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Riktlinjer for Pelarbladet

Redaktionens ambition dr 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 stédmedlemmar av
stort varde for oss. Vi har antagit féljande riktlinjer for var tidning:

- En allman positiv riktlinje for tidningen ar att den skall motverka férdomar om méanni-
skor med psykisk ohalsa.

- Politiska och religiosa 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 tolk-
ning av en religion.

- Texter skall vara sakliga och allmént begripliga. De far ta upp komplicerade fragor men
det ska vara mojligt for alla att folja tankegangen.

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

- Redaktionen forbehaller sig ratten att gora redaktionella @ndringar i inkomna bidrag
och avgor vad som slutligen ska komma i tidningen.

- Tidningen har klubbhuschefen som ansvarig utgivare.
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Pelaren dr for Dig som har e??er
har haft psykisk ohalsa

Sitt inte hemma ensam, kom till oss
och bryt isoleringen med var
gemenskap paPelaren.

Pelaren erbjuder menmingsfulla och
varierade arbetsuppgifter for dig
som vill ha nagot att gora, eller
bara umgas. Du far sjalv vilja hur
ldnge du stannar och vilka
aktiviteter-du vill delta 1.

Kom som du kdanner dig och umgas
med mdanniskor som har liknande
erfarenheter.
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LEDARE

Vad harligt att vi har annu ett nummer av Pelarbladet ute! Det har gatt ett tag se-
dan det senaste numret kom ut, men den som vantar pa nagot gott... Far ett Pelar-
blad som julklapp!

Detta nummer blir fyllt av blandat innehall fran aret som gatt: recept, presentation
av styrelsen och tips pa alandska smultronstéllen for sommaren (géller att se
framat mot ljusare tider) m.m. Till ndsta nummer &r det planerat att layouten ska fa
en uppdatering och att numren planeras komma ut varje kvartal under 2025.
Detta for att fa en struktur pa arbetet. Det ska bli spannande att se utvecklingen!

Pelarbladets arbete i klubbhuset har fatt ett uppsving senare delen pa 2024 vilket
har varit valdigt roligt att se. Det ar manga som har varit intresserade och engage-
rade — vilket ar en forutsattning for bade tidningens och klubbhusets existens!

Utover Pelarbladet har aret 2024 bestatt aven av en hel del annat arbete, dar det
storsta och mest viktiga arbetet ar saklart det som sker vardagligt och som haller
igang verksamheten.

Allt fran att halla lokalerna rena och inventarier i skick, lagning av nyttiga och for-

manliga luncher och kontorsarbete i olika former till det mellanméanskliga — att ha
nagon som halsar pa en i receptionen nar man stiger in, ndgon som svarar i tele-

fonen nar man ringer eller lyssnar pa en nar man vill dela med sig av nagot.

Vii klubbhusvarlden tror ju pa att aktivering

och gemenskap ar viktiga komponenter i den "

individuella rehabiliteringen for psykisk

ohélsa. Att fa vara med och bidra utifran sina ,“:-

egna férutsattningar i en stéttande psykosoci-
al miljo.

Jag vill harmed passa pa att tacka alla som va-

rit med och bidragit bade i och till verksam-
heten for aret som gatt for bade stort som

smatt. Ingen namnd-ingen glomd. Tack sa
innerligt for annu ett lyckat verksamhetsar!

Klubbhuschef, Linus Akerholm
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Presentation av nagra fran
Pelarens styrelse

Pelaren har en styrelse som jobbar med ramfragorna fér verksamheten som
ekonomi och arbetsgivaransvar. Styrelsen jobbar aven med natverkande run-
tom i samhallet och informerar sina egna natverk om var verksamhet. Men vilka
ar da med i var styrelse? Vi har stallt nagra fragor till nagra styrelsemedlemmar
for att lara kanna de lite battre. Den na gadngen ar det Maria och Pernilla som
intervjuas.

