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Kristina

ag heter Kristina, och jag har lidit av
Jolika sorters psykiska besvir till o frin

under storre delen av mitt liv.

Sjukdomen har gatt i omgangar, och

symptomen har delvis fordndrats fran
gang till gang, vilket har gjort det extra
svért att komma underfund med det.

Jag var 17 &r nér allt borjade, och gick i
Handelsldroverket. Bdda mina fordldrar
dog relativt tidigt, och jag stressade dven
upp mig sjalv med att jaga hoga betyg + att
jag alltid har varit rddd for allt man kan
vara riadd for, och lite till. Detta i
kombination med lite diliga matvanor och
formodligen dalig somn, gjorde att
kroppen till sist sa ifran och jag fick
panikangest, dven om jag sjélv inte forstod
dé vad det handlade om. Jag satt i
klassrummet en vanlig dag, och plotsligt
kinde jag bara att nej nu... maste jag ut
hérifran!

Hjartklappning, panik, svettningar, osv. Jag
trodde forst att det var ndgon influensa som
var pa gang, men konstaterade snabbt att
det inte hjélpte att stanna hemma. Och i
och med att paniktankarna en gang véckts,
sa kom det tillbaka och blev snart vérre.
Jag fick svart med folksamlingar,
butikskder, bio... alla situationer dar man
maste vara instdngd eller sitta/sta stilla en
viss tid.

Snabbfakta:

| Finland finns det 23
klubbhus.

| varlden finns over 300
klubbhus som alla jobbar efter
samma modell,

Jag har fortfarande sviter av detta, man
ska till exempel inte sédtta mig pa en tre
timmars biofilm eller foreldsning, men det
mesta har gétt 6ver med tiden.

Jag gick 1 nagon slags samtalsterapi, men
forstod nog inte riktigt vad det skulle vara
bra for, och formodligen visste man inte
heller pa den tiden lika mycket om
panikangest, for jag fick ingen hjdlp av
terapin da.

Sa smaningom triffade jag min davarande
sambo, och med hans hjilp kom jag delvis
bort fran spanningar och panikangesten
mildrades. Det var ldttare nar man hade
nagon att ta med sig in i den ldskiga
affaren, ndgon som man visste att man
kunde lita pd. S under ndgra ar hade jag
det relativt bra, dnda tills jag pa nytt
stressade upp mig med vért husbygge och 1
samma veva blev gravid med var son som
nu fyller 23.

Da slog sjukdomen till pd nytt, denna géng
som en kraftig psykos. Jag forstod 6ver
huvud taget inte vad som hande, plotsligt
fick jag bara for mig att jag hade gjort
nagot fruktansvért fel, att polisen jagade
mig och att jag skulle frysas ut ur
samhdéllet. Valdsam var nog det sista jag
skulle ha blivit 1 det laget, tvdrtom kinde
jag mig som en riadd liten mus som ingen
tyckte om.

Det 16ste sig genom att jag blev intagen pa
Grelsby sjukhus och fick ordentlig hjalp,
men det var forstés en vildigt obehaglig
upplevelse. Detta har med sjélvkénslan att
gora, och har sedan kommit tillbaka flera
génger 1 mildare form, men nu har jag lart
mig kénna igen foraningarna och kan
stoppa det.

Jag har dven lidit av dngest och depression,
som jag har forstatt att ofta ar en f6ljd av
psykoser. Angest ir en forlamande kiinsla
dér man ocksa &r livradd for att ndgot
hemskt skall hdnda eller att man skall
kollapsa och d6. Jag fick pina mig sjélv till
att gora smé konkreta saker, torka




diskbénken eller bidda sédngen, for att
kunna bryta dngestkdnslorna och det
hjalpte lite grann.

Att prata med folk inom varden och mina
vanner har ocksa hela tiden hjdlpt mig, jag
har fatt mycket terapi, varit inskriven pé
Grelsby rehabavdelning, gatt pa
Dagkliniken/psykiatriska rehab
mottagningen osv.

Idag kénner jag att jag vagar prata om det
mesta, dven kinsliga saker, annars skulle
jag inte skriva det hir. Det har ocksé krévts
en enorm envishet for att komma igenom
sjukdomen och inte ge upp. Men trots allt
har jag haft turen att kunna jobba
atminstone deltid det mesta av tiden,
annars skulle det nog ha varit dnnu virre,
bade psykiskt och ekonomiskt. Jag var
anstilld 1 femton ér pé ett forsdkringsbolag
pa heltid. Och jag gick ocksé Handels pa
nytt som vuxen, blev merkonom och
jobbar nu nagra timmar i veckan pé en
liten bokforingsfirma, 1 6vrigt ér jag
sjukpensiondr.

