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REDAKTIONEN

Valkommen grona, granna,
skona, sanna, sommar!

Nu far vi dntligen njuta av den svenska sommaren! Som vi har langtat! Térs vi kan-
na lite framtidstro, trots allt? Visst har det varit svart for manga i Sverige och i hela
varlden, ja, rent ut sagt nattsvart, men nu letar sig anda solen fram och varmer
vara frusna kroppar och sinnen.

Tank dig en svensk midsommar, kanske lite skratt och musik i fjdrran. En mjuk, varm
vind rasslar i bjérkarna. Svalorna flyger hogt och stortdyker in under takpannorna. Har
du tur hors storlommens saregna rop over insjon. Pl6tsligt, helt omarkligt, har det blivit
natt, men det har du knappt markt. Ljuset drdjer sig kvar. Fa har skildrat den svenska
sommaren sa innerligt som Harry Martinson. Vi publicerar darfor Martinsons dikt
Juninatten i detta nummer, och det sker med valvilligt tillstand av Martinsons dotter,
Harriet Martinson. Varmt tack Harriet!

Ar du trétt pa dina malande &ngesttankar? Nu ska du f& héra! Det finns en relativt ny
metod for dngesthantering som heter Metakognitiv terapi (MCT). Som alla sadana har
metoder ar de inte helt enkla att forklara, men skam den som ger sig! Vi kastar oss in i
psykets vindlingar och hoppas vi kommer ut lite klokare pa andra sidan! Ahh, vi slinger
in varldens smartaste man nar vi anda haller pa; Christopher Michael Langan. Det
finns inget annat satt att beskriva Langan: helt unik.

Dags att landa i vardagen. Vad tycker du om stadning? Nodvandigt ont eller rent ut
sagt roligt? Vad du an tycker, sa verkar stadning ha en angestdampande effekt. Rena,
undanplockade ytor sags gora under for vart psykiska maende. Préva garna och tala
om for mig hur det gick!

Ar du for frisk for att vara sjuk? Ja, det har var krénikor Jessica Hjert Flod upplevt.
Jessica lever ett helt vanligt framgangsrikt liv, men angesten gnager anda. Hur ska man
fa hjalp med nagot som inte syns?

Jessica Stigsdotter Axberg har den anhorigas perspektiv. Jessica skriver om hur man

skaffar sig strategier om man ar anhorig till en utmattad familjemedlem. Det blir atta
rad till dig som &r anhorig. En bra rad ar exempelvis att skaffa sig en b-plan om anges-
ten satter kdppar i hjulen for olika familjeaktiviteter.

Som vanligt har vi naturligtvis Lenas ledare, Evas basta, lite boktips och notiser. Det
var val allt! Ja visst ja, till dig som d@nda ar kvar i stan. En sommar i staden kan vara lika
fascinerande som pa landet:

“Junikvdllar i Stockholm liknar inte ndgonting annat pa hela jorden. Ingenstans lyser
himlen med ett sa sdllsamt ljus, ingenstans dr skymningen sd ljuv och sd trolsk och

sd bld. Och i den ddr bl skymningen vilar staden pd sina bleka vatten som om den
hade flutit upp ur négon gammal saga och inte var verklig alls.” Ur “Karlsson pa taket
smyger igen” av Astrid Lindgren.
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Skicka garna dina idéer, texter och
funderingar till: redaktionen@angest.se
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LEDARE

STADA UT PRYLARDU INTE

BEHOVER OCH ONODIGA

PLIKTER SOM TYNGER!

, Férbundsordféranden

JAG AR PEDANT. Eller, med andra ord,
ett stadmonster. Nej, inte ett stadmons-
ter, utan just ett monster. Jag dlskar
kanslan av att kasta skrdp, och nér alla
ytor omkring mig ar tomma och ski-
nande rena. Jag borjar varje dag med
dammsugning och jag har inga tavlor
eller prydnadsféremal hemma. Mitt hem
kan av vissa upplevas som lite operson-
ligt, eftersom jag styrs av devisen less is
more. Och nar jag kommer hem till van-
ner med ett annat férhallningssatt kan
jag kdnna langtan efter en trave svarta
sopsadckar. Men det sager jag saklart inte,
det finns ju ndgot som heter hyfs och
folkvett. Vi ar alla olika.