Maria Sundblom-Mattsson

Maria heter jag och jag har 3 vuxna barn (en dotter pa snart 34 ar, en son pa 31
ar och yngsta sonen pa snart 28 ar). Sénerna bor i Sverige, aldsta dottern som
ar gift och har 3 egna barn boende i Sund. Samt en 16 arig dotter som bor
hemma med mig och min man Micke.

Hur gammal ar du?

Jag ar 54 ar, fyller 55 ari novemberi ar.

Har du erfarenhet eller jobbat med psykisk ohalsa?
Jag har lange haft ett intresse att lara mer om psykisk ohélsa, jobbar dven sen

flera ar tillbaka pa psykiatriska slutna avdelningen pa AHS.

Vad intresserar dig med Pelaren?
Jag tycker det ar givande att se denna "arbetsplats" och fa en inblick i medlem-

marnas liv och leverne.

Vad ar din favoritfilm?
Tycker om filmer som &r verklighetsbaserade, dr mer givande &n andra

"pahittade" filmer.

Vad ar din favoritmat och favorit arstid?

Mina favoritréatter ar kycklingmenyer och dven de flesta laxratter. Mina favoriter
ar manga. Varen da allt i naturen vaknar till liv ur sin vinterdvala. Sommaren da
den inte ar allt for "varm", samt dven hostens med alla sina olika fargnyanser i

naturen.



Pernilla Soderlund

Hej! Valdigt trevligt att fa vara med i Pelarbladet! Jag ar 55 ar och bor i stan
med sambo och dotter, har tva adldre utflugna barn och tva utflugna bonus-
barn.

Har du erfarenhet eller jobbat med psykisk ohalsa?

Jag har jobbat lange inom varden (jag blev barnmorska—93) sa varden ar bekant
men jag har inte jobbat inom psykiatrin. Men jag lar mig alltid garna mera. Nu ar jag
politiker och sitter i lagtinget och trivs bra med det. Privat har jag inte mycket, men
en viss erfarenhet av psykisk ohalsa, men inte allvarlig eller pa nara hall.

Vad intresserar dig med Pelaren?

Pelarens verksamhetsform och innehall &r intressant. Aven om jag inte har sa stor
erfarenhet/ kunskap om psykisk ohalsa, sa har jag last mycket om férebyggande
vard och folkhalsa. Jag ar ocksa hélsovardare, sa den delen av varden—att motverka
att folk ens blir sjuka eller behéver vard tycker jag att ar intressant. Pa Aland &r den
forebyggande varden en uppgift som ligger pa tredje sektorn. Det har ar Pelaren i
ett notskal- en verksamhet som minskar behovet av vard. Och gor det bra!

Vad ar din favoritfilm?

Jag aringen flitig biobesdkare eller film konsument, men jag alskar filmer som be-
ror mig. Filmer som gor mig arg, glad, ledsen eller peppad—vad som helst. Film &r
bast pa bio och séllskapet ar viktigt. Den film som jag kanske sett flest ganger ar
"Borta med vinden”, men de filmer jag tanker pa med varme ar Astrid Lindgrens alla
filmer, dar Bréderna Lejonhjarta spelar i en klass for sig.

Vad &r din favoritmat och favoritarstid?
Pizza 4r nog min favoritmat. Jag alskar ocksa ost.

Jag tycker att alla arstider har sin charm, och vilken jag
gillat bast har andrat genom livet, men nu séger jag va-

ren pa forsta plats, hésten pa god andraplats.

Uppdraget som ordférande i Pelaren blir bara mer och
mer intressant, och att fa traffa sa manga harliga och olika
manniskor ar en bonus som jag inte visste att ingick!