Det jag tycker har hjélpt bast genom
alltsammans ar dels méanskliga kontakter
och forstéelse, men ocksa att kunna gora
nagot sjalv 4t min egen situation. Darfor ar
Pelaren bra, dér r man inte ett hjélplost
vérdkolli utan man kan aktivt paverka sjilv
och komma vidare. Ibland kan det handla
om négot si enkelt som att man klarar av
att laga middag sjdlv eller betala sina egna
rakningar.

Man har inte sd mycket sociala kontakter,
energi och motivation nir man blir
utskriven fran sjukhuset, och kanske dven
praktiska problem med boende, ekonomi,
familjerelationer osv. Vissa dagar kanske
man inte ens kommer upp ur sdngen, och
det enda som stér pa agendan &r “’starta
tvittmaskinen” eller “ring till FPA”.

Da ér det guld vért att fa hjdlp och stdd av
vanliga ménniskor, om det sedan dr inom
den tidspressade varden eller med frivilliga
krafter som Pelaren. Man &r aldrig ensam

med sina problem ldngre, om inte annat
kan man bolla tankar och fa idéer for att
sedan kunna gé vidare. Det &r ocksa en
fantastisk gemenskap péa Pelaren, man
kdnner varandras styrkor och svagheter,
och forsoker pa alla sitt hjdlpa varandra.

Jag har skrivit ”min berittelse”, och har
vid flera tillfdllen framfort den offentligt.
Detta &r nagot som Pelaren har lart mig att
tycka om, jag ar i grund o botten valdigt
blyg, men jag tycker det ar sa roligt att fa
dela med mig av mina tankar och
erfarenheter. Pelaren har trott pa mig och
puffat fram mig nér det har géllt
presentationer och dylikt, och dérigenom
har jag fatt béttre sjdlvfortroende och hittat
“min grej”.

Pa varldskonferensen 2011 var vi 3
personer som skulle presentera Pelaren, vi
var bland de klubbhus i virlden som var
relativt nya och lite "intressanta”. Jag
tankte pa min skolklass hemma i Foglo dar
vi var 7 personer och man stod och pep
nervost ndr man skulle hélla foredrag, nér
jag stod dér infor 800 personer pa
konferensen och pratade engelska.

Jag har dven varit pd Europakonferens pa
Island och gjort lite liknande saker, samt
pratat infor vara kommunpolitiker da vi
forhandlat om pengar. Jag tvivlar pé att jag
skulle ha vagat, eller ens fatt mojligheten
att gora detta, om jag inte haft stodet fran
Pelaren. Och det dr sd mycket annat
positivt som Pelaren har fort med sig, det
kinns som att komma hem nér man
kommer in dér, brukar jag séga.

//Kristina




Anna

tt hamna utanfor arbetsmarknaden
Ainnebér ytterligare utanforskap da

man fastnar i beroende av bidrag
och stod. Det lagger sten pa bérda och

skapar &nnu mer stigmatisering och
personen utsatts for annu fler fordomar.

Arbete och ekonomi &r tatt sammanlankade
och darfor vill jag idag prata om vikten av
ekonomisk trygghet. Nér jag var ung satt
jag fast i en spiral av arbetsloshet,
sjukskrivningar och besok till socialen for
att fa utkomststod. Jag hade en del
tillfalliga arbeten, men for det mesta var
jag utan jobb. Ibland var jag helt och hallet
utanfor systemet, inte sjukskriven, inte i
arbete, inte anmald som arbetssokande.

Jag madde valdigt daligt. Det fanns forstas
en hel del anledningar till det och en
bakomliggande sjukdom, men det som fick
mig att kdnna mig allra mest otrygg var
bristen pa kontroll 6ver min egen ekonomi.
Den lag helt i andras hander och jag kunde
aldrig pa forhand veta om jag skulle ha
nagra pengar nasta manad eller inte. Ibland
var det en sjukskrivning som var pa vég
mot sitt slut, ibland en tid pa socialen som
Iag alldeles for langt fram i tiden, ibland ett

bostadsbidrag som verkade ta en evighet
att behandlas. Jag har kvar en del av mina
anteckningar och budgetplaner fran den
tiden. FOr det mesta &r de fullstandigt
hoppldsa. Arbetsmarknadsstdd: 420 euro.
Bostadsbidrag: 142 euro. Jag minns ndr jag
gick till Skattebyran for att fa ett skattekort
for sociala formaner. Jag trodde inte mina
6gon nér jag fick pappret i handen. Nio
procent?! Jag gick ner fér trappan, in pa en
toalett och satte mig och grét.

"Vi som samlas pd
drskonferens har erfarenhet
och kunskap av psykisk
ohilsa pd olika siitt. Det dr
mojligt att vi har
forutfattade meningar och
fordomar om varandra och
om andra minoriteter. Vi
behover stdda varandra och
arbeta mot fordomar i
samhuillet.”

