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Underbara ADHD

Georgios Karpathakis: Jagvill visa andra
att det aven finns positiva sidor.

LAS MER PA WEBBEN!
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Vill du vara med och skapa en battre varld for unga?

@ UNGDOMAR- el info@ungdomar.se
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HELA DENNA TEMATIDNING AR EN ANNONS FRAN MEDIAPLANET

I arbetet med psykisk halsa giller det att 1agga stort
fokus pa tidiga insatser och forebyggande
arbete. Forst da kan vi fanga manniskor,
langt innan de faller.

Fanga upp dem som

Filippa Reinfeldt
Ordférande fér Nya moderaternas
arbetsgrupp Halsosamma Sverige och
halso- och sjukvardslandstingsrad i
Stockholms lans landsting.
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"En god och vacker
maltid tillsammans
med andra kanske
ar det som satter
guldkant paden
graaste vardag.”

a en skala fran ett till
tio 6ver hur hon mad-
de,skrev den 13-ariga
tjejen noll. Det ingen
hade anat eller sett
blev plotsligt tydligt
i en liten ruta pa en
halsoenkat hos skolskéterskan. Pa
utsidan var hon en vanlig tjej. Hon
gjorde sina ldxor, hade okej betyg
och verkade fungera som de flesta
andra. Men det var nigot inom
henne som kédndes valdigt fel.

Det ar vart ansvar att se

I Moderaternas arbetsgrupp

Halsosamma Sverige har vi
kommit i kontakt med manga
maéanniskor runtom i Sverige, som
har delat med sig av sina beréttel-
ser om ohélsa och hilsa. Tjejen
som madde daligt i skolan
fangades upp av skolskoterskan,
som sag hur det stod till och erbjod
hjalp. Men om inte skolskéterskan
hade funnits dar, var hade da den
tjejen i sjunde klass fatt sin infor-
mation och sitt stod ifran? vi ska
aldrig acceptera att det blir vecko-
magasinens fragespalter eller
tveksamma forum pa internet som
ska stédjavarabarn och ungdomar.

Fler hdlsosamtal
Enligt skollagen ska hélsobe-
sok erbjudas till alla elever

som gar i grundskolan i férskole-
klass, arskurs 4, arskurs 7 eller 8
och i gymnasiet arskurs 1. Under
totalt tretton ar sker alltsa bara
fyra halsosamtal trots att det han-
der sa enormt mycket pa kort tid i
en ung manniskas liv. Vi maste ha
hogre ambitioner for vara barn dn
sa. Darfor har vi i Moderaterna
forslagit tatare halsosamtaliskolan,
forslagsvis vartannat ar, vilket dr en
fordubbling jamfort med idag. En
forbattring som skulle ge valdigt
mycket f6rvara barn och unga.

Forsta linjens psykiatri

For att na barn och unga som

mar psykiskt daligt, men inte
ar sa daliga att de far hjalp av barn-
och ungdomspsykiatrin, har vi i
Alliansen i Stockholms Lans Lands-
ting skapat ett nytt uppdrag for
husldakarmottagningar och barn-
och ungdomsmedicinska mottag-
ningar: Forsta linjens psykiatri. Vi
blir forst i landet med detta nya
uppdrag, som vi tinker oss ska ge
tidigt stod at barn och unga med
psykisk ohilsa. Satsningen omfat-
tar i ett forsta steg 10 miljoner
kronor om aret och berdknas vara
igang den 1februari 2014.

Sitt guldkant pa vardagen
Psykisk ohalsa foljer oss tyvarr
genom livet. Det drabbar dldre

mar daligt i tid

ibland genom ofrivillig ensamhet.
Man kan bli mer isolerad eftersom
de sammanhang dir man tidigare
mott andra ménniskor blir farre,
sarskilt om ens partner har gatt
bort och barn och barnbarn bor
langtborta.Det ar darfor viktigt att
hitta fler véagar till kontaktskapan-
de och en meningsfull vardag
ocksa for vara dldsta medborgare.
En god och vacker maltid tillsam-
mans med andra kanske ar det
som sitter guldkant pd den graaste
vardag.

Vi kan béttre

Tyvarr ldmnar maten och

maltidssituationen i den
kommunala &dldreomsorgen pa
sina hall en del 6vrigt att 6nska.
Som en av mina kollegor i Hilso-
samma Sverige uttryckte det: Det
doftar mer mat pa en bensinmack
an vad det gor pa ett dldreboende
idag.Sa skaviinte ha det.Maten ar
inte bara vad som finns pa
tallriken. Det kan handla om att
kédnna doften av stekt stromming
och hora ljudet av smor som aker
nerienvarm stekpanna.Vivill att
mat och maltidssituationen ska
prioriteras hogre inom éaldre-
omsorgen. Det kan ske genom
lokalt forbattringsarbete, till
exempel att kriva hogre kvalitet i
de upphandlingar som gors dar.

VI REKQMA
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Ing-Mare Wieselgren

Handlaggare for psykiatrifragor och
projektchef pa SKL (Sveriges Kommuner
och Landsting).
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”Vi maste lara oss
tahand omvara
hjarnor.”
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Mediaplanets affarsidé &r att leverera
nya kunder till vara annonsorer. Genom

intressanta artiklar med hég kvalitet
motiverar vi vara lasare att agera.

hantera.

Manscentrum &r en fristdende mottagning vars
inriktning ar att bista man i kris. Varje ar hjalper
och stodjer vi ett stort antal man som drabbats av
svarigheter som de sjalva upplever att de inte kan

Vi erbjuder samtalshjalp for att klarldgga, bearbeta
och finna I&sningar pa kansloméassiga och praktiska
problem i livets olika skeden. Exempelvis: relations-
problem, problem vid separation, ilska och vald,

foraldraroll och livskriser.




"Mina sjukdomssymptom forsvann och jag blev levande igen”

Jag arbetade tidigare under manga ar inom
missbruksvarden som terapeut och forestindare pa
ett stort behandlingshem. Samtidigt sokte jag efter
mig sjilv med hjalp av olika meditationer, terapier
och dven anhorigstéd men kunde aldrig hitta in

till min egen kirna. I november 2012 kom jag till
Mullingstorps kursgard for att ga kursen “Mé6t Dig
Sjilv” Steg 1 och fick uppleva en resa som jag inte
trott var mojlig;

Jag hade sedan médnga ar helt tappat kontakten
med min kropp och mina kénslor. Jag var hela
tiden 1 mitt huvud, upptagen med tankar och
forestillningar om hur jag skulle vara och férsokte
oavbrutet anpassa mig for att duga. Jag plagades
av ménga olika infektioner och allergier och

hade stindig virk i rygg och nacke. Jag hade

somnsvarigheter och angest dagligen.

Efter Steg 1 hade alla mina symptom férsvunnit
och kroppen var levande igen. Jag hittade tillbaka

MULLINGSTORP

KURSGARD AB

Katarina Ekroth

till mig sjély, lirde mig vara i nuet och att lyssna pa
min kropp. Bara nagra veckor efter min férsta kurs
anmalde jag mig till Steg 2. Under denna kursvecka
foll en av mitt livs stora pusselbitar pd plats och
jag fick en helt ny upplevelse av helhet och frihet.
Jag kunde kinna kirlek till mig sjilv och min
omgivning igen.

Idag ir jag en glad, sprallig och kirleksfull

person och jag ser mitt liv som en underbar

resa. Mullingstorps kurser har lirt mig uttrycka
mina innersta tankar och kénslor, att sta upp for
mig sjdlv och sitta granser. Jag har ocksa fitt ny
kunskap om hur jag kan hjilpa andra som upplever
att de kort fast och inte kommer vidare i livet

— otroligt viktiga insikter nir man arbetar med
manniskor.

Ja, tack! Sénd mig snarast:

|:| ex av “Att mé daligt dr en bra bérjan” 212 sidor (hft)
a 145 kr inkl porto

D ex av “Att ma daligt ir en bra bérjan” (ljuddbok 6
CD) 2195 kr inkl porto

Inbetalningskort medféljer. 30 dagars returritt. Kursfolder

medféljer alltid bokleveransen kostnadsfritt.

TEXTA TACK!

Postnr / Ort .oov e
Telefon .. ..o

Séind kupongen till:
Mullingstorp Kursgérd AB, S-610 27 Vikbolandet
Tel 0125-132 20 Fax 0125-134 03 info@mullingstorp.com

Eller bestéll direkt p& hemsidan: www.mullingstorp.com

Valkommen till oss!

En gang till,
Sven-Bertil.

Att vara aktiv och fa tid att
agna sig at sina intressen och
samvaro med andra, ar for
manga en viktig del av livet.
Attendo Langbroberg ar ett
livsstilsboende utformat enligt
vart koncept Kultur & Noje. Har
fokuserar vi pa olika former av
kulturupplevelser, fran kultur-
cirklar om litteratur och konst
till besok pa museer och utstall-
ningar. Vi har dven en egen kor
och biosalong.

Attendo Langbroberg ligger
trevligt i ett villakvarter i Alvsjo
med héarlig natur runt knuten.
Boendet &r nyrenoverat med

Attendo

Omsorg pa ditt sdtt

ljusa och trevliga rum. Vara
medarbetare har gedigen erfa-
renhet och specialkompetens
mom &aldreomsorg. Héar finns
sjukskoterska dygnet runt, sjuk-
gymnast, arbetsterapeut och
trivselvard dagtid. Verksam-
heten ar riktad till personer
over 65 ar med sarskilt omvard-
nadsbehov, demenssjukdom och
Parkinsons sjukdom.

Varmt vdalkommen att besoka oss!
Verksamhetschef Pia Hattara-

Eriksson, 08-556 212 02,
pia.hattara.eriksson@attendo.se
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For tva ar sedan, 25 ar gammal, fick Georgios Karpathakis
diagnosen ADHD. Beskedet var jobbigt men kom samtidigt
som en lattnad och blev borjan pa ett nytt kapitel i livet.