Sa — ar jag ett foredome eller ett
avskrackande exempel? Mitt personliga
svar ar att det varken ar det ena eller det
andra. Det ar helt enkelt bara jag. Min
laggning, min personlighet och inte minst
mitt behov av inre ro. Tro mig, som ung
var jag allt annat dn en ordningsmannis-
ka. Det har kommit med aren, i takt med
att jag lart mig att yttre ordning motver-
kar inre oro. Jag blir helt enkelt lugnare
om det ar rent och avskalat runt omkring
mig. Jag har flyttat manga ganger, och
varje flytt har inneburit bade storstadning
och ett skoningslost réjande. Visst, jag
har kastat saker som jag senare kommit
pa att jag faktiskt behdvde, men hellre
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det an motsatsen. Hellre bli tvungen att
skaffa nagot tva ganger an att kryssa fram
mellan travar av "bra att ha”. Oreda och
overskott av prylar och mojanger ger

mig helt enkelt angest. En ren, enkel och
hyfsat enfargad omgivning minimerar
stressmoment och gor att hjdrnan kan
fokusera, vilket motverkar oro.

Det géller saklart att hitta en niva dar
man kdnner sig bekvam. Om oredan har
ackumulerats under lang tid kan uppgif-
ten att réja bli o6verstiglig. Man vet inte
var man ska borja och det kdnns omaijligt
att forestalla sig det fardiga resultatet.
Om man dessutom ar nedstamd och
trott kan det kannas hopplost att komma
igdng. Dammsugning varje morgon och
regelbundna visiter hos Stadsmissionen
(for att Iamna grejer, inte for att handla)
ar langt ifran metoden for alla. Men det
ar mitt personliga recept for ett inre lugn,
och gor att jag kan finna vila i mitt hem.

Under aret som gatt har jag dessut-
om upptdckt vikten av att stdda bland
onddiga uppgifter. Det har blivit en period
av eftertanke, och da har manga av mina
funderingar upptagits av vad jag egent-
ligen gbr med min tid och mitt liv. Da ar
det inte bara dammrattor, pryttlar och
onodiga kladesplagg som akt ut. Jag har
dven stadat ut vissa uppgifter och masten
som vid en ndrmare granskning inte alls

var nagra masten, bara onodiga plikter
och kallor till daligt samvete. Paradoxen
har blivit att en period med relativ isole-
ring och psykiska pafrestningar utmynnat
i mer inre harmoni och valbefinnande.

Vad har du stadat ut det senaste aret?
Om du inte redan provat kan jag varmt
rekommendera metoden yttre och inre
stadning. Det dr inte roligt att borja, att
ta forsta taget med kvasten och kasta det
forsta paret slitna strumpor, men det ar
en hérlig kansla efterat. Du behover inte
heller svara nar den jobbiga “kompisen”
ringer och du behdver inte baka till sldk-
ten om du inte verkligen vill. Man far inga
RUT-avdrag for inre stddning, men tro mig
—det I6nar sig anda.
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METAKOGNITIV TERAPI

DEL1:

ATT TANKA UTANFOR TANKANDET
OCH SKAPA SIGETT BATTRE LIV

Plotsligt en dag ar det ett faktum.
Grubblerierna stelnar till ihallande
depression. Oron glider over till
ohanterlig angest. Omarkligt sveps
vardagen in i destruktiva tankar
och beteenden. Du vet inte hur det
gick till, men plotsligt lever hjarnan
sitt eget liv och tanker destruktiva
tankar at dig. Automatiskt malar
hjarnan upp morka tankar som inte
gar att kontrollera med viljan. Ska
det behova vara sa?

Nej, sager den relativt nya meta-
kognitiva terapin (MCT). Metoden
bygger pa att ga utanfor sitt eget
tankande och sjalv vilja vad hjarnan
ska tanka pa. Enligt den metakognitiva
terapin (MCT) ar det fullt mojligt att
tanka utanfor sitt tankande. Det ar
inte ens sarskilt svart. Allt som kravs ar
traning att valja bort tankar som inte
tjdnar oss langre. Det menar den eng-
elske psykologiprofessorn Adrian Wells
som introducerade metoden 2007.

Vad dr metakognition?

Kognition ar kortfattat uttryckt vad
man tanker, medan metakognition
ar hur man tanker. Inom kognitiv
beteendeterapi (KBT) forsdker man
dndra sattet att tanka (tankestilen),
medan metakognitiv terapi (MCT)
snarare ifragasatter om du ens be-
hover ha tanken. Om vi tar exemplet
daligt sjalvfortroende pa grund av
utseende, sa skulle KBT-aren fraga
om du kan dndra dina tankar om ditt

utseende i en mer positiv riktning.
Inom MCT skulle man i stallet fraga;
behdver du ens ha en tanke om hur
du ser ut?