Ar man inte sjuk innan kan man sékert bli
det av att leva sa har. Utan kontroll dver
din egen ekonomi har du inte heller
kontroll Gver ditt eget liv. Alla beslut
ligger i andra ménniskors hander och du
kan aldrig veta. Beviljas. Avslas. Sa
smaningom bdrjade jag ma béttre. Jag
traffade ratt lakare, fick rétt diagnos och
ratt medicin. Det var en lang och stegvis
process, ett steg fram och tva steg bak, ett
par sommarjobb, ett stadjobb nagra timmar
i veckan, men 2008 kom jag tillbaka in i
arbetslivet, med mitt forsta ordinarie jobb
pa over tio ar.




Nér jag fick min forsta 16n kande jag mig
som en miljonar. Mina egna pengar!
Pengar som ingen kan ta ifran mig! Gissa
vad l6nen var? 1100 euro i manaden.
Brutto. 1100 euro fick mig att kdnna mig
som en miljonar. I manga, manga manader
efterat kande jag en oerhord tacksamhet,
trygghet och gladije varje gang min I6n
kom in pa kontot.

Arbetslivet idag och vart ekonomiska
system &r uppbyggda for att vi ska jobba
heltid. Det &r inte meningen att vi ska luta
0ss mot stéd, och darfor ar systemet
konstruerat sa att stoden forr eller senare
rycks bort. Det finns en losning pa det har
och den heter basinkomst. Basinkomst
innebar att varje medborgare varje manad
far en summa pengar fran staten, istallet
for de olika former av behovsprévade
bidrag och stéd som vi har idag.

Det ar fullt mojligt att jag hade kommit
tillbaka in i arbetslivet langt tidigare om
jag inte hade upplevt en sadan otrygghet
och angest 6ver min ekonomiska situation.
Om det hade varit mojligt att istéllet jobba
tva dagar i veckan, eller tre timmar om
dagen. Det har ar forstas inte en fraga som
handlar enbart om psykisk ohdlsa. Den
handlar om alla som inte kan eller far
jobba heltid, alla ensamstaende foraldrar
som kampar for att forsorja en familj pa
bara en 16n, alla unga som ar
arbetssokande men inte kan fa
arbetsloshetsunderstod.

Ungefar en tredjedel av alla
sjukskrivningar i Finland ar pa grund av
psykisk ohalsa. En tredjedel. Psykisk
ohdlsa &r den nast storsta orsaken till
sjukskrivning. Utbrandhet ar vanligt.
Stress. Angest. Mé&nga ganger skulle sakert
mojligheten att arbeta mindre och dnda ha
ekonomisk trygghet vara stéttan som
hindrar lasset fran att stjalpa. Att ha
makten Over ditt eget liv, kontrollen dver

din egen ekonomi, moéjligheten att ha en
buffert och inte hela tiden leva pa gransen,
det &r saker som alla mar bra av, oavsett
om man &r psykiskt sjuk eller inte.

Psykiskt sjuka manniskor kan och vill
jobba. Att vi ofta inte ar valkomna pa
arbetsmarknaden handlar om férdomar.
Men att vi, och alla andra som behdver,
inte har méjligheten att jobba sa mycket
eller lite som &r lagom for oss och var
hélsa, ar ett systemfel.

Jag vill avsluta med att pdminna om att
genom att tolerera intolerans, sa
accepterar du intolerans. Sta upp for alla
marginaliserade, medell6sa, alla som inte
kan fora sin egen talan, alla som ar i
utanforskap, alla som inte accepteras eller
hotas pa grund av sitt kon, sin laggning,
sitt utseende, sin sjukdom, sin etnicitet.
Var snélla mot varandra. Tack.

/IAnna




Jurgen

015 flyttade jag med min finska
sambo fran Bern till Abo. Fér mig

var 2015 var ett jattedaligt ar. Jag har
en dubbeldiagnos (och det &r bra att
komma ihag denna punkt, eftersom man
glommer sa latt bort det), jag lever med
paranoid schizofreni och med ett
opiatberoendesyndrom. Jag fick inte
psykoser for att jag tog droger, nej, det var
tvartom: Jag tog droger eftersom jag
madde daligt. Jag hade nyss forlorat
kampen mot min sjukdom i Schweiz och
blev behandlad pa en ganska radikal liberal
beroendeklinik i Bern, dar man ger
patienterna rent heroin som substitut. Jag
gick helt enkelt sonder och det var dags att
flytta bort fran Schweiz.

Jag var radd att jag skulle d6 som Joshua
under 2014 hade gjort — efter en 6verdos.
Jag var sa radd att jag satt med min sambo
och forklarade alla mina radslor, hur
hemsk beroendesjukdomen var fér mig och
hur jag inte kunde sluta att ta heroin. Den
schweiziska modellen var helt fel for mig.
2016 nar jag fatt behandling efter
schweizisk modell och efter mina studier i
Schweiz slutade, fick jag komma till ett
substitutionsprogram i Abo och det var helt
annorlunda.