UNDERBARA ADHD

GOR SKILLNAD

ADHD

STOCKHOLM

Anda sedan barnsben har Georgios
Karpathakis haft svart att sitta still
och for att koncentrera sig. Han
har alltid varit rastlos och extremt
aktiv. Humoret har skiftat fran
en sekund till en annan och om-
givningen misstinkte i ett tidigt
skede att allt inte stod ratt till. vid
fyra ars alder fick han traffa speci-
alister, men det skulle droja ytter-
ligare tjugo ar och tva utredningar
innan han fick sin diagnos och den
adekvata hjalp han behévde.

Aldrig nagonsin stilla
-Mamma och mormor har berat-
tat for mig att jag satt stilla fram-
for tv:n i 30 sekunder en gang nir
jag var liten,det var rekord.

Skolan blev en tuff utmaning da
han var tvungen att sitta still och
fokusera.

-Jag kunde ju inte det, vilket
resulterade i att jag fick en massa
skéll och skit istéllet och blev

”Ibland kanns det
som att jag har sju
manniskors driv,
det ar langtifran

'”

alla som har det!

utkastad i korridoren for att lugna
ner mig. Det var inte exakt det jag
behovde.

Idrotten var en stor hjalp
Nagon extra resurs var det inte
tal om och Georgios Karpathakis
hamnade ofta i konflikter och
brak. Skolkamraterna sag honom
som ett tacksamt offer att reta da
han litt brusade upp. Idag hade
han ryckt pi axlarna, men som
skolgrabb var situationen en helt
annan.

Han hade talang for ishockey
och tog sin tillflykt till hockey-
rinken.Dar fick han utlopp for sin

Georgios Alexander Alfons Karpathakis

Age: 27 ar

Gor: Arbetar som PR-konsult

och driver Underbara ADHD
samt bloggar.

Aktuell: Med férelasningen
“att (6ver)leva med ADHD”
runtomilandet 2014 ochi
Stockholm (januari 2014).

energi och sporten hade en bra
och lugnande effekt pa honom.
-Jag var riktigt illa ute ett tag.
Diagnosen kom inte en dag for
tidigt, om jag inte hade fatt den
och inte haft min familj hade jag
suttit i fingelse nu, om jag ens
levt alls,sdger han med eftertryck.

Positiva egenskaper
Georgios Karpathakis vill inte se
sig sjilv som ett offer och har helt
enkelt bestamt sig for att vianda
diagnosen till sin férdel genom
att se de positiva effekterna av sin
ADHD.

-Ibland kdnns det som att jag
har sju ménniskors driv, det ar
langt ifran alla som har det! Nar
jag vl bestamt mig for nagot ser
till att nd mitt mal. Da finns det
inget som kan stoppa mig.

Driven och framgangsrik
Idag ar han verksam som fram-
gangsrik PR-konsult och driver
Underbara ADHD som han startade
for ett och ett halvt ar sedan.

Initiativet blev genast upp-
skattat och reaktionerna lit inte
vanta pa sig. Sju manader senare
blev han utsedd till bubblare da
Resumé listade Naringslivets 150
superkommunikatorer.

-Allt har gatt valdigt snabbt de
senaste tva aren och det kidnns
superbra. Mitt engagemang och

arbete gor skillnad och jag kan
hjalpa ménniskor. Jag om nagon
vet hur morkt det kan kdnnas. Nu
vill jag visa andra med ADHD att
det aven finns positiva sidor. Man
maste gora det basta av det.

Att leva med ADHD

Georgios Karpathakis vill ha for-
andring, vicka debatt och sprida
information da det florerar alltfor
manga felaktiga rykten om ADHD.

-Folk svinger sig med termer
utan att egentligen veta vad de
innebir, ADHD ser olika ut fran
person till person. Att ha ADHD
kanvarajobbigt,det 4r onodigt och
trakigt om folk forlojligar det.

P4 frigan hur han hanterar sitt
liv och sin situation idag svarar
Georgios Karpathakis att rutiner
arlivsnodvandiga.

Han tar sina mediciner regel-
bundet och skriver ner precis
allt han ska gora om det sa bara
handlar om att dta middag med
en kompis eller ringa hem till sin
mamma.Med hjalp avalmanackan
i telefonen haller han en nédvan-
dig strukturivardagen.

-Som PR-konsult mdste man
vara flexibel och jag har varit
tvungen attlara mig hur man bést
strukturerar och prioriterar.

OFELIA GRAAH-HAGELBACK
redaktionen@mediaplanet.com

LEVA MED ADHD. Med hjélp av tydliga
rutiner och struktur har Georgios

idag ett lungare liv med ADHD.

FOTO: CHRISTOFFER SKOGSMO

Fa kreativa
i(léer om
vardjobbet

Kvalitetssakra varden med hjélp av Hjarnkolls
ambassadorer. Fa unik kunskap om hur vard
kan férbéattras och vilket bemdtande som
fungerar. Anvand dig av ambassaddrernas
erfarenheter enskilt eller i form av ett etikcafé.
Lar mer: www.hjarnkoll.se/Vard

”Jag tar med mig att det finns en frisk karna i varje manniska
- att ett visst beteende fyller en funktion for just den personen.”
- Deltagare i etikcafé fér ST-lakare i Vastmanland

(H)JARNKOLL

psykiska olikheter - lika rattigheter
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AUTISM &

ASPERGER
FORBUNDET

Nyfiken pa Autism?
Aspergers syndrom?

Titta in pa www.autism.se

Vi jobbar for battre villkor
for barn, unga och vuxna
med autism, Aspergers
syndrom och andra
autismliknande

tillstand.

; KONTO

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

Nka ar ett nationellt
kompetenscentrum som
arbetar med att sprida
kunskap och erfarenheter
,om anhongfragm samt
s’u,mulera och stodja ut-
vecklllngen inom omradet.

www.anl-'zoriga.se/ psykiskohalsa

6N

NEUROPSYKIATRISKA
UTREDNINGAR
ADHD/Aspergers syndrom
I'lugn och trygg miljo kan du komma
till mig for en utredning av hog kvali-

tet utifrdan mangarig erfarenhet.
Bade du som privatperson och fore-
tagare ar valkommen att anlita mig.
Du som arbetsgivare kan tjana pa
att bekosta en utredning for den
anstallde i stéllet for upprepade
sjukskrivningar.

Besokgarnaminhemsidaférmerinfo!

BIRGITTA
JAVERSJO

Gotgatan 11« 116 46 Stockholm
Tel 070-952 05 57
psykolog@birgittajaversjo.se
www.birgittajaversjo.se
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FAKTA — ADHD

B ADHD, Attention Deficit
Hyperactivity Disorder, &r en vanlig
funktionsnedséttning som innebéar
att man har svart med koncentration
och uppmarksamhet. En person
med ADHD kan ofta vara impulsiv
och gora saker utan att tinka efter
forst. Viss dveraktivitet och impulsiv-
itet kan dock avta med aldern.

En del har aven svart med sociala
relationer och stors l1&tt om det
hander mycket saker runt omkring.
Mellan tre till fem procent av alla barn
har ADHD och enligt uppfoljnings-
studier har tva till tre procent av den
vuxna befolkningen diagnosen.

B ADHD véxer inte bort som man
tidigare trott. Mer &n hélften av de
som fatt diagnosen i unga ar har i
vuxen alder fortfarande sa pass
allvarliga symptom att de uppfyller
diagnoskriterierna. Vuxna som inte
helt uppfyller diagnoskriterierna kan
anda ofta ha betydande svarigheter
i sin vardag.

B Det ar viktigt att komma ihag att
ADHD ser olika ut for alla. Da vissa
kénner sig mycket aktiva kan andra
i stéllet kdnna sig trotta och ha svart
att komma igdng med saker. Annat
som &r vanligt vid ADHD é&r att man
kan ha svart for att lasa och skriva
och gora vissa rorelser. Snabba
humarsvangningar och svarigheter
att ta instruktioner ar ytterligare tva
exempel.

B ADHD &r vad man kallar en
neuropsykiatrisk funktionsned-
sattning som paverkar vardagslivet
men inte pa ndgot satt syns pa
utseendet. Manga upplever mindre
problem dé& de blir aldre, sjalvkanne-
dom gor det lattare att hitta egna
I6sningar att hantera olika situationer.
Det finns hjélp och hjdlpmedel att

fa som kan underlatta vardagen for
den som har ADHD.

OFELIA GRAAH-HAGELBACK
redaktionen@mediaplanet.com

NOVEMBEYF

Inger Sundstrom Poromaa
Professor i obstetrik och gynekologi vid
Uppsala universitet.

FOTO: UPPSALAUNIVERSITET

Menstruation
och depression

Drygt tre procent av alla
kvinnor har svara humor-
férandringar och blir
deprimerade infor sin
menstruation.

Problematiken kallas for pre-
menstruellt dysforiskt syndrom,
PMDS och har ofta stora effekter
pa patientens mentala hélsa.
Kvinnor ska inte behodva bli
deprimerade varje manad, det
finns hjalp att fa. PMDS kan ha
stor inverkan pa vilbefinnandet
och ofta leda till depressiva
tankar, som i allmadnhet dyker
upp en vecka innan mens och
forsvinner nagra dagar efter att
mensen startat.

-Drygt hélften av PMDS-
patienterna har varit deprime-
rade eller haft angestbesvar
tidigareilivet. Mdnga som soker
hjalp ar mellan 30-40 ars alder
och har haft problematiken en
langre tid, ofta utan att samman-
koppla sin PMDS med sitt
psykiska vilbefinnande, sdger
Inger Sundstrom Poromaa,
professor i obstetrik och gyneko-
logivid Uppsala universitet.