Pernilla Soderlund




Intervju med var handledare Emilia Liesmaki

Pelaren har tre handledare och den senaste ordina-
rie handledaren som anstélldes &r Emilia. Lisbet har
intervjuat henne och reflekterar Gver intervjusvaren
sahar:

Hon kom snabbt in i verksamheten och blev en av
oss. Hon tycker om finska natverkets moten och
kommit sa langt i livet att hon marker att det mamma
gjorde och tankte ar nagonting som hon idag forstar
att sa borjar hon tanka och gora sjalv.

Men det finns ingenting av slentrianmassighet dar,
utan en forstaelse av hur livet fungerar.

Att dansa tillhor livet och vara medmanniskor ar vik-
tiga for att livet ska bli meningsfullt.

Min fraga till Emilia &r: "Vad ska vi i Klubbhuset gor
for att fa behalla dig har?”

/Lisbet
Emmas dikter: del 1

The Fury of Rainstorms
By Anne Sexton And oh they bring to mind the grave,
so humble, so willing to be beat upon

The rai lik . )
e rain drums down like red ants, with its awful lettering and

each bouncing off my window. the body lying underneath

The ants are in great pain )
'ng pal without an umbrella.

and they cry out as they hit Depression is boring, | think

as if their little legs were only and | would do better to make

stitched on and their heads pasted. some soup and light up the cave.
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Intervju med var medlem Hakan

Hur ldnge har du varit medlem pa Pelaren?
Fran starten 2010
Hur hittade du till Pelaren?

Jag hade en terapeut som hjalpte mig med min halsa pa dagkliniken.
Da traffade jag Lotta dar och hon sa att det skulle 6ppna ett klubbhus och att

jag skulle vara med.

Vad ar det basta med Pelaren?

Alla man traffar och arbetsuppgifterna
Hur skulle du beskriva dig sjalv?

Jag ser kanske sur ut men jag ar positiv for det mesta. Jag tycker om att vi har
att gora pa klubbhuset och jag ar sa tacksam for att vi pa Pelaren har fatt sa
manga tillfallen att resa och traffa andra klubbhus,

det har berikat ens liv mycket.
Vad é&r ditt favoritdjur?
Ljus Labrador Retriever

Har du nagot motto eller rad du vill dela

med lasarna?

Ge aldrig upp. Du kan lara dig vad som helst

om du vill det.

11



en Mg @

Daliga dagar kommer och gar och ar en naturlig del av livet. Omfamna dina
kanslor och tillat dig att kanna det du kanner.

Det ar helt okej att ha en samre dag och ibland kan det géra att man faktiskt
uppskattar de battre dagarna annu mera nar de kommer. Var snall mot dig
sjalv, slapp kraven och fordomarna.

Ibland kan det hjalpa att forsoka hitta nagot att vara tacksam over. Det
behdver inte vara nagot stort - vi kan kanna tacksamhet 6ver att ha tak over
huvudet, mat i kylskapet, ben att ga med, att solen lyser eller att snon blanker
vackert.

Vad kanner du tacksamhet dver just idag? /Rafaela 66

Everyday may not be
good,

but there’s
something good in
every day.

-~

bﬂkﬂl’\” behover nora  Det &r okej att kanna sig upprord.

. . . Dina kanslor ar giltiga.

I‘Ial' Vi hal' En dﬁllg dag e En dalig stund behover inte
forstoéra en hel dag.

¢ Det gor dig inte till en borda att
prata om det.

e Du ar tillaten att satta dina behov

» Alla har daliga dagar. Vi gor
alla vart basta.

e Det ar inget fel att ta en
dag dar vi gér ingenting.

e Det &r hilsosamt att grita forst!
och slédppa ut kdnslorna. e Du fértjanar en varm kram, kopp

te och din favorit serie!