Det var uppbyggt pa kontroller. Eftersom
jag hade fatt rent heroin i Schweiz och en
for stor dos omréknat i metadon, blev jag
inlagd pa psykiatriska avdelningen for
beroende i Abo. Det var ett rent helvete for
mig. Ingen fattade att jag har en psykisk
sjukdom som grund, de sag bara mitt
missbruk. Innan jag blev inlagd maste jag
traffa en sjukskoterska i ett forrum till
avdelningen, som bestod av ett duschrum
med speglar pa alla vaggar och en toalett
med speglar pa alla vaggar, pa dorren

fanns ett litet fonster som personalen
kunde peka pa.

En manlig sjukskoterska pratade med djup
rost till mig, han sade att jag maste ta av
mig alla klader, duscha i duschrummet och
ga pa toaletten och lamna urinprov. Hela
tiden da jag gjorde de sakerna tittade han
pa mig, pa toan, pa duschen och
kontrollerade mig nér jag var naken. Hur
kan man géra sa med manniskor som har
en allvarlig psykisk diagnos som paranoid
schizofreni? Jag blev inlagd tva dagar och
kunde under de tva dagarna vara ute en
gang pa en sjukhusgard dar jag kunde
promenera och fa lite frisk luft under
uppsikt av personalen.

Jag blev starkare allt eftersom, och tankte
att jag kommer att klara det har, jag vill
komma ur mitt missbruk och framfor allt
vill jag borja ma béattre! Dagarna gick och
jag gick i 6ppen missbrukarvérd i Abo och
pé rehabiliteringsmottagningen i Abo, men
dar fanns inget samarbete. Jag gick pa
mottagningen pa rehabiliteringskliniken,
fick mina mediciner och varje tredje vecka
pratade jag med en sjukskoterska fran
missbruksvarden om hur jag hanterade
missbruket.




Jag fick ett daligt bemotande av
sjukskaterskan fran missbruksvarden. Hon
hade 6verhuvudtaget ingen aning om vad
psykisk ohdlsa innebar. 2017 flyttade jag
till skargarden, till Gustavs, och jag
borjade ga pa beroendemottagning i
Nystad, men dér blev det bara vérre.
Kommunikationen med sjukskoterskan var
dalig, hennes uppfattning var att jag inte
kunde tillfriskna.

Fortfarande gick jag pa
rehabiliteringsmottagningen i Abo. Det
storsta problemet var ensamheten, jag gick
pa rehabiliteringsmottagningen men sedan
aterstod bara ensamhet. Jag hade inte
mycket kunskap om det finska samhallet
heller. Det var mycket jobbigt att efter
besoken pa mottagningen klara sig sjalv
utan att fa praktisk hjalp och stod. 2018
fick jag ett jobb pa Aland och flyttade ater
igen.

Antligen upplevde jag att manniskor
brydde sig om mig, nar det géller
missbrukarvard. Jag blev informerad om
Alands missbrukarvard och om mina
sjukdomar och min psykiska ohalsa. Jag
jobbade tva manader och fick en psykos
igen, blev inte inlagd pa avdelningen, men
fick trots lakarbrist hjalp pa AHS i form av
rehabiliteringsmottagningen.

Detta var dock inte tillrackligt. Nu bodde
jag ensam pé& Aland, min sarbo stannade i
Gustavs eftersom han har en bra tjanst i ett
stort foretag i Nystad. Jag kunde inte
fortsatta med att arbeta och jag kunde inte
vara ensam hemma. Jag klarade mig
visserligen, hade inte nagra problem som
jag behdvde praktisk hjalp med. Men efter
rehabiliteringsmottagningen blev jag
deprimerad och ensam pa kvallarna, jag
satt bara hemma och grubblade.

Jag borjade ga till Anonyma Narkomaner,
NA, och antligen fick jag tillracklig hjalp

for min beroendesjukdom. Jag trappade ner
min metadondos stegvis fran 120 mg till 10
mg. Idag &r jag inte bara drogfri, jag har
ocksa borjat att ma mycket battre. 12-
stegsprogrammet hjalper mig att tillfriskna.
Men det som raddade mig fran personligt
forfall och ensamhet var Pelaren, som
gjorde att jag k&nner mig som en delaktig
medlem i samhallet igen. April 2018 blev
jag helt forstord nar jag kom ut ur en ny
psykos. Jag gick da forsta gangen till
Pelaren efter att jag blev tipsad om den av
Martina Lindholm-Erikson fran
rehabiliteringsmottagningen.

Jag ténkte forst att det har liknar ju en
dagavdelning, nar jag kom till Pelaren och
berattade om mina diagnoser, tills jag
maérkte att det egentligen inte ar viktigt for
nagon har. Och jag fattade att Klubbhuset
Pelaren ar en speciell verksamhet. Jag fick
prova pa att vara nagra dagar pa Pelaren
innan jag blev medlem.