For dagbok
Antidepressiv behandling som
endast tas under perioden fore
mens ar ofta den mest effektiva
behandlingen mot PMDS. Som-
liga 6strogenprofilerade p-piller
kan ocksa ha en viss effekt

-Den som tror sig lida av
PMDS bor fora dagbok over
symptomen en manad for att
sikerstilla att den psykiska
ohélsan har ett samband med
menstruationscykeln. Pa senare
ar har det forskats mycket pa
PMDS, vilket gjort att likarnas
kompetens kring problema-
tiken har okat, sdger Inger
Sundstrom Poromaa.

ANNIKA WIHLBORG
redaktionen@mediaplanet.com

Behandlingshemmet f6r
kvinnliga
missbrukare
Selene-kollektivet ar
inriktat pa behandling av
kvinnliga missbrukare.
Vi har var verksamhet
forlagd i lantlig miljé pa
Gotland.

Malet ar att starka
sjalvkansla och komp-
etens hos klienterna sa
att de ser, och vagar
vélja, andra vagar an
tidigare och komma
bort fran missbruk och
destruktiva livsmonster.

Selerfe

KOLLEKTIVET %~

tel: 0498-48 1076
www.selene-kollektivet.se

ArbetSam

e W

Lirande pa jobbet ger
battre aldreomsorg

T e W

Arhetsplatshirnnde

ArbetSam ir ett EU-projekt som utvecklar kommunikation och
larande inom 4ldreomsorgen.

I projektet samverkar arbetsplatser med vuxenutbildning och sfi.

Sju kommuner och fem omsorgsféretag i Stockholmsregionen
samt fem stadsdelar i Stockholm stad deltar.

ArbetSam ir nominerat till kvalitetsutmairkelsen Gotapriset.

ArbetSams metoder kommer de nirmaste aren att
spridas till flera europeiska lander.

For mer information: www.lidingé.se/arbetsam

aldrecentrum @ LIDING® STAD

FORSKNING UTVECKLING

Har du PMS, eller?

PMS drabbar kvinnor véldigt olika.
En del mérker nastan ingenting
medan andra blir omkullblasta av
sina kdnslostormar. Hur blir du?
Testa dig pa alltompms.se

2




6 - NOVEMBER 2013

Rickard Bracken

ger rad om hur man kan férebygga
psykisk ohilsa pa arbetsplatsen.

FOTO: KJELL PERSSON
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FAKTA

Hjarnkoll har, i samarbete
med ett antal féretag, utvecklat
en forbandslada som kan
gora det lattare att upptacka
psykisk ohalsa pa jobbet.
Forbandsladan 6ppnar upp for
samtal kring psykisk halsa pa
arbetsplatsen. Férbandsladan
paminner till det yttre om en
traditionell férbandslada men
innehaller konkret vagledning
kring hur man kan agera nar
man upptacker tidiga tecken
pa psykisk ohalsa. Férbandsla-
dan &r ett stod fér medarbetare
som vill agera nar kollegor mar
daligt eller vill géra nagot &t sin
egen psykiska ohalsa.

Chefen kan forebygga psykisk
ohilsa pa arbetsplatsen

ARBETSPLATSEN

STOCKHOLM

Hjarnkoll ar en nationell
kampanj, ett regeringsupp-
drag som arbetar for 6kad
oppenhet kring psykisk
ohilsa med malet att alla
ska ha samma rattigheter
och maéjligheter, oavsett
psykiskt funktionssatt.
Genom att lyfta fram fore-
bilder och sprida informa-
tion paverkar Hjarnkoll
manniskors attityder till
psykisk ohdlsa.

-Vi har f6ljt upp resultatet av var
satsning genom att kartlidgga hur
attityden till psykisk ohélsa har
fordndrats. Kartlaggningen visar
att Hjarnkoll har paverkat attity-
derna gentemot psykisk ohilsa.
Andelen motstandare till att
manniskor med en psykisk sjuk-
dom boriens grannskap har mins-
kat fran 16 till 11 procent.Samtidigt
harandelen som inte skulle kunna
tanka sig att fortsatta relationen

med en van som fétt psykiska pro-
blem har minskat fran 14 till 10
procent, siger Rickard Bracken,
projektledare for Hjarnkoll.

Andelen som anser att vi méaste
ha en mer tolerant instillning
i vart samhalle som har en psy-
kisk sjukdom har 6kat fran 75 till
81 procent. Andelen motstandare
till denna tanke har alltsd minskat
fran en av fyra tillen av fem.

Visa att du bryr dig
Psykisk ohélsa forekommer i savil
privatlivet som i arbetslivet. Det ar
vanligt att kdnna sig osdker naren
medarbetare mar daligt, men man
behover inte vara expert pa psy-
kisk hélsa for att gora skillnad.

Rickard Bracken papekar att det
viktigaste man kan géra som med-
manniska eller chef ar att visa att
man bryr sig. Det kan ocksa vara
klokt att investera i insatser som
kan forbygga psykisk ohilsa pa
arbetsplatsen.

-Forankra en vardegrund dar
alla behandlas med respekt och
vardighet och dar foreteelser

som mobbing och trakasserier
inte tolereras. Striva efter att
skapa en arbetsplatskultur dar
medarbetarna kidnner sig delaktiga
i bade beslutsprocesser och
verksamhetens 6vergripande mal-
sdttning,siger Rickard Bracken.

Se signalerna
En hanterbar arbetsbelastning
dar anstillda har ratt kvalifika-
tioner for sina arbetsuppgifter
forebygger stress. Det ar ocksa
avgorande for att medarbetarna
ska uppleva att de har kontroll
over sin arbetssituation och sina
arbetsuppgifter. Andra rad till
chefer som vill férebygga psykisk
ohalsa pa arbetsplatsen ar att till-
lata flexibla arbetstider nar maj-
lighet ges och att trdna upp sin for-
maga att fanga upp tidiga signaler
pa psykisk ohalsa.

Hjarnkoll har genomfort en
undersokning kring chefers atti-

tyd till psykisk hélsa och ohélsa.

Undersokningen visar att manga
chefer underskattar hur vanlig
psykisk ohdlsa ér i arbetslivet. Mer

dnvarannan chef troratt 10 procent
eller farre av deras anstéllda kom-
mer att utveckla psykisk ohalsa né-
gon gang under sitt yrkesliv.

-Bland de chefer som inte kédnner
till att de har anstéllda med psykisk
ohilsa anger 40 procent att man
har rutiner f6r hur chefer ska agera
nar anstéllda far problem med sin
psykiska hilsa. Nastan 80 procent
av cheferna anser dock att dessa
rutiner dr viktiga, sdger Rickard
Bracken.

Sa har kan du hjédlpa

Hans rad till medarbetare som
moter kollegor ar att prata med kol-
legan utan att doma eller vardera,
att agera pa samma sitt gentemot
en kollega som varit sjukskriven
for psykisk ohélsa som efter en
sjukskrivning efter en kroppslig
sjukdom eller skada. Du kan ocksa
bidra till en oppen och saklig
diskussion om psykisk ohélsa och
hailsa pé jobbet.

ANNIKA WIHLBORG
redaktionen@mediaplanet.com

Individuell
coaching
stottar ater-
komsten till
arbetslivet

Coaching som utgar
fran individens forutsatt-
ningar och fokuserar pa
individens styrkor och
tillgangar har visat sig
vara en framgangsrik
metod for att underlatta
sjukskrivnas atergang
till arbete

Psykisk ohélsa ar en av de van-
ligate sjukskrivningsorsaker-
na i Sverige. Sjukskrivningen
orsakas ofta av en kombination
av privata och karridrrelaterade
faktorer.

-Genom att se till indivi-
dens samlade livssituation
och erbjuda coaching i ett
halvars tid kan sjukskrivna
aterga till arbete och oka sitt
valbefinnande utifran sina egna
villkor och forutsattningar. Det
ar hjalp till sjalvhjalp utifran
vetenskapliga metoder, sdger
Ann-Sophie Hansson, projekt-
ledare for Safariprojektet, en
forskningsstudie som delvis
bedrivsiVastmanlands lan.

Personlig coaching
Studien, som omfattar ett fem-
tiotal individer,inleddes med en
screening avindividenslivssitu-
ation och behov.

- Mojligheten att bli sedd och
fa pesonlig coaching under ett
halvarstid gor att de sjukskrivna
individerna upplever att deras
behov och tankar uppméarksam-
mas. De slipper slussas mellan
sjukvarden och olika myndig-
heter och behoéver inte heller
folja nagon statisk mall for hur
rehabiliteringen ska ga till, sdger
Ann-Sophie Hansson.

ANNIKA WIHLBORG
redaktionen@mediaplanet.com

Skréiddarsydd coachning hjélper

sjukskrivna tillbaka till arbete

Coachning som utgér frén varje ménniskas
forutsatiningar, styrkor och tillgangar kan
vara en framgangsrik metod for sjukskrivna
med psykisk ohdlsa att komma tillbaka till ar-
bete.

| coachprojektet i Véstmanland
deltar hundra sjukskrivna per-
soner som lider av psykisk ohal-
sa, exempelvis depression,
&ngest och stress. Syftet ar att
stotta dem att komma tillbaka
till arbete, att m& battre och f&
en battre halsa. Det forsta steget ar att kartlag-
ga deltagarnas livssituation och behov s& aft

Ann-Sophie Hansson

coachningen kan skraddarsys fér varje person.

-Vi ser till deltagarnas hela livssituation och
utgdr fran deras egna villkor och farutsattning-
ar. Att f& personlig coachning innebar att del-
tagarna blir sedda och deras behov, tankar
och kénslor uppmarksammas. De bé&de deltar
i och paverkar sin egen process. Det ar hjalp
till sjalvhialp utifrén vetenskapliga metoder.
Om metoden fungerar finns det stora vinster,
bade for de som ar sjukskrivna och fér sam-
hallet, sager Ann-Sophie Hansson, projektle-
dare fér Coachprojektet i Vastmanlands lan.

En av framgdngsfaktorerna ar det ndra samar-

Saist?féien

betet med Forsakringskassan i Vasterds. Att sjuk-
varden och myndigheter samverkar &r en for-
utsattning for aft rehabiliteringen ska fungera.

