningstillfalle i en metod
som dr anpassningsbar och
flexibel.

Vi fick méjlighet att prova praktiska dvningar
som att talja, anvanda tandstal och spanna upp
hangmattor. Vi gick aven igenom sakerhet och
andra saker man bor tanka pa vid
genomforandet av aktiviteter.

Vi utférde tva dvningar dar den ena var
tillganglig och enkel att genomfora, medan den
andra var kranglig och svar. Efterat fick vi reda
pa att det var ett medvetet val fran ledarnas
sida. Detta skapade reflektion kring skillnaden
kring att kanna att lyckas och att inte alls lyckas
sarskilt bra trots att man kampar.

/Julia



Det hiar med nyarsloften

Nu ar jul och nyar éver. Tomtar och
ljusstakar ska packas ner. For nu ar det
dags for ett nytt ar. Nar du laser detta har
det kanske gatt flera manader av aret.

Har du haft ndgot nyarslofte? Har du tankt
borja trana? Leva mer halsosamt? Ta tag i
sant du inte hunnit med eller kanske fa
battre rutiner? Blir trevligare och gladare?
(Tacksammare! Helt enkelt en lite battre
version av dig sjalv

Jag héller inte med helt, for maste jag
faktiskt bli battre bara for att det ar ett
nytt ar?

Fast viss, det ar ju bra att forsdka ta hand
om sig sjalv och géra sant man mar bra av.
Sa vad blir du glad utav?

Jag blir glad av att unna mig choklad ibland. En
liten Fazer stang. Det kan minska stress och
Oka valbefinnandet (iallafall mork choklad),
aven om jag ater ljus choklad s& ar det nastan
samma sak tanker jag.

Jag kanske géar ut pa en promenad om jag
kanner for det, eller sa stannar jag hemma i
soffan med kattorna. Dricker en kopp te. Ror
mig inte ur flacken pa hela kvallen. Det ar
minst lika bra som en promenad.

Jag tanker iallafall inte ha nagot l6fte. Men en
rimlig milstolpe kan val vara okej. Som en
medlem sa, att hitta tre nya recept och inféra
de i veckomenyn. Sa kanske ar det lite av en
nystart trots allt anda?

/Julia



Att bli bagare

Min mor sa att om du tycker om att baka sa kan du ju bli bagare. Jag
tyckte det 1at bra for mig, men jag tankte inte mer pa det. Men pa senare
tid har jag tyckt att det kunde ha varit en braide. Eftersom jag tycker det

ar saroligt att géra det.

Men om jag skulle ha gjort det hur skulle det ha varit?

Min tanke blir da att soka sig till
en skola for att lara sig
hantverket. Da far man ta itu med
allt som har med bagare att gora.

Jag tror att det ar viktigt att man
anvander ratt redskap nar man
bakar och att man gor ratt, att
man kan tolka recepten pa ratt
satt. Och sen ocksa att man vet
vad det finns for amnen i jasten,
sana detaljer.

Redan i bdrjan nar jag borjade
baka sa kunde jag byta ut en del
av mjolsorten till en annan sort,
och da ar ju det roligt for da har
man uppfunnit ett eget brod.

Jag ar tyvarr ingen akta bagare i
grunden, det ar bara ett intresse
men det ar val inte olagligt att man
gar i skola for att lara sig att bli

bagare anda fastan man inte ar det.

Om man vill lara sig att baka och inte
ha gjort det alls forut. Sd kan man ga
till biblioteket och titta pa olika
bocker som innehdller recept, goda
rad och tips for att lyckas med
bakningen. Man kan ju alltid lasaien
bok forst och det galler ju med

allting man lar sig.

Varje ledig stund sa var jag pa bibban
och laste recept pa olika sorters
broéd som jag gillade. Det som ar
roligt med bakningen ar att det inte
ar sa svart, men det ar ju sa med
bagare att de ska lara sig och
forbattra sitt hantverk hela tiden.
/Hakan



Amazonliljans forfall

Vi har blomdagis alla vintrar pa Pelaren, det ar inte sarskilt |att. Jag tittar pa de
vissna gula bladen. Undrar om de far for lite eller for mycket vatten? Har det
for morkt? Eller ar de bara ledsna pa vintern? Jag drar forsiktigt bort bladen
och sprayar blommorna med lite vatten, sa att de ska kdnna sig som hemma.

Amazonliljan kommer fran Sydamerika, Peru och Ecuador. Dar ar det minsann
fuktig och inte torr inomhusluft, tror jag iallafall. Tank vad besvikna de maste
ha blivit nar de slapades hit och stangdes in pa 1800 - talet bara for att de ar
fina.