Jag insag att man arbetar har side by side
och jag visste inte vem som var handledare
och vem som var medlem. Det &r bra att
man far delta i den arbetsinriktade dagen,
man deltar efter hur man orkar. Jag tror
det ar viktigt att Pelaren erbjuder olika
uppgifter inom huset, att det kan leda till
ett nastan obegréansat engagemang ocksa
utanfor huset.

Till exempel nar Pelaren engagerar sig pa
Mentalhédlsoveckan, kan man vara med i
radiointervju, man far representera Pelaren
och sig sjalv som medlem, och forklara sitt
behov av socialpsykiatrisk verksamhet i
det alandska samhallet.

Det &r en enorm process och det kan leda
till att man inte bara ar i behov av stdd,
man stoder ocksa sig sjalv och kan kanna
sig som en fungerande medlem av
samhéllet igen.




Dér finns mojligheter att utbilda sig inom
Clubhouse-modellen pa olika europeiska
eller amerikanska klubbhus. Man moter
mig 1 klubbhuset utan att forknippa min
personlighet med en diagnos, och det ar
viktigt ndr man har en beroendesjukdom
och psykisk ohélsa. Man mdéter mig har
utan att doma, har kan jag vara utan att
skammas.

Jag ar inte langre (som pa varden) den
sjuke Jirgen som maste medicineras. Nej
har pa Pelaren far jag fokusera pa mina
styrkor. Ingen handledare har sagt till mig
pa Pelaren att jag inte kan gora nagonting.

Efter att jag hade fatt mina diagnoser horde
jag bara fran alla myndigheter vad jag inte
kan gora langre, inga studier mer. Jag
studerade &nda och har fatt mitt betyg som
konstnar. Sjukpension, jag klarar mig utan
det. Jag var modig och envis, jag later
ingen bestdamma vad jag kan eller inte. Det
kan bara jag bestdimma. Nu &r jag snart
utskriven fran beroendemottagningen,
eftersom jag trappade min dos ner till 10
mg och det &r ingenting. Mitt mal &r att
vara metadonfri nasta ar, senast under
varen.

Det ké&nns bra just nu. Jag har Pelaren och
jag har NA, en socialpsykiatrisk
verksamhet som hjélper mig att tillfriskna.
Med Pelaren har jag funnit en plattform dar
jag kan engagera mig med olika uppgifter.
Ibland stadar jag toaletter, eftersom jag vet
att det behover goras i huset och det ar bra
for gemenskapen.

"Jag har fitt mitt liv tillbaka
tack vare Pelaren. Nu har jag en
sysselsittning som kinns

vdrdefull.”

Ibland engagerar jag mig politiskt och
representerar Pelaren och Clubhouse
International i en radiointervju eller i
samtal med politiker som kommer till
Pelaren. Jag engagerar mig i Reseda,
Pelaren, pa NA och i konstforeningen har
pa Aland. Tack vare och tack till Pelaren —
h&r har mitt engagemang vuxit. Har
borjade jag med att stdda toaletter och
hjalpa i koket, och detta har gett mig ett
fullstandigt nytt liv.

Jag kan inte forklara hur viktigt
klubbhuset och klubbhusmodellen &r for
mig, just med side by side och
frivilligheten. F6r en manniska med
dubbeldiagnos, hér i gemenskapen blir jag
inte ddmd och jag behdver inte heller
kanna skam.

Tack Pelaren att du raddade mitt liv fran
forfall och ensamhet och tack, for att jag
har mojlighet att vaxa i den vérdefulla
gemenskapen”

PS: 08/2019 Jag ar nu sju manader och 11
dagar utan metadon eller andra substitut
for drogberoende. | hosten borjar jag med
en erfarenhetsexpertutbildning har pa
Aland och jag k&nner mig hoppfull! Jag
fortfarande gar regelbundet till klubbhus
Pelaren och i hosten deltar jag pa
Vérldskonferensen fran Clubhouse
International i Lillestram i Norge och jag
ser nu fram emot ett bra liv. Tack Pelaren
och alla fantastiska manniskor har!

/1Jiirgen




Julia

ej! Jag heter Julia de Mander och
jag & medlem i Alands
Fountainhouse - Pelaren. Forra
aret var temat under
Angestloppet, att psykisk ohélsa bland
unga ar varken ett val eller en egenskap.
Och sa ar det ju, psykisk ohélsa dr nagot
som kan drabba vem som helst av oss. Som
representant for Pelaren men ocksa som
representant for unga med psykisk ohalsa,
vill jag belysa det &mnet genom att dela
med mig av mina egna upplevelser och

- Man maste inte ha en giltig orsak for att
ma daligt. Jag ar uppvuxen i en trygg miljo
utan missbruk eller vald, jag hade vanner
och fritidsintressen under uppvaxten. Sa
somliga hade svart att forsta vad mitt
problem var. En ldkare sa till mig, “du som
ar ung, smal och sét, du har ju alla
forutsittningar i virlden”. Som om att bara
gamla och feta fick ha angest.