— Deltagarna slipper slussas mellan sjukvar-
den och olika myndigheter och riskerar inte
att falla mellan stolarna under rehabiliterings-
processen, sdger Ann-Sophie Hansson.

Coachprojektet finansieras av Landstinget
Vastmanland och  Samordningsférbundet i
Vasterds, och ar en del av forskningsstudien

SAFARI.

\.{L__ANDSTINGET
www.safaristudien.se VASTMANLAND




Var nya sjukvardsforsakring

haller foretag friska

lansforsakringar.se/nysjukvard

Lansforsakringar ar en bank- och forsékringsgrupp som bestar av 23 sjalvstandiga
lansforsakringsbolag, alla med en stark lokal férankring och nérhet till sina kunder.

Vi har utvecklat en helt ny typ av sjukvardsforsikring for alla som
driver och jobbar i foretag. I den ingéar alla de delar som foretaget
behover for att halla medarbetarna friska.

Forebyggande hdlsotjcnster

» Halsoprofil

» Halsoprogram for livsstilsfordndring

+ Personligt samtalsstdd for chefer och medarbetare

Radgivning
 Sjukvérdsradgivning per telefon
* Webbdoktor

Tillgang till snabb vard hos privata

vardgivare utan remiss

» Lidkarbesok och operationer

» Behandling hos psykolog, psykoterapeut, sjukgymnast, naprapat
m fl utan begransning av antalet behandlingar

Rehabilitering

* Medicinsk rehabilitering

* Arbetslivsinriktad rehabilitering med
utredning, plan och atgirder

» Behandling av missbruk

Det bésta dr att hélla sig frisk och med vara forebyggande hélso-
tjénster tors vi lova att ju mer forsakringen anvéinds, desto mindre
sjukfranvaro och ekonomiskt bortfall blir det. Nar ndgon pa foreta-
get d4nda har oturen att bli sjuk erbjuder vi snabb vard genom vart
nétverk med privata specialister och en riktigt bra rehabilitering.

h1 Lansforsakringar
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VARA MAL

- FOR DIG SOM ALDRE:
Att du ska kénna dig nojd
med de insatser du har

Att férebygga dina behov
av akut sjukhusvard

Att sékerstalla att du har
ratt lakemedelsanvandning

Att 6ka din trygghet genom
forbattrad information

och mer riskférebyggande
arbete

- FOR PERSONALEN:

« Att 6ka kvaliteten i méten
mellan medarbetare fran
olika organisationer

Att forbattra samverkan
mellan deltagande aktorer

Att 6ka forstaelsen for
andra aktorers verksamhet

- FOR VERKSAMHETERNA:

* Att battre utnyttja
resurserna sa att varden
och omsorgen i hogre drag
utgar fran dina behov

Battre samverkan

oor aldre mer nojda

HAGERSTEN-LILJEHOLMENS STADSDEL var en av de aktdrer inom vard
och omsorg av dldre som 2010 tilldelades medel fran staten for att driva
forbattringsarbete i samverkan med Stockholms lans landsting och privata
aktorer. I december avslutas projektet men arbetet har varit framgangsrikt
och det finns nu 6nskemal om en fortsattning.

DEN TREARIGA SATSNINGEN "BATTRE SAMVERKAN -
BATTRE LIV” har handlat om att férbattra samarbetet kring de
mest sjuka aldre, genom att féorenkla informationséverféringen
och forbattra samarbetet mellan vard- och omsorgsgivare.

Har har hela vardkedjan funnits med fran bérjan och man

har utgatt ifran de 170 olika problem i varden och omsorgen
som de olika deltagande verksamheterna har identifierat med
lean-metodik. Dessa problem har samlats under 7 rutinom-
raden. Man arbetar nu enligt de nya rutinerna i verksamheter-
na sedan 2012.

ARBETET HAR VARIT framgangsrikt och den grupp aldre som
omfattats av satsningen har uppgett att de ar mer ndjda med
sin vard och omsorg nu an innan féréandringsarbetet startade.
Samtidigt har de verksamheter som deltagit uppgett att de
Okat sin forstaelse for de andra aktdrernas verksamhet och
situation.

BATTRE SAMVERKAN
DEN 31 DECEMBER avslutas projektet men det finns en stark BATTRE LIV
vilja att fortsatta arbetet. Malet med en fortsattning ar att ta
vara pa erfarenheterna fran projektet och genom dessa skapa
och uppratthalla atgérder som gor det mojligt att ge en lang-
siktigt hallbar vard och omsorg som bade &r mer kostnadsef-

fektiv och haller hogre kvalitet.

For vidare information kontakta
projektledare Marie Bergstréom:
marie.h.bergstrom@stockholm.se
076-122 35 41




8 - NOVEMBER 2013

HELA DENNA TEMATIDNING AR EN ANNONS FRAN MEDIAPLANET

Hosten 2013 inledde Psykiatri Skane och Polisen en
gemensam utbildning med fokus pa bemétande
och insatser for personer med akut psykisk ohélsa.

POLISEN OKAR _
KOMPETENSEN INOM |
PSYKISK OHALSA

Malet med utbildningen &r att
polisen ska kunna ge ett battre
bemotande och omhéandertagan-
de av personer med psykiatrisk
problematik samt 6ka forstaelsen
for patientens perspektiv.

Satsningen inleddes med att
Martin Carlsson, vakthavande
befil vid Skanepolisen, fick Riks-
polisens uppdrag att undersoka
om en amerikansk utbildnings-
modell skulle kunna fungera i
Sverige. Tillsammans med Psyki-
atri Skane har man besokt orter i
USA dar modellen anviands med
stor framgang. Modellen har dar
bidragit till att valdsincidenter och
dodsskjutningar vid denna typ av
insatser har minskat avsevirt.
Den har nu anpassats till svenska
forhallanden och genomfors for
narvarande som ett pilotprojekt
vid Skanepolisen.

-Ombhéndertagandet av indi-
vider som drabbats av ett akut
psykiskt tillstdind som gor dem
valdsamma ar en svar utmaning
for polisen att hamna i. Utbild-
ningen ska ge kunskaper som
bidrar till att forebygga svira
situationer och minska risken for
en tragisk utgang.

Under utbildningen tydliggors
bland annat de olika parternas an-
svarsomraden i samband med om-

héindertagandet av personer med
akuta psykiska tillstand, sdger
Martin Carlsson.

Nationell spridning
Syftet med utbildningen &r att
forbattra polisens och psykia-
trins insatser vid akut psykisk
ohilsa dir ett polisingripande
ar nodvindigt. I ett forsta steg
utbildas 25 poliseri Malmo. Darefter
utvirderas satsningen, for att pa
sikt féorhoppningsvis sprida utbild-
ningen i6vriga Skane och Sverige.
Sedan 2009 samverkar polisen
och Psykiatri Skane i omhénder-
tagandet av personer med akuta
psykiska tillstand, bland annat via
ambulanssjukvarden och mobila
psykiatriteam. Samverkan fordju-
pas genom utbildningssatsningen,
som stirker polisens kunskap om
psykisk ohélsa.

Lar av erfarenhet

Under utbildningen far poliserna
bland annat méta individer som
delar med sig av sina egna erfa-
renheter av psykisk ohélsa och
polisingripanden till f5ljd avakuta
psykiska tillstand. En 6kad kun-
skap kring nagra av de vanligast
forekommande psykiska sjukdo-
marna samt hur man som polis
kan bemoéta och hantera indi-

vider som drabbats av dessa gor
poliserna tryggare nir de hamnar
isituationer som kréver ett ingri-
pande. Utbildningen innehaller
praktiska oOvningar som okar
polisernas trygghet i samband
med insatser. Dessutom betonas
vikten av samverkan mellan psy-
kiatri, polis, ambulanssjukvard
och raddningstjanst.

Polisen SKANE

-Manga poliser i yttre tjanst
efterfragar kompetens kring
bemétandet av individer med
psykisk ohélsa. Den héar utbild-
ningen svarar upp till behoven
pa ett relevant satt. Motena med
individer med egna erfarenheter
av psykisk ohilsa ger poliserna
manga anviandbara insikter som
kommer till stor nytta nar de
befinner sig i yttre tjdnst. Studier
visar dessutom att behovet av
valdsanvidndning minskar dras-
tiskt nir poliser fatt genomga
utbildningen,séger Martin Carlsson.

REDAKTIONEN
redaktionen@mediaplanet.com

’ Statens
folkhalsoinstitut

Den 1 januari 2014 bildas Folkhdlsomyndigheten som évertar Statens folkhélsoinstituts och Smitt-
skyddsinstitutets uppgifter. Samtidigt éverférs stérre delen av Socialstyrelsens arbete kring miljéns
paverkan pa hdlsan, liksom ansvaret fér milj- och folkhdlsorapporteringen. Folkhédlsomyndig-
heten kommer att bedriva verksamhet béde i Ostersund och i Stockholm.

Viktigt med insatser som forebygger
psykisk ohilsa i hela befolkningen

Unga vuxna och personer med funktionsned-
sdttning ar tva grupper som ar sarskilt utsatta
vad géller psykisk ohdlsa. Statens folkhalso-
institut har i uppdrag att framja en god hilsa
hos hela befolkningen och sarskilt uppmark-
samma grupper med samre livsvillkor.

— Var arliga folkhdlsoenkat visar att det finns
stora skillnader i psykisk ohalsa mellan oli-
ka grupper i samhallet, exempelvis &r unga i
gruppen 16-29 ar, personer med ogynnsamma
socioekonomiska forhallanden, HBT-personer,
personer fran andra lander och personer med
funktionsnedsattning mer drabbade an andra,

sager Sarah Wamala, generaldirektor pa
Statens folkhalsoinstitut.