12



Sele-Cane”

SAKER ATT GORA PA EN DALIG DAG

VAR SNALL MOT
ANDAS DJUPT DIG SJALV
TAENVARM TAEN PROMEMNAD |
DUSCH SKOGEN

VENIA LYSSNA PA DIN
TRANA FAVORITMUSIK
RING EN SLAKTING LAGA DIN
ELLER VAN FAVORITMAT

SKRIV NER 5 SAKER TITTA PADIN
DU ALSKAR FAVORITFILM
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Smultronstillen pa Aland

Visste du att Aland har éver 6700 6ar? 60 av dem ar bebodda. Att bege sig
pa aventyr behover inte vara dyrare eller krangligare an att ta sig runt pa
var vackra holme. Har foljer nagra alandska
platser. Hur manga har du besokt? /Rafaela

Salskar, Hammarland Kallskar "Grevens 6", Kokar

p



Sottunga, Finlands minsta kommun.
Befolkning: ca. 100 personer

Kumlinge, en av Alands mer avligsna dar
som gransar till den finska skargarden.

Sedan har vi utflyktsmal pa fasta Aland som: Kastelholm och
Bomarsund, Uffe pa berget, Getabergen, Karingsund i Ecker6 och
Kungso batteri. Kanske ar det dags att planera en utflykt? Fast ibland

behdver man inte ta sig langre an utanfér dorren, for att fa lite frisk luft
och se nagot annat.

15



Praktikant presentationer

Visst ar det tur att vi tar emot praktikanter!

Det tycker jag iallafall, eftersom vi studerande far mgjlighet att ta del av verksamheten och
lara oss mera. Intressant nog verkar de flesta praktikanter trivas bra. A kan betyget bli battre
an det? Fem av fem stjarnor séger jag /Julia

Hej,

Jag heter Julia och ar en av Pelarens alla praktikanter.

Fore jag kom hit hade jag hort talas om Pelaren. Jag visste att det var ett stort gult hus som
ibland har dérren 6ppen och flaggor utanfér. Nar jag fick fragan “A vart ska du pa praktik
da?” svarade jag: "Till Pelaren”. Fast egentligen visste jag inte s& mycket om verksamheten.

| varas gjorde jag ett studiebesok hit. Jag cyklade forvirrat 6ver klinten, tog upp telefonen
for att se vilken som var den snabbaste véagen. (Nu har jag hittat en snabbare genvag). Jag
fick en rundtur i huset av Emilia och insag att det finns klubbhus varlden 6ver. Ganska coolt,
tankte jag och tittade pa kartan i kontoret med min inévade "jag ar faktiskt intresserad min”.

En solig hostmorgon cyklade jag mot Pelaren igen eftersom jag hade fatt komma hit for en
9 veckors praktik. Lite nervist klev jag in genom dorren och skakade hand (det ska man ju
faktiskt gora). Det var ett varmt valkomnande. Jag har lart mig mycket av att vara har, sarskilt
vikten av medmanskligt stéd, att vaga prova nya saker (som att prata engelska) och spela
badminton, att vara uppmuntrande och forsdka ta egna initiativ fast man ar lite tveksam. Att
sma promenader och att lyfta saker man ar glad, tacksam over eller ser framemot paverkar
vélbefinnandet positivt.

Jag har blivit lite tryggare, lite mer erfaren och annu mer intresserad av denna typ av socialt
arbete. Jag ar glad att jag fick komma hit. Det sags att det
kravs en hel by for att uppfostra ett barn, och efter min tid
har kan jag sdga att det kravs ett helt klubbhus for att upp-
fostra en praktikant.

Nu fortsatter jag som vikarierande handledare i kdket.
Det blir spannande (och lite laskigt).

Slutligen, kom ihag att det ar ni
medlemmar som skapar verksamheten.
Det &r ni som behdvs for att det ska finnas ett klubbhus.

Tack till alla er pa Pelaren!

16



En halsning fran var praktikant Mihaela:

Jag heter Mihaela och jag ar 34 ar, jag kommer fran Rumanien. Jag har
bott pa Aland sedan 2012 och trivs jattebra—jag kiande snabbt att jag
vill leva har! Senare har jag utbildad mig till ndrvardare och just nu job-
bar jag AHS, pa kirurgiska avd.