Ett annat exempel. Tva studenter
misslyckas pa en tentamen. Bade
kdnner sig ratt sa stukade, men den
ena studenten repar sig snabbt
och gar vidare i livet. For den andra
studenten kan det bli ett livslangt
trauma av tankar om att inte duga.
Hur kan tva méanniskor reagera sa
olika pa exakt samma situation?
Det handlar om hur man hanterar
sina tankar. Bada studenterna har en
negativ tanke (och det ar helt okej),
men medan den ene studenten lyck-
as ga vidare réatt snabbt, fortsatter
den andre dlta sin upplevda odug-
lighet; ibland ett helt liv. | det har
exemplet ar det sjalvklart, att den
som slutar tanka destruktiva tan-
kar om sig sjalv i langden far battre
livskvalitet.

Har ar ett tredje satt att forklara
metakognition. Du vet att du tanker.
Det vet till exempel inte djur. Den
processen kallas metakognition. For
manniskor borjar den har tankepro-
cessen i fyradrsaldern. Det ar forst
da barnet kommer pa att det finns
bade tankar och kanslor hos sig sjélv
och andra. Det ar forst da det ar
meningsfullt att sdga till barnet att
andra barn ocksa har kanslor; “Maja
blir ledsen, om du slar henne.” Sa
nej, det ar inte konstigt att sma barn
ar kallhamrade egoister!

Vad ska man ha
metakognition till?

Den uppenbara vinsten, det vill
sdga om metoden haller vad den lo-
var, ar att du besparar dig sjalv aratal
med fruktlost dltande och grubblan-
de. Att forsoka se sig sjalv utifran gor
att inte kdnslorna och tankarna blir
fullt sa dramatiska. Du kan bli ditt
eget studieobjekt och intresserat
notera hur du reagerar och, framfor
allt, varfor du beter dig som du gor.

Som om man tittade pa sig sjalv
utifrdn och tankte; "jaha dér star jag
framfor spegeln och tycker jag ar ful.
Det ar bara en tanke bland andra,
och den behdver inte vara sann.”
For den drabbade géller det att halla
sig neutral till sin egen tanke, att bli
medveten om sin destruktiva tanke
och forma sig tanka en annan tanke
om tanken. Malet blir da att inte

ha nagon sarskild tanke alls om sitt
utseende, om du nu véljer att ha den
tanken. Tankarna lever inte sitt eget
liv. Du véljer sjalv vad du vill tdnka
och tycka om dig sjalv.

Da blir du din egen inre handleda-
re. Du dgnar dig at sjalvobservation,
det vill sdga du 6var upp formagan
att notera vad som hander inom dig
sjdlv, och eventuellt dndra tankar och
beteenden som inte gynnar dig. Du
kan exempelvis fora en loggbok for att
sjalv vardera ditt eget tankande och
agerande. Varfor tycker jag att jag ar
ful nar jag speglar mig? Kanske for att



mamma alltid kdnde sa? Da ar det inte
ens din egen negativa tanke du slapar
runt pa! Du har arvt den!

Grubblerier — en mental gungstol
som inte forandrar nagot

Fragan ar, kommer grubblandet
forandra nagonting? Svaret ar inom
MCT ett entydigt nej. Vanan, eller om
man sa vill ovanan, att oroa sig (6ver-
tanka), kommer inte férandra nagot
i verkligheten. Anda finns de faktiskt
manniskor som sager sig vinna nagot
pa att oroa sig. Tro det, den som vill.
Grubbel ar som en gungstol — den
ger dig nagot att géra, men du kom-
mer ingenstans.

Inte heller hotmonitorering, det
vill sdga (o)vanan att tdnka ut alla
mojliga och oméjliga hot i tillvaron,
férandrar nagot i sak. Det flesta hot
intraffar aldrig, och ibland intraffar
saker som man dnda inte raknat ut
i forvag. Ibland blir det sjalvuppfyl-

lande. Sager man tillrackligt ofta till
sig sjalv “mina relationer kraschar
alltid,” sa ar det precis det man kan
férvanta sig. Inte for att det finns
nagot mystiskt orsakssamband, men
for att problem man fokuserar pa
helt logiskt véxer.