Forskning har visat att fordldrastod kan minska
den framtida psykiska ohélsan. Darfor tog re-
geringen fram Nationell strategi for ett utveck-
lat foraldrastod — En vinst for alla, 2009. Syftet
ar att stodja olika aktorer pa flera arenor och
att hitta hallbara modeller for samverkan kring
stod och hjalp till foraldrar i deras foraldraskap.
Statens folkhalsoinstitut har an sa lange forde-
lat 140 miljoner kronor till 21 foraldrastodspro-
jekt runt om i landet.

— Kompetensutveckling, kunskapsstod och

kvalitetsarbete ar dessutom ett av de priori-
terade omradena inom regeringens satsning
pa omradet psykisk ohélsa. | detta arbete &r
utgadngspunkten att insatserna utgar fran ett
framjande, forebyggande samt behandlan-
de perspektiv. Det ar oerhort positivt att den
framjande och férebyggande delen har en sa
framtradande roll i denna satsning, sager Sarah
Wamala.

Statens folkhalsoinstitut
Forskarens vag 3

831 40 Ostersund
www.fhi.se

Wamala, generaldirektor pa Statens folkhalsoinstitut
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...kreativa och originella tankare,
individualister som valjer att gasina

egna vagar.

har gett
Asperger ett ansikte

NEUROPSYKIATRI

Karaktiaren Saga Norén i
den omtalade serien Bron
har svart for att forsta sig
pa kanslor och det sociala
samspelet. Hon ldgger stor
vikt vid detaljer, foljer regler
till punkt och pricka och job-
bar hart- personlighetsdrag
som manga med Aspergers
syndrom kanner igen.

Mainga personer med Aspergers
syndrom kénner igen sig i Saga
Norén. Men det som virmer mest
ar att hon inte framstélls pa ett
negativt satt. FOr vissa personer
med en neuropsykiatrisk proble-
matik dr det viktigt att ha nidgon
att identifiera sig med, att veta att
det ar mojligt att lyckas om man
jobbar hart.

Maénniskor med en neuropsyki-
atrisk problematik kan av omgiv-
ningen uppfattas som besvirliga
och underliga.Men ménga har ofta
talanger och en positiv livsenergi
att ta tillvara. Det dr hog tid att
samhallet borjar se dessa mann-
iskor for vad de faktiskt ar-bade
deras tillkortakommanden och
tillgdngar.

Manga personer med Aspergers
syndrom har en hog intellektuell
begavning. Utantillminnet &r
ofta exceptionellt bra, likasa
den mekaniska lasformagan.
En del har en unik férmaga till
ett visuellt tdnkande och ett
fotografiskt minne. De flesta ar

mycket uthalliga, punktliga och
noggranna. Samtidigt 4r manga
av dem nyténkare eller estetiskt
begavade.Gemensamt for de flesta
av dem 4r att de dr kreativa och
originella tdnkare - individualister
som viljer att ga sina egna végar.

Specialkunskaper

Personer med neuropsykiatriska
svarigheter har manga ganger
kraft och energi for omgivningen
att tillvarata. Om deras intresse
for nagot ar starkt och deras
energi stor kan de utféra enorma
arbetsprestationer pa kort tid.
Manga maéanniskor med Asper-
gers syndrom har specialkun-
skaper och kan bli mycket skick-
liga inom ett specifikt omrade.
Vissa arbetsuppgifter kraver
detaljfokus och personer med
Aspergers har en forméga att ligga
marke till detaljer som andra har
svart att uppmarksamma.

Inte radda for att misslyckas
Personer med aspergers syndrom
vagar oftast det som andra inte
vagar. Det kan vara allt fran att
ringa ett jobbigt telefonsamtal
till att stélla en rak och obekviam
fraga.De dr inte radda for att gora
bort sig eller for att misslyckas.
Manga personer med Aspergers
syndrom menar att hade de haft
valmoéjligheten skulle de inte vilja
vara “vanliga”, hellre vill de fort-
sdtta vara “aspergianer”.

ANNIKA GAVRIC
redaktionen@mediaplanet.com

CLARA HELLNER GUMPERT.

Sitter i Nationella sjélvskadepro-
jektets styrgrupp. Hon ér lakare

och specialist i barnpsykiatri och

ar lektor/docent vid Karolinska
institutet. FOTO: SARA ANDERSSON

Sialvskade-
beteende

Det innebar att man medvetet
skadar sin egen kropp, till
exempel med hjilp av ett vasst
foremal. Syftet ar att minska
angest och fran borjan kan man
kanna en lattnad, kanske till och
med ett kortvarigt vialbefinnande
som relativt snabbt gar 6ver till
angest.Det blir en ond cirkel som
kan vara svar att komma ur.

Bade pojkar och flickor
Sjalvskadebeteende forekom-
mer bland bade pojkar och flickor
i tidiga tonar men forefaller
minska med aren. En studie vid
Lunds universitet (2010) visade
att ungefar 40 procent av tillfra-
gade 14-15 aringar nagon ging
avsiktligt skadat sig sjalv. Bland
flickor ar det vanligt att skira sig
medan pojkar till exempel utsit-
ter man sig for onodigt vald eller
bankar huvudet i vaggen.

Det ar osdkert om beteendet
har o6kat eftersom man inte har
gjort aterkommande matningar.
Moijligen kan information pa
internet gora att beteendet
“normaliseras” och att fler pro-
var; 4 andra sidan kan man
kanske fa hjélp och stod avandra
i samma situation. Kanske soker
fler hjalp om man pratar mer
Oppet pratar om detta.

Clara Hellner Gumpert siger
att om man fastnar i sjalvskade-
beteende kan det bli plagsamt,
kanske till och med farligt, och
svart att komma ur. Den som
sjalvskadar kanske skdms och
kan behova hjilp att bade tala
om beteendet och fa stod for att
vaga soka hjalp i psykiatrin.

JAQUELINE SWARTLING
redaktionen@mediaplanet.com

Nationella

Sjalvskadeprojektet

| en dverenskommelse mellan Sveriges Kom-
muner och Landsting (SKL) och regeringen fran
oktober 2011 har man enats om att utveckla
och samordna all kunskap om unga personers
sjalvskadebeteende. Dels i férebyggande syfte,
men aven for att kunna ge béttre och tidigare
vard. Projektet har utvecklat en hemsida som
vander sig till olika malgrupper.

Som patient eller narstaende.

Har vander vi oss framst till dig som sjalv lider
av sjalvskadebeteende, eller ar narstaende till
nagon med detta beteende. Man kan aven lasa
om de starka kénslor som anhériga kan kénna
runt detta. Framférallt finns information om vart
man vander sig for att séka hjélp och om olika
behandlingsformer.

Vard och vardgrannar.

L L

”Vart mal ar att
alla som be-
héver infor-

mation kring

Har vander vi oss framst till dig som méter sjalv- =

skadebeteende i din yrkesroll inom varden,
samt om du i ditt yrke inom annan verksamhet
kommer i kontakt med detta beteende.

Webbaserad och lattillganglig utbildning.
Inom projektet har vi utvecklat en utbildning
som vander sig till alla som kommer i kontakt
med personer som lider av ett sjélvskadebete-
ende. Tanken &r att utbildningen ska 6ka kun-
skaper och praktiska fardigheter om hur man
kan forsta, bemota och behandla sjélvskadebe-
teende.

Mottagarna kan finnas inom elevhélsan, pa
vardcentraler, pa akutmottagningar, inom poli-

sjélvskade-
beteende ska
kénna till var
hemsida”

sen, pa olika nivaer inom den psykiatriska var-
den, pa ungdomsmottagningar eller inom soci-
alférvaltningen.

Eva Klingberg, som ar projektledare i Nationel-
la Sjalvskadeprojektet, berattar att man inom
projektet &ven testar och utvarderar en ny be-
handlingsmetod, Emotion Regulation Group
Therapy (ERGT).

www.nationellasjalvskadeprojektet.se
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Det ar en folksjukdom
med manga bidragande orsaker.

Alkohol

BEROENDE

ALKOHOL

Alkoholberoende &r en sjukdom
som drabbar méanniskor i alla
aldrar och sambhallsklasser. Flera
faktorer bidrar till att somliga
individer utvecklar ett alkohol-
missbruk. Arftlighet &r en faktor,
liksom omgivningens alkoholva-
nor och stress.Ungefir dubbelt sa
manga méan som kvinnor ar alko-
holberoende.

Varningstecken
Négra tecken pa ett alkohol-
beroende ar att man maste dricka
mer alkohol for att bli lika beru-
sad som tidigare,att man kdnner
angest, oro och har abstinens-
besvar nar man slutar
dricka och upplever att
man maste dricka for
att aterfa sitt valbefin-
nande.

Individer som dgnar
mycket tid pa att dricka
alkohol for att sedan
aterhdamta sig, fort-
satter att dricka aven
om det skadar hilsan
och har misslyckats att
minska sitt drickande
kan ocksa vara
alkoholberoende.

¥

Forskning

Alkoholberoende ar en sjukdom
som oftast utvecklas under en
langre tid, man vénjer kroppen
vid att dricka stora méngder alko-
hol. Till slut tappar man kontrol-
len over sitt eget drickande och i
forlangningen ocksa sitt eget liv.
Emotionell stress och droganvan-
dande i tidig alder paverkar en
individs benigenhet att utveckla
ett beroende, liksom en omfat-
tande alkoholkonsumtion och

riskbruk i tidig alder. I dagslaget
bedrivs bland annat forskning
som kartlagger varfor somliga
individer kan dricka kontrollerat
under hela sitt vuxna liv, medan
andra individer hamnar i nagon
form avberoendeproblematik.

Toleransnivan okar
Inom sjukvarden brukar man
tala om att en individ &ar alkohol-
beroende om minst tre av dessa
faktorer stimmer in: Att man
maste dricka mer alkohol for
att uppna samma berusnings-
effekt som tidigare, att man far
abstinensbesvir niar man slu-
tar dricka, att man dricker mer
alkohol eller dricker underlangre
tid 4n man tankt.Andra faktorer
som kan tyda pa ett
alkoholberoende ar
att man har gjort flera
misslyckade forsok att
dra ner pa drickandet,
| att tankarna ofta
| kretsar kring alkohol
och att man prioriterar
drickandet framfor vik-
tiga aktiviteter pa jobbet
eller pa fritiden.