Jag borjade for 2 ar sen plugga till specialiserad underskoterska inom

psykisk ohalsa i Stockholm, skolan heter Consensum alla traffar har varit

via zoom med larare och kollegorna. Efter skolan har jag praktiserat pa Pelaren, en vardefull
verksamhet for medlemmarna. Jag har under min praktik hallit en foreldsning om hur mycket
fysisk aktivitet paverkar halsan och det var inspirerat fran Anders Hansens

bocker.

Anders séger sa bra " Om man lar sig mer om hur hjarnan faktiskt paverkas sa blir det
nastan omaojligt att inte vilja trana'’.

Fysisk aktivitet ar medicinen som vi behdver for att kroppen ma bra. Nér jag séger ma bra me-
nar jag att fysisk aktivitet har en positiv effekt pa stresshantering, inldrning, minne, kreativitet,
koncentration, intelligens, forbattrar sdmn, minskar risken for depression och angest och aven
minska risken fér demens. Samt genom att réra pa sig man kan forebygga sjukdomar som di-
abetes, hjart - karlsjukdom, cancer.

Anders séger dven i en video att” Fysisk aktivitet ar all form av rérelse. GI6m kopplingen
till idrott. Ga till jobbet, cykla till jobbet. Ta trapporna i stillet for hissen, lek pa rasten i
stillet for att stirra pa en skdrm. Det dr det som ar fysisk aktivitet, inte bara att vara med
pa ett maratonlopp.”

Pa Pelaren har man som medlem mojligheten att fa fysisk aktivitet gjord tillsammans eller en-
skilt. Man kan ga till gymmet och simma en gang vardera i veckan och det ordnas promenad
varje dag som man kan delta i. Det tycker jag att &r jattebral

Den 19.1.2024 avslutade Mihaela sin praktik

Pelaren med 360 grader. Det ar ett klubbhus
koncept dér alla i rummet far ge berém at Mi-
haela och hon far bara sitta och ta emot.




Emmas dikter: del 2

Men speak up
By Akin Olunsanya

My soul is burdened, seems like I'm in the dark
Trapped,

And my mind, overwhelmed

A man with great pride

Had all, lost all,

Everything in me yelling for help
Remember growing up

as a young male,

the world telling me

Always be strong

Now I'm down on life’s luck

A man going on to thirty four

With no navigation to weather the storm
Lost

Strange, now I'm losing my sleep

No more appetite to eat

My once good health

Failing me

Anxiety. Depression, bipolar personality disorder,
Schizophrenia ...

C'mon fellas,

These are very real

My admonishment therefore is to men:
Let's all speak up, rise, seek help

Get counselling, embrace therapy
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Hakans brod

P& mandagar bakar Hakan brod till soppan. Vi ar alltid lika nojda, sa vad ar

Grundreceptet ar:
5 dl vatten

50g jast

2 tsk salt

1 msk olivolja

1.3 liter mjol
(Du kan byta ut 2-3 dl mot t.e.x durum-

eller grahammjol och da far du en egen variant)

Gor sahar:

Lycka till med ditt brodbakande!

egentligen receptet bakom brodet?

Hall upp 5dl ljlummet vatten i en bunke.
Satt i salt
Satti olivolja

Ror ihop degen medan du tillsatter mjolet och kndda den sedan i
ungefar fem minuter till en fast deg.

Degen ar klar nar du satt i allt mjol.

Nu far degen jésa i en timme under en bakduk.
Efter att degen har jast sa formar man tre brod

och lagger de pa platen och later de jasa vidare ‘: | ~\
i 20 minuter. | — \
\s | E
Graddas sedan i 225 graders ugn \ '
i 25 minuter. Servera garna ljummet. "
oo
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Bade 1:an och 2:an ar valdigt
underhallande och férklarar bra hur vara
kénslor fungerar.

Denna film brukar man titta pa vid KBT
behandlingar!