Jag onskar att vi, i stallet for att dra
forhastade slutsatser, skulle fraga oss
sjélva varfor en till synes normal tjej
skadar sig sjalv sa svart som jag gjorde. Vi
maste ta unga som mar daligt pa allvar
oavsett varfor de mar daligt eller hur det

tankar kring, hur tar sig i uttryck.
V4 o

man kan hjélpa Man har ndgot att )
unga Som mér e - = Att anardaS Som
daligt, Qora, trdffar andra | uppmarksamhetssokande &r

. sk I £5 valdigt vanligt for personer med
Jag var 14 ar forsta manmniskor oc f ar sjalvskadebeteende. Och jag
gangen jag fick " ; H fragar mig sjalv varfor det ar sa
kontakt med kanna S.lg van.ieﬁjl IL. fult att vilja bli sedd, det
psykiatrin, da pa Vad g]orde U1 fore handlar ju inte om en fafang
grund av ett > onskan om att sta i centrum, om
sjalvskadebeteende klubbhuset det hade varit s& i mitt fall hade
som jag sedan dess jag kanske satsat pa teatern och

kédmpat med i

manga ar. Idag &r jag diagnostiserad med
ADHD och bipolér sjukdom. Och jag har
som manga andra fatt kimpa mot
samhallets férdomar och for min ratt att fa
vard. Jag skulle vilja dela med mig av
nagra av de fordomar jag har stott pa, for
jag tycker att det &r viktigt att vi pratar om
dem.

Fordomar

- Deprimerade ménniskor ar inte lata. FOr
den utomstaende kan det vara valdigt svart
att forsta varfor den som &r deprimerad inte
klarar av att bara rycka upp sig. Det kan
verka som att man inte ens forsoker ma
béattre, och det gor manniskor provocerade.
Som anhorig kan det vara svart, men vi far
paminna oss sjalva om att vara talmodiga
och lita pa att den som ar sjuk gor sitt allra
bésta.

inte skurit mig sjalv.

Det gar inte att bestraffa, skuldbeldgga
eller tiga ett sjalvskadebeteende till déds.
Sa att bli avfardad, hanad och ignorerad far
oss att kdnna oss som en bdrda som inte ar
vard nagon hjalp éver huvud taget. Var ratt
till vard ska vara lika sjalvklar som for alla
andra.

Sa vad kan vi i samhaéllet
(medmanniskor, vardpersonal och
politiker) gora for att hjalpa och stddja de
unga som mar daligt?

Jag tanker lite sa har:

- Tank att det lika garna kunde varit du.
Forutsatt aldrig att nagon vill ma daligt.
Tank sjalv, vad skulle kravas for att jag
sjalv skulle vélja att skéra i min egen
kropp? Forsok komma ihag att personen
inte dr sa mycket annorlunda &n du.




- Prata om det. Prata om psykisk ohélsa.
Ské&ms inte for att du har kontakt med
psykiatrin, lider av angest eller tar
antidepressiva lakemedel. Berétta nar du
har angest. Man ska inte behdva "komma
ut" med sin psykiska ohélsa. Det ska inte
behdva vara krangligare &n att beratta att
du har diabetes.

- Vi som medmanniskor behdver inte 16sa
problemen for den som mar daligt. Vi
behover bara sitta bredvid, finnas till.
Ingen kan lasa tankar, sa fraga den som
mar daligt vad du kan gora. Var inte radd
for att séga fel.

- Den som mar daligt ar ingen tickande
bomb, dar ett par felaktiga ord kan utldsa
sjalvmordsforsok. Det ar okej att fraga hur
personen mar, var inte radd for svaret dven
om du kanske inte vet vad du ska gora at
det. Personen borjar inte ma samre for att
du fragar om det. Snarare tvartom.

- Man behdéver inte vara "sjuk™ for att
behdva prata om sina kanslor. Vare sig du
ar ung eller gammal, vaga ga och prata
med nagon nar det gor ont pa insidan.

- Sjélslig smarta ar normal och beh6ver ses
och bekraftas. Vi ska inte forringa unga
manniskors smérta och avfarda den som
"normal”, att "det gar over" eller att "hen
vill bara ha uppméarksamhet". FGr om vi
inte ser och bekraftar de ungas lidande, om
vi inte tar dem pa allvar, kan lidandet ta sig
sjukliga uttryck helt i onddan.

Tack for att ni 1ast min beréattelse!