Jag drar upp persiennerna for att det ska komma in lite mera ljus i rummet och
kikar ut genom konferensen fonstret. Snon ligger alldeles stilla utanfér och
solen stralar. Det ar en fin januari morgon. Det ar ndgot som jag skulle kunna
saga att jag ar tacksam over under eftermiddagsmote... Jag suckar och tittar
pa de hangiga blommorna. Vi forsoker ju ta hand om dem, sé varfoér ar de sa
ledsna? Ar de bara onddigt krasna eller har de en viloperiod pa vintern?

Ingen av oss i huset ar blomexperter, iallafall inte jag. Men det behover vi ju
inte heller vara, for trots allt kan vi inte géra mer an vart basta! Tank att det
aven bor lamor i Sydamerika, de ser sa fluffiga ut och maste ocksa ha slapats
hit ndgon gang precis som amazonliljan. Har du traffat en lama nagon gang?
Eller en alpacka? Det verkar nastan vara samma sak. Fast en expert skulle
sakert sdga annorlunda... Na nu ska jag fortsatta ta hand om blommorna.
/Julia




Spara pengar del 1

Att leva har blivit dyrare. Kostnader for boende, el och mat har stigit, samtidigt som

inkomsten oftast star kvar pa samma niva. Att fa storre inkomst skulle vara fint, men ar

ofta svart att fa till. Sa vad kan man géra, om man inte kan paverka inkomsten? Da far

man ge sig pa utgifterna! Hir kommer bra-att-tdnka-pa-saker, som kan fa dina pengar

att racka langre, kanske ocksa gora din hyresvérd lyckligare(?) och hallaigen pa

hyreshdjningar.

Kyl & frys

Minimera tiden som doérren ar
oppen.

Justera temperaturen, kylen upp
till +8 ar ok, frysen -18 ar ok.
Frosta av nar det behovs, samt
rengor gallret pa baksidan fran
damm.

Valfyllt haller temperaturen battre.

Stuva in frys- och kyl-varor fran
affaren sa fort som mojligt.

L&t varm mat svalna fore den ska
inikyl/frys.

Spis & ugn, vattenkokare
och kaffebryggare

Planera matlagningen och gor flera
ratter vid samma tillfalle. Galler sarskilt
ugnen.

Istallet for att varma upp vatten pa
spisen, anvand vattenkokare.

Ha lock pa kastrullen.

En smutsig platta eller en ojamn botten
pa ett karl gor att mindre varme gar dit
den ska.

Avkalka vattenkokare och
kaffebryggare.



Medlemsintervju Henry

“Jag rekommenderar till sdna som mar eller har
matt daligt att kommma hit till Pelaren”

Hur lange har du varit medlem pa Pelaren?
Hur hittade du hit och vad ar det basta med att vara har?

Jag kom hit i november 2023. Det var Ann-Louise som
foreslog att jag skulle komma hit efter att mitt forra
jobb pa Pectus lades ner. Det basta med att vara har ar
att hjalpa till, prata med folk, vara social och sant

Hur skulle du beskriva dig sjalv?

Vanlig, lite barnslig men anda delvis vuxen. Jag gillar att
promenera, sitta vid datorn, se pa TV och umgas med
flickvannen.

Vad ar ditt favorit djur

Hund




Nar du behover extra kraft...

Kanske kan dU. Vila mot dessa pelare. ..

Vardighet

Oavsett hur du kiinner just nu, si ir du

viird respekt och hinsyn, enbart f6r att du finns

< : till. Dina prestationer definierar inte din o

virdighet.

Autonomi

Autonomi handlar om att ha ricc ace fatea
beslut om sitt eget liv och sina handlingar. [
din resa mot dterhimening ir du den

7 viktigaste aktoren. X

Hur gbr jag om jag inte vet vad
jag vill och tycker att det ar
svart att fatta beslut?

Hur goér jag for att kanna
vardighet?

Jag tror att det dr yteerst personligt hur man
forhaller sig till sice (och andras) egenviirde.

For mig bérjade resan med att bestimma pa Precis som andra frﬁgan kan jag
ett kognitive plan ate jag har ett egenviirde, endast utgd frin mig upplevelse.

oavsett om jag upplevde det eller ¢j.

Jag kan definitive relatera till den

P4 ctt emotionellt plan dr det dnnu svire for

mig acc verkligen uppleva viirdighet men det upplevelsen och har funnic atc den

finns stunder da det kinns sjilvklare. kan uppstd nir min Sjiithillit brister.