APRIL 24

Handlar om en man som férlorat sin fru. Han ar
synisk, bitter och deprimerad.
7,5 av 10 i betyg.
Det ar en komediserie.

En svensk komedi film vi sdg under ett kvallséppet.
Var underhallande. Far ett bra betyg, minst 7,5/10.




runcioorsuvor oo serors SLUMD OB MILLIONAIRE one s LOVE ACTUALLY

EVERYONE IN THE WORLD
HAS FORGOTTEN THE BEATLES.

EVERYONE EXCEPT JACK...

il |
Tﬁl

"

BRI i

o

DEFY THE 0DDS

11 AUG

En actionfilm.
Jag tyckte den var
helt okej.

Intressant och annorlunda film som handlar om att
alla manniskor i varlden férutom en glémmer bort
att bandet Beatles har existerat.

HELEN MIRREN

G O LD ASSMeE.| R

“An absolutely

“Tense and :
barnstorming take by

absorbing”
13%

En dramatisk film om tuffa beslut, ansvar
och konsekvenser.

Film om statsminister Golda Meirs
utmaningar under Jom kippur-kriget 1973.
Rekommenderas ej for kédnsliga tittare.

/Jonas

\\‘\\‘

N
L4t
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Schizofreni

Schizofreni ar en psykossjukdom som drabbar omkring 55 000-65 000 personer i
Finland. Men vad innebar det egentligen, vilka symtom medfdljer och vilken hjélp finns
det att {47

For att fa en djupare forstaelse for hur det kan vara att leva med schizofreni har en med-
lem, Elina Degerlund, valt att dela med sig av sina erfarenheter. Hon beskriver sin resa,
fran forvirrande och skrammande till att steg for steg hitta stod, behandling och ett satt
att hantera vardagen trots sjukdomen.

Vad ar schizofreni?

Schizofreni ar en psykisk sjukdom som innebéar aterkommande psykotiska tillstand. Vid
en psykos kan du uppleva vanférestallningar eller hallucinationer, vilket gor det svart att
skilja mellan verklighet och inre upplevelser.

Schizofreni utvecklas ofta gradvis under manader till ar och diagnosen ges vanligtvis i
sena tonaren eller som ung vuxen. Med tidig behandling kan manga hitta satt att hantera
sjukdomen och leva ett fungerande liv. For diagnos krévs det att du haft psykossymtom i
minst sex manader och upplever att symtomen paverkar din vardag.

Vad ar psykos?

En psykos innebér en férandrad verklighetsuppfattning dar du kan kdnna dig forféljd el-
ler hora roster som inte andra hér. Symtomen kan vara plotsliga eller gradvisa. En psykos
kan paga fran nagra veckor till flera ar. Fér manga ar symtomen intensiva och paverkar
vardagen negativt. Psykoser kan férekomma bade vid psykiatriska sjukdomar och vid
kroppsliga sjukdomar samt vid langre perioder av sdmnbrist och stress.

Vad en psykossjukdom?

Psykossjukdomar ar ett samlingsnamn for en grupp psykiatriska sjukdomar dar personen
tolkar verkligheten annorlunda an de flesta andra. Den vanligaste psykossjukdomen &r
schizofreni. Andra exempel pa psykossjukdomar ar schizoaffektivt syndrom och vanfére-
stallningssyndrom.

Kélla: vardguiden 1177
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Symtom vid psykos:
Symtomen pé psykos kan variera mellan olika personer och kan inkludera:

- Vanférestallningar: innebar att du ser tillvaron pa ett satt som andra inte gor,
exempelvis kan du kénna dig forfoljd eller tro att du har évernaturliga krafter.

- Hallucinationer: innebar sinnesintryck som inte delas med andra, som att héra
roster eller se saker som inte finns. Upplevelserna kan variera fran att kdnnas som
egna tankar till att uppfattas som yttre roster.