/lJulia

"Pelaren har gett mig bittre
sjalvfortroende och fatt mig att
uppticka vd jag tycker om att
gora. Frin att vara en vildigt
blyg person, har jag bérjat vita
std upp och prata infor publik.
Pelaren fir en att inse att man
kan pdverka sin egen situation,
ibland med relativt smd medel.”




"Om man blir omgiven av mdnniskor som
bryr sig om en och tror pd en sd vixer man
som mdnniska. Manga tror att psykisk ohilsa
dr ett livslangt tillstand, men det stimmer inte
utan manga kan tillfriskna helt. Man kan
borja ma bittre och komma tillbaka till studier
eller arbetslivet igen, steg for steg. Det dr bra
for samhullet om sd manga som majligt blir
skattebetalare igen. Manga tror att man inte
kan arbeta om man har en psykiatrisk diagnos,
men manga medlemmar kommer tillbaka till

studier och arbete via klubbhus”




Rosle

itt liv har &ndrats radikalt sen

jag borjade pa Pelaren. Livet

fore var fyllt av tristess och

depressioner som avloste
varandra. Tankarna som fanns da var:
varfor ska jag ga upp 6ver huvud taget nar
jag inte har nagot att gora pa dagen?

Tankarna nu &r att det ar kul att kliva upp
och fa fara till Pelaren. Pa Pelaren har jag
fatt mitt liv tillbaka och jag har nu en
sysselséttning som kanns viktig.

Pelaren &r ett bra alternativ om man inte
kan arbeta, sa far man arbeta pa Pelaren
istallet och ta allt i den takt man kanner att
man klarar av.

Pelaren har blivit en viktig del i mitt liv
och haller mitt humor uppe och
depressionerna pa avstand.

/ Rosie

Talja

ag heter Taija och har bott pa Aland i
J snart tva ar. De senaste fyra aren har

jag malat ganska aktivt i malarbocker

for vuxna. Det hér intresset for att
mala i malarbocker har 6kat mitt talamod.
Jag fér inget tving att "kunna” méla
konstnarligt eftersom dessa bocker har
fardigt tryckta bilder, som man farglagger.
Om du &r bra pa att mala kan du ocksa
sjalv gora bilder och mala dem senare.
Malarbockerna kan du kopa pa en
bokhandel eller bestélla fran Adlibris
natbokhandel. En malarbok kan kosta fran
5.20 € och uppat, pennorna fran 11,70 €
och uppat, fran Adlibris. Facebook har
intressegrupper for detta: Vuxna
malbackers grupp, malbdckegrupp och
malande vuxna, fran de har grupperna kan
man fa man fina idéer till sitt eget malande.

/[Taija

"Fordomar och forutfattade
meningar behover vi jobba med i
sambhillet. Oppenheten ir ett siitt
att fordandra fordomar och myter.

Genom dngestloppet, foreldsningar
och dppet hus forsoker vi forindra
fordomar. Genom vira berdttelser
eller genom att skriva i Pelarbladet
vill vi 6ka kunskapen. Vi har varit
med i radioprogram, teve och
tidningar. Vi har ocksd dkt runt
och berittat om oss till olika
kommuner pd Aland. ”




Ricarda

icarda Dennstedt heter jag och jag
R ar medlem hér sedan 2012. Jag &r

50 ar ung, och detta & min

beréttelse som medlem har pa
Pelaren. Via Carola W fick jag forslaget att
gora ett besok till Klubbhuset Pelaren,
detta var hosten 2012. Innan dess var jag i
behandling for min depression som jag
blev av med. Men det var en lang kamp.
Depression hade jag i flera ar aven da nar
jag bodde i Tyskland.

Jag kommer annu ihag hur jag kom till
Carola. Vi hade manga samtal under tiden
och latt var det inte hela tiden, varken for
henne eller mig. Jag ville hellre tala tyska
da men det gick inte. Men nu i efterhand &r
jag glad Over att jag fick tala svenska, att
var jag “tvungen” och da samtidigt larde
mig annu battre svenska.

Den 10.10. 2012 kom jag for forsta gangen
till Pelaren och blev nastan ihjalkramad.
Detta varma och glada bemotande gjorde
mig glad. Jag var ju inte van vid att bli
bematt pa det viset. Naturligtvis akte jag
dagen darpa till Pelaren igen, och sa har
jag fortsatt med anda till idag. I boérjan var
jag varje dag déar och jag slapp att grubbla.
Och jag maste sédg tack vara Klubbhuset
mar jag toppen nu. Ar stolt dver att jag kan
sdga ifran, men ocksa att jag far traffa nya
maéanniskor. Under denna tid har jag aven
traffat nya vanner har, dven om jag inte
kan umgas privat med alla, eftersom jag
arbetar pa kvallstid.

Min livsgladije ar tillbaka pa 100% och
oftast ocksa mitt privatliv. Jag vagar prata
med myndigheter och jag vagar gar ut
ensam.