Nyckeln till att bli fri
fran sitt alkoholberoende
ar att inse sitt problem
och sjilv vilja forandra
sin situation. Ju mer
positivt man upplever paverkan
av alkohol, desto storre ar risken
att bli beroende. De flesta behover
hjalp och st6d for att ta sig ur sitt
alkoholberoende, exempelvis
fran sjukvarden eller Anonyma
Alkoholister. Narstaende till den
alkoholberoende kan stotta, men
aldrig ta ansvar for individens
handlingar.

ANNIKA WIHLBORG
redaktionen@mediaplanet.com

STOCKHOLM

Mobil psykakut

Om man inte far stod pa
annat hall eller vet vart man
ska vanda sig, finns hjalp
bara ett telefonsamtal bort.
Pa Karolinskas mobila akut-
enhet blir alla som ari
behov av akut psykiatrisk
vard omhandertagna.

Psykisk ohilsa fortsatter att oka.
Andelen med psykiska diagnoser
som soker vard har 6kat fran 29
procent till 37 procent pa knappt
tio ar, enligt statistik fran reger-
ingskansliet.Samtidigt har antalet
sjalvmord i Sverige minskat med
45 procent sedan 1980. Trots det
begas i snitt fyra sjalvmord per
dagilandet.

-Vart jobb ar att komma sa
niara noll som overhuvudta-
get ar mojligt vad géiller sjalv-
mord, siger Sten Friberg, 6ver-
lakare och enhetschef pa mobila
akutenheten pa Karolinska, MAK.

Alla blir omhandertagna
Historiskt sett har den psykiatriska
varden varit kraftigt asidosatt,
men det har skett en stor forand-
ring. Idag satsar man pa de psy-
kiskt sjuka for att fanga upp och
séitta in ratt behandling sa tidigt
som mojligt. P4 MAK jobbar men-
talskotare, sjukskoterskor och
likare, alla med lang erfarenhet
och kunskap inom akut psykiatri.

-Till MAK kan alla som &r i
behov av psykiatrisk vard eller rad
ringa. I samrad med skoterskan
bestimmer man om det ir mest
lampligt att bli hanvisad tillannan
instans, boka in ett mottagnings-
besok, hembesok dagen darpa.Om
det ar riktigt akut, sa ser vi till att
patienten far traffa en likare di-
rekt. Vissa behover vard men vet
inte vart de ska vianda sig, andra
behéver nagon som lyssnar, och
ibland kommer det samtal fran
nagon dar livet kinns omdojligt att
fortsétta leva.Alla tas vdal om hand.
Vipa MAK ar oerhort stolta dver att
fa gora skillnad for manniskor som
har det svart.

ULRIKA FALLENIUS
redaktionen@mediaplanet.com

Fraga: Ar oro, olust och
grubblerier en depression, eller
finns det distinkta skillnader vid
olika tillstand av psykisk ohalsa?

Svar: For att definiera en even-
tuell sjukdomsbild séker man hjélp
inom sjukvarden. Tillsammans kan
man ratt behandling.

DEPRESSION

PSYKISK OHALSA

Att bli deprimerad och tappa livs-
gnistan kan drabba vem som helst,
och betyder inte att man skulle
vara en "svag” person.Orsaken kan
vara psykosociala livsforandringar,
som skilsmaéssa, bli av med jobbet,
eller férlora en nira anhorig.

Hur vet man om man lider aven
depression, eller bara helt vanlig
deppighet?

-Att kdnna sig nere, orolig,
och tycka att allt &r motigt ar en
slags vardaglig nedstimdhet som
alla upplever, sdger psykologen
Fredrik Hollindare, som forskar
om depression vid Orebro univer-
sitet. Men kdnnetecknet pa att
det ar just vanlig deppighet ar att
man kommer ur tillstindet nér det
héander nagotbra eller kul. Den som
ar daremot ar deprimerad tappar
energin,drar sig undan omvérlden
och kédnner sig virdelds. Kan man
inte ta sig ur det tillstandet ska
man soka hjalp.

Tecken pa depression
Enligt Fredrik Holldndare &r
typiska symptom vid depression;
trotthet,energiloshet - eller rastlos-
het,irritation, ett langsamt rorelse-
monster, och ett nedstamt kropps-
sprak. Man kan ocksa fa somnpro-
blem och tappa aptiten. Att isolera
sig dr vanligt, och kan goéra att man
blir annu mer deprimerad.

- Depression skiljer sig fran var-
daglig nedstimdhet pa tre punk-
ter,beréittar Fredrik Hollandare.

Fredrik
Holldndare
Socionom och
forskare.

FOTO: LARS-GORAN JANSSON

Cirka 5 procent av Sveriges
befolkning har en pagéende
depression

1, Man har manga av ovannamn-
da symptom, kdnner skuldkanslor
och har tankar pa déden.2,Depres-
sionen har pagatt under en ldngre
tid utan att ga over. 3, Symtomen
paverkar ens funktionsniva i dag-
ligt liv,arbete och relationer.

Hjalp finns att fa
1 valdigt méanga fall gar det att bli
béttre, och tillsammans med sin
ldkare eller terapeut provar man sig
fram till en passande behandling.
Det finns antidepressiva med-
iciner som paverkar signalsub-
stanser i hjdrnan, sa att koppling-
arna mellan nervcellerna fungerar
som de ska. Man kan ocksa prova
olika former av psykoterapi. Den-
na kan ske genom internet eller
hos en terapeut. Den bakomlig-
gande terapin ar densamma. Man
far hemuppgifter som gar ut pa att
gora aktiviteter och tréna sig pa
nya utatriktade situationer for att
bryta negativa monster.

Spelar D nagon roll?

Vad giller arstidsrelaterad depres-
sion, finns teorier om att D-vita-
minbrist ar orsak. Overldkaren och
psykiatern Mats Humble menar
att flera undersokningar visar att
det skulle kunna stimma.

- Exaktvad som orsakar depressi-
oner gar inte att klarlagga fullstan-
digt, men olika faktorer bidrar i va-
rierande grad.Jag har sjilvsett goda
resultat av terapeutiska doser av
D-vitamin,bade vid vartrétthet och
djupare depressioner. Samspelet
mellan olika &mnen och signalsub-
stanser i kroppen ar viktigt for hur
man mar och fungerar. Darfor kan
ocksa rena livsstilsfragor som ratt
niring, motion och sémnhaen stor
inverkan, fysiskt som psykiskt.

ANNELI WANG
redaktionen@mediaplanet.com

Funderar du dver
dina alkoholvanor?

RING 020-84 44 48
och prata med vara radgivare.

Det &r kostmadsfritt, du kon vara
anonym och ringa fran hela landat.

Lés mer pd alkohollinjen.se

JJ[L: Stockholms Lins landsting

Vi ser
manniskan
inte bara
missbruket

Har du eller nagon av
dina nirstdende problem
med alkohol, droger eller
beroendeframkallande
lakemedel?

Hos oss far du hjalp.

Vialkommen att lasa mer
pé var hemsida
www.beroendecentrum.se

JU

Beroendecentrum
Stockholm

STOCKHOLMS LANS LANDSTING

www.slso.sll.se

Om du ar 6ver 18 ar
och behover akut
psykiatrisk hjalp/vard

Valkommen att kontakta

Mobila Akutenheten Karolinska.
Vi erbjuder telefonradgivning,
hembesdk och tidsbestéllda
mottagningsbesok for dig som ar
i behov av akut psykiatrisk hjalp.

Pa enheten arbetar specialister

i psykiatri samt sjukskdterskor
och skdtare med stor erfarenhet
av psykiatri.

Vi har 6ppet mellan 08.00 - 22.00
varje dag och vart telefonnummer &r:
08-517 750 40

JIL, Prpkianc nordvin

Rroblem att hantera

din depression?

namnden i Stockholm.

Vi letar efter personer:
e j aldern 18 till 75 ar
* med egentlig depression

kostnadsfria for dig.

nedan.

Kontaktinformation:
Ansvarig Lakare: Kathy Kaman gar

Probare i Stockholm

www.probare.se

Om du tar Iakemedel mot depression men kanner att det inte 4r sa effektivt
som det borde, ar du kanske intresserad av ARGO, en klinisk forskningsstudie
som ska undersdka om ett provningslakemedel i tillagg till ett godkant anti-
depressivt Iakemedel kan lindra de symptom som manniskor med depression
drabbas av. Studien ar godkand av lakemedelsverket och etikprovnings-

e som inte reagerat positivt pa atminstone en behandling med anti-
depressivt lakemedel under sin nuvarande depressionsepisod

Studierelaterade lakemedel och behandlingar kommer att vara helt

Om du vill veta mer kan du kontakta oss med hjalp av informationen

Forskningssjukskoterska: Lina Lundén,
tfn 0723-94 22 94, lina.lunden@probare.se

-
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P ROBARE
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Vet du ndgon som
dricker tor mycket?

Att reagera dr det forsta viktiga steget till forandring
och insikt. Valkommen att kontakta oss pa

Namndemansgarden sa hjalper vi dig med nasta steg.

Alkohol- och drogberoende
finns 6verallt. | alla samhallsgrupper
och alla dldrar. Men det gar att
skapa forandring. Om du ar orolig
for en anhorig, kollega eller dig sjalv
ar du varmt valkommen att hora

av dig till oss.

Namndemansgarden bedriver behandling och utbildning inom alkohol- och drog-
problematik. Med vara olika behandlingsenheter tacker vi i dag in en stor del av landet

och olika grupper i samhéllet - allt fran beroende vuxna och ungdomar till anhériga.