- Tankestorningar: vid tankestorningar kan det vara svart att ténka klart eller av
sluta tankegangar. Det kan ocksa kannas som att andra kan lasa dina tankar eller
att tankarna styrs utifran.

Andra symtom kan vara forlust av tidigare formagor, som att ha svart att planera och ta
hand om sig sjalv samt en kédnsla av nedstamdhet.

Hur mérks en psykos for andra?

En person med psykos kan upplevas som personlighetsférandrad. Det kan vara svart att
fa kontakt med personen, som ofta &r upptagen med sina egna upplevelser. Fér andra
kan det markas genom att personen pratar om sina vanforestéllningar, inte kan lyssna pa
andra eller drar sig undan och isolerar sig.

Behandling och aterhamtning

Det ar viktigt att fa behandling séa tidigt som majligt for att kunna aterhédmta sig. Behand-
ling kan innefatta lakemedel och stéd for att etablera regelbundna rutiner. Manga perso-
ner med psykossjukdomar kan aterhamta sig och leva ett bra liv med ratt stéd och be-
handling.

Det ar ocksa viktigt att ta hand om sin hélsa genom regelbunden sémn, motion och hal-
sosamma vanor. SOk vard om du marker symtom pa psykos eller schizofreni, antingen via
vardcentral, psykiatrisk mottagning eller i akuta fall genom att ringa 112.

Sjukvardsupplysning pa Aland: 018 535 117
AHS vixel: 018 355
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Medlemsberattelse

Forsta upplevelsen av psykotiska symtom

Nar jag var 12 ar upplevde jag psykotiska symtom for forsta gangen. Pa vag hem fran sko-
lan hérde jag plotsligt fotsteg bakom mig. Nér jag vande mig om fanns ingen dar. Jag
tankte forst att det berodde pa trotthet, men kort darefter horde jag tydliga andetag.
Kénslan blev alltmer obehaglig. Nar jag kdnde en hand pa min axel och vande mig om
sag jag ingen. Nar jag kom hem var jag 6vertygad om att jag skulle kdanna mig tryggare,
men da sag jag en liten pojke sta i hallen, trots att ingen var hemma och dorren var |ast.
Jag blev radd och sprang ut ur huset men nar jag gick tillbaka var pojken borta. Den har
upplevelsen var skrammande och gjorde mig orolig. Jag ville tro att det aldrig skulle ske
igen. Tyvarr hade jag fel.

Att leva utan diagnos

Efter forsta gangen kom fler tillféllen da jag horde réster som sa elaka saker, sag skram-
mande varelser och trodde att andra kunde ldsa mina tankar. Jag kdnde mig ensam i detta
och vagande inte beratta, inte ens fér min mamma, for jag var rédd att hon skulle tro att
jag inbillade mig. Tillslut tog jag mod till mig och berattade, och till min lattnad trodde
hon pa mig. Tillsammans sdkte vi hjalp hos psykiatriska Sppenvarden och fick kontakt
med Barn- och ungdomspsykiatrin.

Efter flera moten fick jag antipsykotisk medicin som hjélpte mig i borjan, men efter nagra
manader blev mina symtom véarre igen och medicinen behdvde justeras. Jag fick tillslut
ratt medicin som jag fortfarande tar 13 ar senare. Min familj var lattat Sver att jag inte hade
nagon formell diagnos, men fér mig kdndes det frustrerande. Jag hade sa manga fragor
men inga tydliga svar. | skolan visste mina larare om mina svarigheter och reaktionerna var

blandade.