Det ir tack vare mict eget inre arbete som jag D4 har det varit sjélvtilliten jag har

bérj ar faktiske kinna det. Act forsed ace jag ar . .
_ ) ) behévt arbeta pa.
en verklig person, och att dven andra ir det

dppnar upp for respeke och hinsyn for bide

mig sjilv och minniskor runt om mig. Att Vﬁlja SjithiHit oavsett Vilket val

jag tar - oavsett om det ir rict eller

Det har hjiﬂpt mig att stirka kinslan ace bade fel val sa kommer ]ag att finnas dir
jag och andra ir individer med en inneboende i .
virdighet. or mig.

Kattina skiver...



Nar maendet brister

Nar du vaknar pd morgonen och
overvaldigas av starka kanslor...

Nar du far ett starkt angestpaslag som du
sjalv inte kan reglera...

Nar du kanner dig ensam och lider av
det...

Nar du skall g och lagga dig men de tuffa
tankarna bara snurrar...

Vid en akut kris, da din
egen vardkontakt eller andra
stodlinjer inte ar tillgangliga,

kan du dygnet runt prova
ringa 018 - 535 030

Sjukskoétare p& AHS
psykiatriska avdelningen
svarar pa telefonen, och
kan i man av mojligheter

stoétta digi stunden.

Mar jag tillrackligt daligt for
att soka hjalp? Borde jag
klara det har sjalv?

Det ar vanligt att stalla sig
sjalv dessa fragor.

Det ar ocksa vanligt att tanka att det kanns
|attare att hantera sin situation sjaly, vilket
det absolut kan vara, eftersom det ar nagot
man kan ha varit van att gbra hela sitt liv.

Om din férmaga till emotionell 6ppenhet och
narhet har rubbats under ditt liv kan andras
hjalp kannas patrangande. Man kan ocksa
kanna prestationsangest i samtalet, eller
osakerhet 6ver hur man skall uttrycka sig.
Mycket svara symtom kan ocksa gora att
manniskokontakt ar extremt utmattande
och triggande.

Dessa och andra svarigheter kan utgora ett
hinder att soka sig till ndgon som kan lyssna
och stotta - vilket ar helt forstaeligt! Du kan
valja att anda sdka stdd, trots att det tar
emot.

Att ringa till psykiatriska avdelningen kan
vara ett komplement till din behandling,
men du kan ringa dit aven om du inte ar
patient pa psykiatrin. Du kommer daremot
uppmuntras och handledas att inleda en
kontakt pa sjukvarden, med omtanke for
dig och din situation.

Att soka hjalp och att kanna att man
faktiskt far den ar tva olika saker. Det ar
nagot som paverkas av bade dig som
patient (dina livserfarenheter och hur
dessa har format dig), vardgivarna och
vardens organisatoriska faktorer.

Om du har svart att identifiera vad du exakt
behover och hur du vill att hjalpen skall
tillhandahallas kan det ocksa paverka din
kansla av att vara stéttad. Du har inte
misslyckats om du inte vet vad du 6nskar.
Att vara empatiskt motti sin ovisshet kani
sig kdnnas positivt (eller svart <3) och vara
ett steg framat.

Det ar helt okej att testa sig fram. Kanske
be vardpersonalen som du samtalar med
att saga fler bekraftande ord till dig. Eller
be om en stunds tystnad tillsammans.

%@/Ly/mme/ma//




Ar det mojligt att ma bittre?

Istillet for ace diskutera forskning kan det vara intressant att hora
faktiska erfarenheter om vad som far mianniskor act ma bicere.
Nedan har bide medlemmar och handledare delat med

sig av sina upplcvclscr.

Mikaela Christer Hakan

Viktigt for mite vilmaende dr min

man, familjen, act vara hilsosam

och kaffe :)

Vad jag iter och motion gor
Vildigt stor skillnad for mitc

miende.

Katrina

Att skapa mig et liv som fokuserar
pi rehabilitering och dterhimening
har gett mig storre livskvalicet. Dir

bland annat ingir Pelaren.

Emilia

For mite vilmiende dr det viktigast acc
regelbundet f4 vara i skogen och uppleva naturen
och olika former av motion. Lika vikrige 4r det
act £ skracea cillsammans med min familj och

mina vinner och hilla fast vid de stunderna.

(selra’
Emma core

For mig ir det vikeige ace vara fysiske akeiv,
exempelvis promenera, gi och handla eller stida.
Self-care for mig kan ocksd vara meditation, att
sitea pd ansikesmask och bada bastu. Det ér
ocksi vikeigt fér mig ate inte isolera mig och

prata om det ir nigot jag vill prata om.

Lucas

Meditation, bastu, att
lyssna pa musik och

att dansa fir mig atc

Nettan

Nir man kinner sig
redo - ta hand om sig
sjiilv. Det innebir for
mig att inte tvinga pi
sig mod, eller annat
som riknas till self-

care, om man inte dr

redo for det. '

Ulrica

Qi gong, simning
i Lumparn pa
sommaren, att
promenera och

ridning,

Pelaren har fice mig atc
mai biccre. Alla minniskor
i huset har fict mig att ma
bitere. Act ha uppgifter
att gora ir vikeigt.