TV
For radgivning och \.’
stodring 0706 - 78 2270 NAMNDEMANSGARDEN

www.namndemansgarden.se Utbildning och behandling inom alkohol- och drogproblematik

Borsta bort sparen av livets sma nojen!

»OENTAL/YQ(
Var intensiva formula ar
speciellt framtagen for att
passa rokare, men den
jobbar lika effektivt med
att borsta bort sparen
fran livets andra sma
nojen; som t.ex. snus,
rott vin och kaffe.
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CHNOITIY

Clinomyn Smokers ger
vitare tander pa 14 dagar

Du hittar Clinomyn déar tandkramer saljs

Q

C Alpha Plus

! th!‘t! ﬁ?i. 4F

SOLKLART ARET OM!

Vill du
delta i ett
forsknings-
projekt om ;
depression? |

| projektet provas internet-
baserad kognitiv beteende-
terapi (KBT) som ett satt att
forhindra aterfall.

Vi soker personer som har
antidepressiv medicin, men
fortfarande har vissa symtom
pa depression kvar.

Mer information pa:
www.isakprojektet.se

@ OREBRO LANS AKADEMISKA

LANDSTING SJUKHUSET

OREBRO UPPSALA
UNIVERSITET UNIVERSITET
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INSPIRATION

Sanna Aila
Gustafsson
Socionom och
forskare.
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Manga unga tror att ett
férandrat utseende kan fa dem att
ma bittre.

FOTO: THINKSTOCK

Anorexia drabbar oftast
unga kvinnor, livstidspre-
valensen beraknas vara en
halv procent till en procent
hos den kvinnliga befolk-
ningen. Det dr ingen omval-
vande siffra, men nar det
galler atstoérningar i stort
ar det daremot betydligt
vanligare.

-1 Sverige finns det idag cirka
100000 personer som lider av
nagon form av &atstorningar,
berattar forskaren och socionomen
SannaAila Gustafsson.

Atstorningar generellt dr kopplat
till flera olika faktorer, framforallt
med psykologiska faktorerikombi-
nation med stress samt kulturella
faktorer. Som socionom har Sanna
dock valt att forska kring vilken
inverkan de sociala faktorerna har.

-Ar man missnéjd med nagot i
sitt liv eller har en lag sjalvkansla
kan manga tonaringar och dven
vuxna kvinnor tro att 16sningen
ligger i ett annat utseende. Att
utveckla en &tstérning ar en 16s-
ning forstarkt utav samhaéllet, men
med det menar jag inte att samhal-
let &r orsaken till varfér man mar
daligt fran forsta borjan.

Unga kvinnor i tonaren tillhér den
storsta riskgruppen, men den bil-
den dr lite for ensidig menar Sanna.

Ett ungdomligt utseende
Idag har vi en mycket mer objekti-
fierande syn pa méanniskans kropp.

- Aven méns utseende lyfts fram
imedia vilket betyder att vi ser en
6kning av atstérningar bland poj-
kar och mén. Likadant dr det med
vuxna kvinnor.

Det blir allt vanligare att man
insjuknar i en dtstorning i vuxen
alder. En bidragande faktor till det
menar man dr att samhaéllet haren
ungdomskult, idealet &r att man
ska se ut som en 25-aring trots att
man dri40-arsildern.

Familjens betydelse
Vad man far for typ av behandling
beror pa alder och diagnos. Nar det
handlar om anorexi hos ungdom
ir den behandling man i forsta
hand rekommenderar en familje-
baserad behandling. Men man
brukar dven erbjuda ungdomen
mojlighet till individuella samtal.
-Om det dr en familj som i
ovrigt fungerar bra utan nag-
ra andra trauman eller problem,
gar behandlingen mycket ut pa

att stotta kommunikationen i
familjen och att stotta fordldrarna
att vaga ga in och hjilpa barnet
att dta. Men det ar viktigt att ung-
domen har en egen terapeutisk
kontakt ocksa.

"Det ar viktigt att
forandra beteendet
i ett tidigt stadium.”

Vid bulimi brukar man fokusera
pa att lara ungdomen att hantera
sina kédnslor och impulser. KBT
och IPT ar de behandlingar som
har visat sig ge bast resultat och
ar de behandlingar som forespra-
kas. Nar det giller behandling
for vuxna med anorexi finns det
ingen enhetlig psykoterapeutisk
behandling som har visat battre
resultat &n andra. Det man vet
ar att de behover fa veta vad som
héander i kroppen vid svalt och de
behover fa konkret hjalp,omvard-
nad och stod.

En snabbt insatt behandling har
stor betydelse, framforallt vid svilt.
Det dr svarare att nd en patient som
har hunnit utveckla vissa vanor
med logiska resonemang.

DRABBAR
IDAG ALLT FLER

-Det ar viktigt att forandra bete-
endet pa ett tidigt stadium.Studier
visar att om man far till en férédnd-
ring i bérjan av behandlingen far
man mycket bittre resultat.

Var 6ppen

Har man ett minderarigt barn kan
foraldrar s6ka hjalp,de flesta enhe-
ter accepterar anmalningar fran
foraldrar. Men om den drabbade ar
myndig maste han eller hon séka
vard pa egen hand.

- Manga fordldrar och anhoriga
blir fortvivlade nar den drabbade
inte vill ha hjalp, idag gar det inte
att tvinga nagon att sokavard.Men
arsituationenvaldigt allvarlig kan
lagen om psykiatrisk tvangsvard
vara lsningen.

Det ar viktigt att som anhorig
vaga sdga vad man ser. De drabba-
de kan svara med ilska eller bort-
forklaringar, men det ar viktigt
att sta pa sig. Aven om den drab-
bade inte uppskattar det i stun-
den dr det manga som i efterhand
har sagt att det var omgivningens
uppmanande som ledde till att de
sokte hjalp.

ANNIKA GAVRIC
redaktionen@mediaplanet.com

PEREr

Ungdomars
vag - fran
depp till pepp

Snart lanseras ”Kom
igen!”’ en ny interaktiv och
forskningsbaserad sajt
som ska st6tta och peppa
unga till att ma battre.

Sedan ar2000 har ungdomar ano-
nymt kunnat skicka fragor till
experter inom ungdomshélsa pa
Ungdomar.se. 40000 fragor finns
nubesvarade i databasen och lig-
ger till grund for projektet Kom
igen! som sjosatts nuidecember.

Portal ger svar
-Det unika med projektet ar att
vi utgar helt fran ungas egna
fragor och funderingar, inte vad
vuxna tycker att unga borde
veta.Vi harintervjuat de frimsta
forskarna i landet for att fa svar
pa fragorna, och svaren presen-
terar vi lattillgadngligt pa Kom
igen!-portalen, sager André Vi-
fot Haas, webbredaktor pa Ung-
domar.se. Pa portalen finns 50
olika kategorier, allt fran &tstor-
ningar,mobbning och sex till tra-
ning, stress och meningen med
livet. Unga ska fa kunskap och
verktyg for att ta sig fran vilsen-
het och depression till 6kad sjalv-
kéansla och béattre psykisk halsa.
-De ska kdnna att de inte ar
ensamma och oOvergivna, det
finns manga med exakt samma
funderingar. Aven kompisar och
vuxna som star bredvid ska fa
stod i hur man kan hjilpa dem
som mar daligt.

Vill na alla
Bakom projektet, som drivs till-
sammans med forskning.se, star
bland annat forskningsradet For-
te (tidigare FAS), SKL, Riksban-
kensjubileumsfond och Vinnova.
-var forhoppning ar att na
sd manga som mojligt, avslutar
André vifot Haas.

ULRIKA FALLENIUS
redaktionen@mediaplanet.com

Forskning och klinik integreras
inom psykiatrin i Orebro lin

vid PFC har sin akademiska hemvist vid IHM.
Deltagande i PFC:is seminarieserie ger hog-

skolepoang i forskarutbildningen.

Kompetens och volym

Som anstélld inom psykiatrin i Orebro léns
landsting (OLL) finns goda méjligheter att be-
driva forskning parallellt med kliniskt arbete.

PFC

Psykiatriskt forskningscentrum (PFC) i Orebro
bedriver och stdéder klinisk patientnara forsk-
ning och utvardering inom psykiatrin. Flertalet
yrkeskategorier inom psykiatrin ar represente-
rade bland de forskningsaktiva. Forskningen
bedrivs mangvetenskapligt och samarbete sker
med externa forskare inom och utom Sverige.
Verksamheten finansieras av OLL och externa
forskningsanslag.

Psykiatrisk behandlingsforskning
Pagaende avhandlingsprojekt baseras pa kli-
niska fragestallningar inom flera olika forsk-

ningsomraden med psykiatrisk behandlings-
forskning som gemensamt tema. Tematiska
grupperingar finns kring atstérningar, ater-
fallsprevention vid depression, vardkvalitet,
tvangsvard och etik samt beroendeforskning,
vilket ytterligare starker PFC som forsknings-
miljo.

En del av vara forskningsresultat har tydligt
omsatts i den kliniska praktiken, exempelvis
Internetbehandling fér depression och mat-
ning av vardkvalitet. Forskning vid PFC har
bidragit till att OLL fatt regeringens uppdrag
att fordjupa kunskapen om dopningsmissbruk.

Anknytning till Orebro universitet

PFC har en néara koppling till Institutionen for
hélsovetenskap och medicin (IHM) vid Orebro
universitet. Samtliga forskare och doktorander

Vid PFC finns for narvarande tva seniora fors-
kare, sex postdok, tio doktorander och en ad-
ministratér. Flertalet kombinerar forskning
med kliniskt arbete. Ytterligare vetenskaplig
kompetens finns knuten till verksamheten.
Under de senaste tio aren har PFC haft elva
disputationer och publicerat mer an 110 veten-
skapliga artiklar. PFC:s kompetens efterfragas
ofta av nationella myndigheter och organisa-
tioner.