Har pa Pelaren kanner jag mig valkommen
och jag kanner inget tvang att jag maste
komma hit. Min rastloshet & nog kvar men
det gor inget. Jag har lart mig att hantera
det.

Blir det for mycket sa tar jag en promenad
och jag kan lugnt pasta att det blev manga
promenader. FOr mig betyder Pelaren
mycket. Mitt maende blev betydligt battre
och sa ocksa mina sjalvkanslor.

Jag borjar kdnna mig trygg i mig sjalv, och
ibland maste jag tvinga mig att halla mig
pa marken dar verkligheten finns. Inte for
att jag ska fa daligt samvete for att jag mar
bra. Men for att jag maste komma ihag att
det finns folk i min omgivning som inte
mar lika bra som jag gor.

//Ricarda

Snabbfakta:

Klubbhuset Pelaren
startade 2010.

Idag ar vi 130
medlemmar!




Hakan

ej, jag heter Hakan och &r medlem
H nr. 54, men jag har anda varit med

anda fran borjan pa Kaptensgatan
15. Jag maste erkanna att matlagning inte

ar vad jag kan men daremot gillar jag att
baka brod och andra bakverk.

Jag bakade forsta gangen pa Pelaren for
cirka 2 ar sedan. Jag kom och bakade, men
inte varje dag och inte heller varje vecka.
Sedan var det en period som jag inte kom
alls, utan hade paus. Men i varas borjade
jag baka har varje mandag formiddag fran
klockan 9-12.

Det gar till s att man tar fram recept som
man tycker fungerar bra, och sedan gar och
koper ingredienserna som man behover.
Och det gor man tillsammans och
samtidigt med 6vriga i koket. Jag bakar
garna gammaldags brod, formbréd och sa
kallade kuvertbrod som passar till lunch.

Pa julen bakar vi saffransbrdd. En bakning
tar helt och hallet cirka 2 timmar och da
hinner jag ocksa baka muffins och kakor.
Pa dem sétter vi ett pris och saljer i caféet.

Att baka brod till Pelaren innebar ocksa
minskade kostnader. Det hander att jag
hjalper till i det 6vriga koket ocksa om det
finns tid till det. Mina bakningstillfallen
kommer i nyhetsbrevet och det ar ofta att
folk kommer och tittar vad man gor och
ger en och annan kommentar. Det ar alltid
trevligt.

/IH&kan




Lisbet

et finns sékert flera olika aspekter
D pa psykisk sjukdom dar
indikationer pekar at helt olika
hall. Har behdver da ocksa utgangspunkten
vara en helt annan. Pa vilket satt har min
barndom paverkat hur jag fungerar idag?

Vad kan mina personliga val ha med saken
att gora?

Vad har da mina personliga val med saken
att gora? Det ar l4tt att hamna i en ond
cirkel som antingen att skylla pa andra
eller pa sig sjalv. Men nar det galler hur
jag ska fa min vardag att fungera sa har jag
inte mycket nytta av att veta vems felet &r
att mitt liv inte fungerar sa som det skall.

En diagnos har en avlastande verkan och
kan bidra till att mer och mer av det som é&r
problematiskt kan betas av pa ett
meningsfullt satt. For
mig har tiden gjort
allting mycket lattare.

i emigrantinstitutets galleri Gustav E. Detta
gav mig en stor uppmuntran som sedan i
sin tur gav resultatet att jag gick min forsta
konstkurs i Hammarland av alla stallen.
Och sa kom jag pa ytterligare en
vernissage, i Skarpans, under hosten.

Att jobba med Myran i koket har varit det
mest meningsfulla for mig i Klubbhuset
detta ar.

Att lara mig att ta mera ansvar for
helheten och fa uppleva att inte bli
bortknuffad — utan faktiskt behovd.

//Lisbet

"Fordomar och negativa

Att under tjugo &r inte fOrodntningar pd en person blir en

sd mycket &lta, men
komma tillratta med
vad som blev fel.

sjalvuppfyllande profetia. Man drar
sig tillbaka in i sitt skal och kinner

sig socialt tafatt. Man har kanske inte

Och att jag kan réra
mig i den riktning dar
problemen blir farre
och det som fungerar
trots allt, far en chans
att utvecklas. Dar har
Pelaren haft stor betydelse under mer &n 8
ar for mig. Den arbetsinriktade dagen har
varit meningsfull att vara en del av.
Overgéngsarbeten och utbildningen till
erfarenhetsexpert 2014 ger mig perspektiv.
Att fa ha en mojlighet att vara hemma en
dag eller en vecka.

| borjan av aret var jag hemma i 3
manader, januari, februari och mars. Detta
medforde da att jag kunde ha en utstallning

fatt mojlighet att trina sina sociala
fardigheter och bygga upp sitt

sjalvfortroende. ”
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