JAMEL

Julia

Rutiner och att ta hand
om sig sjilv - gi och ligga
sig i tid, motionera, att
identifiera vad som ir
viktigt for en. Act jobba
med mite tankesict och

vara min om min energi ir

ocksa en vikeig del. o “~gD

Jonas

Styrketriining ger styrka
och mental klarhet.
ASMR som avslappning,
samt att hjilpa sémnen.
Fika med vinner ékar
ocksa vilbefinnandet.
Act spela gitarr ir

en stimningshdjare.




DEN OVERBESKYDDADE

TULPANEN

Tidigareivaras sadgjag att en liten gron vaxt mitt pa var grasmattan.
Jaglog narjag fick héra att den var sa skyddad for att ingen skulle kéra
over den med grasklipparen. Det var omtanksamt men maste man
faktiskt ha tva stora tunga tegelstenar for det..?




Sajag tog bort tegelstenen...

For att lata den vaxa.
Var och varannan morgon tittade jag till den.

Och visst 6verlevde den varens forsta grasklippning.

Nar grasklipparen kom var det kanske tur att gallret fanns dar, sarskilt nar den
var liten och inte syntes sa tydligt.
Med vad hade hant om vi aldrig hade tagit bort tegelstenen?
Da hade deninte kunnat véxa.

Kanske ar det sd med manniskor ocksa?

Vibehover trygghet, ett visst skydd, sarskilt nar vi ar sarbara. Men vi behover
samtidigt fa mojlighet att utvecklas och ibland ocksa misslyckas.

Det som kanns tryggt kan ibland bérja halla tillbaka en. Virér oss garnaivar
bekvamlighetszon och det kdnns bra. Men ibland kan det std i vagen for att
vaga ta nasta steg.

Vibehoverinte alltid buren, och inte alltid tegelstenarna.
Ibland mdaste man vaga lita pa sig sjalv, och andra.
Man klarar mer @n man tror.

Kanske ar det lite spannande ocksa, att fa prova sina egna vingar.

Pelaren kan finnas dar och hjalpa dig pa vagen, uppmuntra till sma steg framat.
Och fore du vet ordet av, klarar du avsadant som du aldrig trodde fran borjan.
/Julia
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Dikter hittade av Emma

“The pathways of your
mind” av Julian Barker

Our thoughts are pathways in the
mind.

Well-trodden pathways are easy to
continue along.

We know their way.

We know their destination.

If that is not a good place, we need
to find a way off the path.

Create a crossroad in the path
Decide to take a different way.

“Progress” av Ally Loyns

I no longer hesitate when
someone compliments me.

I no longer contemplate the worth
of my written words.

I no longer need to short-change
myself:

The self saboteur that lingered,

no longer resides

in my mind.




EN MYCKET VARD SIDA ATT BESUKA FUR DIG SOM LIDER AV
SVARA KANSLOR ELLER AVSAKNADEN AV KANSLOR

www.hanterakanslor.se

Hantera kanslor

Hitta nya strategier och fa mer information om dina
kénslaor, vilken funktion de fyller och hur de kan
hanteras. Fa battre farutsattningar att skapa stabila
relationer, hantera kriser battre, hitta en balans i ditt
liv och forbattra din formaga att acceptera det som
inte gar att forandra.

Ovningarna har baseras huvudsakligen pa den
fardighetstraning som skapades av Prof. Marsha Linehan
(2015) och sem anvands i Dialektisk beteendeterapi (DBT).
Sedan 1990-talet har Linehans behandlingsprogram
utvarderats i ett flertal studier som har visat sig kunna
forbattra maende och fungerande hos manniskor med
svarigheter att reglera kanslor.

Hemsidan ar byggt fran DBT terapi - Dialektisk beteendeterapi, det ar en
terapi forst utformat foér personer som lider av instabil personlighetsstorning
men forskning har visat att terapin fungerar aven for andra psykiatriska
sjukdomar sasom PTSD. Hemsidans syfte ar att lara ut det fardigheter for att
reglera kanslor som ocksa lars ut i DBT terapi. Fardigheterna kan stédja vem
som helst, oavsett psykiatrisk sjukdom eller vid avsaknad av en sadan.

Viktigt att komma ihdg att nyttanii
att anvanda fardigheter avtar om
man slutar anvénda dem.

Kanske kunde du jobba med dessa tillsammans med din terapeut eller
kontaktperson som ocksa ar insatt i DBT-fardigheter?
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