Den danska psykologen Pia Cal-
lesen menar, att 6verdrivet grubb-
lande och dltande ar inkorsporten
till depression och att oron leder till
angesttillstand. Da blir slutsatsen att
man maste bryta grubblandet och
oron for att inte glida in i en varre
situation. Det kan nog alla drabbade
halla med om, men fragan blir saklart
hur gér man for att bryta sina egna
negativa tankar och beteenden? Sva-
ret ar helt bade enkelt och svart; bryt
dina invanda tankemdnster. Nasta
gang ska vi titta ndrmare pa det.

CATHARINA DROUGGE

Metakognitivt tinkande (MCT)
|ater abstrakt och svart, men
egentligen behover det inte vara
svarare an att man staller sig
sjalv nagra enkla metakognitiva
fragor av typen:

e Hur kom jag fram till den har
tanken och asikten?

e Varfor tycker jag sa har?
¢ Vad kommer tanken ifran?
e Varfor valde jag det har beteendet?

e Hur ska jag ténka kring
mitt problem?
e Liknar mitt problem nagot
jag stott pa tidigare?
* Hur ska jag tanka och agera
ndsta gang situationen uppstar?
e Hur gjorde jag forra gangen nar
jag lyckades?

* Kan jag upprepa de lyckade
strategierna?

Las mer!

Mer information om metakog-
nitiv terapi (MCT) finns pa Meta
Institute Sweden.
https://www.mct-institute.se/
metakognitiv-terapi/

Metakogniti,

Bokdijps:

Lev me!l',atséink mindre. Bli fri
fran nedstamdhet och depres-
sion med metakognitiv terapi,
Callesen, Pia (Forlag: Norstedts,
2020).

Metakognitiv terapi, Fisher,
Peter, Wells, Adrian (Forlag:
Studentlitteratur AB, 2011).



Christopher Michael Langan:

Smartastivarliden

med metakognition

Metakognition ar ett kraftfullt
mentalt verktyg for den som lyckas
bemadstra denna typ av tankande. |
USA lever en man som heter Chris-
topher Michael Langan. Till det
yttre en ganska alldaglig man pa

69 ar. Ranchégare och fore detta
diversearbetare. Ingen skulle tro att
Langan dr USA:s smartaste person,
ja, kanske den smartaste nu levande
personen i hela varlden.

Langans IQ har uppskattats till mellan
195 och 210. Som jamférelse kan
namnas att astronomerna Albert
Einstein och Stephen Hawking hade
ungefar 160 i 1Q. Det ar fullt tillrack-
ligt for att geniforklaras, men dessa
astronomer hade akademisk utbild-
ning. Langan ar sjalvlard!

En gang genomforde Langan ett avan-
cerat intelligenstest som han klarade
med alla ratt, trots att han dessutom
tog sig en tupplur under testet! Till en
bérjan langtade Langan efter hogre
universitetsutbildning, men nar han
antligen fick chansen, sa blev han
djupt besviken pa hela den akade-
miska varlden. Sanningen att sdga,

sa tyckte han att universiteten bara
skapade papegojor!

Langan har varit skogsbrandman,
bodybuildare och dérrvakt med fram-
gang, sa man far nog sdga att Magnus
Uggla diktade ganska fel om dorrvak-
ter som inte kan "tugga bubbelgum
och ga pa en gang.”

En gang fick han fragan: "Ar du ett
geni?” Svaret blev ”Férmodligen.” Od-
mjukhet ar inget fér Langan och han
sags ha ett ego stort som hela Texas.

| rattvisans namn har han sagt: "Tror
jag att jag ar battre an andra? Inte alls,
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jag jobbar fortfarande som dérrvakt.”
Langan har utvecklat sin egen teori
om sambandet mellan medvetandet
och verkligheten; Cognitive-Theoretic
Model of the Universe. Han sager
sjalv, att det var det metakognitiva
metoden som forldste hans intelli-
gens. Nar man kan tanka utanfor sitt
eget tankandet hander uppenbarligen
stora ting! Langan har, lite kryptiskt,
beskrivit metakognition som ett litet
titthal bortom den egna kroppen och
psyket; som att blicka rakt ut i uni-
versum och verkligen forsta hur allt
hanger ihop.

Till saken hor dock, att Langan har
haft ett ganska trassligt och stokigt

Langan med sin likaledes smarta fru. Foto: by Gtl12345 - Own work, CC BY-SA 4.0.

privatliv. Vad kan man dra for slutsats
av detta?