Kontakt
Forskningschef Lars Kjellin
pfc@orebroll.se

S

Psykiatriskt forskningscentrum

OREBRO LANS LANDSTING




VAD GERDU T L DEM SOM REDAN HAR ALLT DE BEHOVER?

Svaret ar sjalvklart en get pa andra sidan jorden.
Mottagaren far ett gdvobevis av dig, medan sjalva geten hamnar hos en familj i Haiti. Dar forandrar den Du skdnker en get genom att besdka var webb
livet for sina dgare pa bade kort och 13ng sikt. | dag efter dag och ar efter ar kommer den ge familjen
mjolk och killingar.

www.starofhope.se eller mejla info@starofhope.org

, ) ) . . Du kan dven ringa oss pa 0662-461 00.
Dessutom lovar alla som far ta emot ett djur att ge bort dess forsta unge till en annan utsatt familj.

Nasta familj lovar samma sak — och p3 sa vis kommer din gava ge gladjeringar pa vattnet som fortsatter
att sprida sig under manga ar framover. Det har 3r den ultimata julgavan, bade att ge och att fa.

Noj dig inte med att 6nska god jul i ar - Var med och gor den god! “‘ St a r Of h O p e

& hoppets stjarna

Kleenex* Balsam forhindrar
omma och roda nasor

Ar du forkyld och snyter dig ofta, blir ndsan I4tt irriterad, 6m och réd.

Men det finns en hjélp for detta och den heter Kleenex Balsam. Den mjuka

Kleenex Balsam servetten innehaller ett sarskilt Calendula balsam, som
hjalper huden att forbli mjuk och fri fran irritation, nar du snyter nisan ofta.

Finns bade i box (till hemmet) och nésduk (nar du r ute) Always there. Always
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PERSONLIG/PROFESSIONELL INSIKT

Yrke: Handlaggare for psykiatrifragor och projektchef pa SKL

(Sveriges Kommuner och Landsting).

FOTO: SVERIGES KOMMUNER OCH LANDSTING

Vi maste lidra oss ta hand om vara hjarnor! Sjukskrivningarna
for depression, angest och utmattningssyndrom okar stadigt
- trots att det ar tillstand vi kan férebygga.

Vihar

sykisk ohalsa har
blivit den overldgset
vanligaste orsaken
till sjukskrivningar.
Nastan fyra av tio
sjukskrivna har den
diagnosen. Pa vara
arbetsplatser kontrolleras noga
att vi arbetar ergonomiskt och har
skyddsutrustning sa vi inte skadar
kroppen.Det dr nog dags att vi dess-
utom borja tdnka hjarnergono-
miskt for att inte skada knoppen!

Hoéga krav

vart informationssamhalle

kraver en vilfungerande
hjairna som snabbt kan ta in,
sortera, och bearbeta stora ming-
der intryck. Pa jobbet och pa friti-
den fylls var tillvaro av upplevelser
och vi forvantas vara utétriktade
och sociala fran morgon till kvall.

Det sager sig sjalvt att en
kroppsdel som belastas hart och
linge-som vara hjarnor under
en dag-ocksa behover tid till
aterhdmtning och vila. Di giller
samma gamla recept som alltid.

Vi maste sova tillrackligt, ata,
r0ra oss, gora saker vi gillar och
ibland bara ha trakigt - helt enkelt
lata hjarnan slappna av. Det ar in-
te farligt att arbeta hart sa ldnge vi
farvila.

Men vilar vi?
Att se klart filmen pa tvgar ut
over nattsomnen. Vi r0r oss
allt mindre i vardagen, viger mer
och mer och fortsatter dricka
ganska mycket alkohol. Mobilen
pa nattduksbordet vicker tonar-

framfor oss

ingarna med pling si fort nagon
gor en uppdatering. Mobilen, tv:n
och vinglaset i sig behéver inte
vara ett problem - det ar hur vi
anviander dem som kan bli proble-
matiskt. Att 1asa mail fran jobbet i
svampskogen och svara pa sms, att
ha jobbmote fran sommarstugan
via skype ar effektivt sa det forslar
- men kanske ocksa ett hinder for
hjarnans aterhdmtning.

Som vanligt finns det stora
individuella variationer. Nagon
har en hjarna som gléommer job-
bet i samma sekund som mailet
ar last, nagra tinker pa mailet en
stund och for ytterligare nagra for-
stor jobbmailet hela svamputflyk-
ten och kanske ocksa nattsémnen.

Jag tror att vi med screening pa
arbetsplatser, uppmaérksamhet
pa tidiga varningstecken, tidigt
skulle kunna upptéicka de som ar i
farozonen,och ge dem verktyg och
strategier for att inte belasta sina
hjarnor mer dn de tal.

Konsekvenser

Vi har dnnu inte sett de lang-

siktiga konsekvenserna av
informationssamhallet. Vi kan
kanske dra vissa slutsatser fran
varabarn och unga.Vi se en 6kning
av neuropsykiatriska diagnoser
-inte si konstigt med tanke pa de
krav vi stéller just pa hjarnans
funktion.Minsta lillaavvikelse kan
fa stora konsekvenser.

Vi ser ocksa en 6kad upplevd
psykisk ohélsa.For de barn som le-
ver i utsatta situationer ar det vik-
tigt att dven socialtjansten bidrar
med sina insatser sa att barnen

kan fokusera pa sin skola istallet
for att oroa sig 6ver om matpeng-
arna ska ricka eller om mamma
ska fa strykikvalligen.

Lar oss framéver

Jag ar overtygad om att vi

behover en ”forsta linje” for
barns och ungas psykiska ohilsa.
En funktion som finns lattillgdng-
lig. Har skabarn och unga kunna fa
snabb hjialp med stressande pro-
blem och lindrigare psykisk ohilsa.
Det pagar redan spannande forsok
runt omilandet.

For de som drabbats av allvar-
lig psykisk sjukdom finns ocksa
mycket som behover bli battre. Det
handlar bland annat om att ingen
ska ga direkt till aktivitetsersatt-
ning (langtidssjukskrivning) utan
att fa individuell utredning och
hjalp. Specialistinsatser fran psy-
kiatri och habilitering maste vara
bra och finnas i tillracklig omfatt-
ning. Personer med allvarlig psy-
kossjukdom lever i dag 20 kortare
dn genomsnittssvensken. Personer
med psykisk sjukdom kan sam-
tidigt ha lunginflammation eller
cancer - alla symptom beror inte pa
den psykiska sjukdomen. Har har
varden ett stort arbete att gora.

Att behandla psykisk sjukdom
ar en fraga for varden och psyki-
atrin, men for att bevara psykisk
hélsa och forebygga psykisk ohélsa
maste hela samhallet engageras.

Jag hoppas att vi om tio ar far li-
ka manga tips nir vi ar stressade
och trotta som vi fari dag nér vi ar
forkylda - da har vi lart oss ta hand
om vara hjarnor!

PEREr

HJARNANS HALSA

Vi manniskor har manga underbara,
inbyggda mekanismer som vi inte

alltid forstar oss pa.

Hjalp oss att bryta tabun!

Depressioner och panik-
angest, dtstorningar och
fobier, olika slags missbruk
och trauman... Alla kanner
vi nagon som har drabbats!

Att var kropp dagligen utsatts for
pafrestningar ar en sjalvklarhet
for oss. Har vi ont i fétterna efter
en hel dags hart arbete vilar vi
dem. Hjarnan och psyket utsatts
ocksa for pafrestningarvarje dagi
form av stress och krav. Men vilar
vi hjarnan och kanner om sjilen
hanger med nérvi kommer hem?

Olika forutsattningar

Vi ménniskor har méanga un-
derbara, inbyggda mekanismer
som vi inte alltid forstar oss pa.
Kroppen sager ifran pa de mest
konstiga sitt nér vi inte vill eller
orkar lyssna pa signalerna. Hur
kommer det sig att vissa som
har varit utsatta for exempelvis
mobbning klarar sig battre dn
andra? Och att vissa tar sina liv
medan andra orkar hitta styrkan
och na sina mal?

Stor utmaning

Vi manniskor ar ocksa kom-
plexa och vildigt intressanta.
Alla ar varda att blir bemotta,
sedda och respekterade for dem
vi ar, oavsett fysiska eller psykis-
ka dkommor och trauman som

ofta ar forknippade med varan-
dra.Utan tvekan &r psykisk ohélsa
en av vara storsta utmaningar.Tre
av fyra svenskar har erfarenhet av
psykisk ohilsa - antingen sin egen
eller som narstdende. Det dr den
vanligaste sjukskrivningsorsaken
harilandet. Anda stér arbetslivet
ofta handlingsférlamat och osa-
kerheten och férdomarna regerar.

Bli battre pa att forsta
Jo, genom att 6ka var kunskap,
utbilda oss om hjarnans sjuk-
domar och se det som nagot lika
sjalvklart som diabetes, rygg-
skott eller influensa.
Endagskadetforhoppningsvis
vara lika naturligt att sdga att
”idag ar jag hemma pa grund av
angest” till vanner, familj och
arbetsgivare som att ”idag har
jag migran”.

Lang erfarenhet
Pa Expo Medica har vi i 6ver 20
ars tid utbildat vardsverige och
ar ledande inom hjarnans hélsa.
Bland annat arrangerar vi
arligen stora, vialbesokta moten
om psyKkisk ohélsa hos vara barn,
unga och vuxna. Hjilp oss att
bryta tabun!

For mer info: expomedica.se

Nestor

Forskning och utveckling for dldre

21 "VAGA FRAGA - VAGA SE!”

Vander sig till dig som jobbarinom vard
och omsorg. Innehaller fallbeskrivningar,
fakta, reflektionsovningar samt test och intyg.

Nestor FoU-center arbetar med forskning och utveckling kring vard och omsorg om dldre. Det sker pa uppdrag
av Stockholms lans landsting och tio kommuner i Stockholms s6dra lansdel. Besok garna www.nestorfou.se