Vissa tog det pa allvar, andra trodde jag hittade pa for att slippa ansvar. Jag bérjade ocksa
marka att jag hade svarare att hdnga med i skolan, vilket gjorde att jag tappade motivat-
ionen och bdérjade skolka fran lektioner som jag inte klarade av. Detta skapade fler miss-
forstand med min klassforestdndare och mina skolkamrater, som inte alltid férstod vad jag
gick igenom
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Diagnosen Schizofreni

Ar 2020 fick jag slutligen diagnosen Schizofreni. Fér mig kandes det som en lattnad, for nu
visste jag vad orsaken till mina upplevelser var. Min familj var orolig 6ver diagnosen eftersom
de visste att Schizofreni kan vara en kronisk sjukdom, men for mig innebar det en kansla av
klarhet och hopp. Jag fick nu en ordentlig forklaring till mina symtom vilket gjorde att andra
forstod battre och jag kunde fa ratt hjalp. Jag bérjade kdnna att jag inte langre var "galen” -
jag hade en sjukdom som kunde hanteras.

Strategier for att hantera psykotiska symtom

Jag har levt med symtom av Schizofreni, tankestorningar,
hallucinationer, vanférestélliningar och andra psykoslik-
nande tillstdnd i manga ar. Att lara sig att leva med en '—’ ﬂ
sjukdom oavsett vilken det an ar, hander inte pa en natt '
och det kravs tdlamod att fa ratt hjalp sarskilt med en psy-
kisk sjukdom som inte alltid syns utat.

For mig handlar det om att hitta sma praktiska satt att

halla kontakten med verkligheten nar symtomen kanns 6vervaldigande. Ibland hjalper det
mig att lyssna pa musik med horlurar for att blockera ut rosterna eller fokusera pa texturer
och férger pa féoremal runt mig. Om jag kanner att en synhallucination boérjar paverka mig
kan jag forséka grunda mig i verkligheten genom att réra vid ndgot konkret, som ett bord
och verkligen studera det. Dessa metoder hjalper mig att skifta fokus fran det psykotiska till
nagot konkret och verkligt.

Tips for att stodja nagon med psykotiska symtom

Om du stoter pa nagon som visar psykotiska symtom kan det vara hjalpsamt att stélla enkla
och konkreta fragor. Hall fragorna korta och tydliga, och om personen inte vill prata om det
kan du forséka distrahera med nagot som de tycker om att géra, som att rita, pyssla eller
lyssna pa musik. Nar jag sitter i en bil hjalper det till exempel om féraren lagger pa musik el-
ler ber mig halla utkik efter skyltar, vilket ger mig nagot att fokusera pa. Jag har ocksa lart
mig mycket om vad som hjalper mig vid olika symtom och férsdker alltid vara tydlig med min
omgivning om vad de kan gora for att stotta. Om du behdver stdd i att hjdlpa nagon med lik-
nande symtom finns det manga anvandbara tips online om att stédja en person som upple-
ver psykotiska episoder.

Elina Degerlund
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Nagra fler bilder pa grisen Leiff som bor pa 4H garden, fran julbordet pa

Pelaren och Nautical, akvarellmalning och vara egen odlade tomater




Forhandstitt pa det som kommer i ndsta nummer:

- Christer och Ulricas reflektioner fran Klubbhusutbildningen i London

SVERIGES FONTANHU sig gl
L \

-

Deltagandet pa Sverige konferens i Orebro, Angestloppet och Finska natverkets
varkonferens pa Aland med mycket meral
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ner och ambassaddrer pé alla
amhallet.
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bli stédmedlem ar 15€/ar for privatpersoner,
or foretag. Mark betalningen med "stédmedlem”.

Bli ekonomisk bidragsgivare: Vart klubbhus behover alltid
hjalp utdver de offentliga medel som bidrar till verksamhetens
finansiering.

F140 5578 0420 2052 55 BIC: OKOYFIHH
Andelsbanken fér Aland

Stort tack!
Till alla som stodjer var verksamhet!

-

Instagram: klubbhuset_pelaren

Alands Fountainhouse r.f. Klubbhuset Pelaren
Strandgatan 7 AX-22100 Mariehamn
Telefon:+358(0)18-22940 Mobil:+358(0)4573438570

info@klubbhusetpelaren.com | www.klubbhusetpelaren.com