Kanske att avancerad metakognition
och extrem intelligens inte dr nagon
garanti for ett lyckligt liv. | slutdnden
hanterar vi vara liv pa det satt vi klarar
av. For nagra ar den metakognitiva
terapin nyckeln till ett mer harmoniskt
liv, men for andra kanske det ar nagot
helt annat. Hur vi léser vara personli-
ga problem verkar vara en mix av vart
arv och var milj6é parat med ett rejalt
stank av tillfalligheter i livet.

CATHARINA DROUGGE



Juninatten

Nu gdr solen knappast ner,
bléndar bara av sitt sken.
Skymningsbard blir gryningstimme
varken tidig eller sen.

Insjén haller kvdllens ljus
glidande pd vattenspegeln
eller vacklande pa vagor

som langt innan de ha mérknat
spegla morgonsolens Idgor.

Juni natt blir aldrig av,

liknar mest en daggig dag.
Sléjlikt lyfter sig dess skymning
och bdrs bort pd ljusa hav.

Dikt av Harry Martinson (Cikada, 1953).
Aterges med vilvilligt tillstand av Harriet
Martinson. Malning av Anders Zorn (Land-
skapsstudie av Mora, 1886). Nationalmuseum.



For frisk for att vara sjuk

IBLAND TANKER JAG att jag ar for
frisk for att vara sjuk. Att jag inte ar
tillrackligt illa daran for att kunna
kvalificeras in till att fa nagon hjalp.
Jag skulle behova skrika, gapa,

grata hejdlos. Jag skulle behdva vara
arbetslos eller sjukskriven, sluta du-
scha eller dricka alldeles for mycket
alkohol. Det &r som om de pa nagot
satt behover ett bevis pa att det

jag sager ar sant, att min yta ar for
vélpolerad for att rymma sa mycket
trassel dar under.

Mina problem syns inte, finns inte,
for nagon annan. Det &r néstan att
jag ifrdgasatter mig sjalv, SKARP DIG,
ar det verkligen sa jobbigt? Du har ju
klarat hela vdgen hit, ga lite till!

Jag ar anstalld, har ett heltidsjobb,
har aldrig varit arbetslos en dag i
mitt liv. Jag har en familj, som fung-
erar, vi dlskar varandra och har det
bra. Jag har ett féretag, dar jag lagger
hela pusslet sjalv, men dnda sa mar
jag daligt.

Jag har en angest som aldrig [amnar
min sida, den ar egentligen det enda
jag vet med all sakerhet; den kom-
mer finnas dar nar jag vaknar upp
varje morgon. Jag har en hyperak-
tivitet som hela tiden tvingar mig i
rorelse och inte later mig sta still och
en impulsivitet som alltid far mig att
gora nytt, att aldrig stanna kvar. Jag
passar liksom inte in i nagon grupp
vart jag an vander mig.

Jag bad om en samtalskontakt for
nagra manader sedan pa min vard-
central, jag fick traffa en samtalste-
rapeut vid tre eller fyra tillfallen. Hon
frdgade vad jag tyckte om kontakten
och jag svarade arligt att aven om jag
inte trodde att hon kunde hjalpa mig
sa var jag tacksam over att bara fa pra-
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ta, jag kdnde ett behov av att fa prata.
Samma dag avslutade hon kontak-
ten. Hon sade att jag hade sa mycket
kunskap sjalv, att hon inte kunde
hjalpa mig, att jag skulle vanda mig till
Oppenvardspsykiatrin for att fa nagon
med mer kunskap om min problema-
tik. Jag trodde inte mina 6ron. Har var
jag for sjuk, for avancerad for att de
skulle kunna hjélpa mig, de tyckte att
jag hade den kunskap jag behovde
sjalv. Nar jag kommer till dppenpsy-
kiatrin sa ar jag alldeles for frisk, dar
finns det folk som ar i storre behov av
hjdlpen an jag.

Vad kravs for att fa hjalp, vad kravs
for att fa stanna kvar? Det kdnns som
man inte blir tagen pa allvar, att man
likt en leksak kastas runt bland olika
instanser, och kanske far man inte
stanna kvar for att fa hjalp forran
man tappats i marken flera ganger
och gatt sonder helt?

Jag vet att hon sag besvikelsen i
mina 6gon. Hon ville att jag sa fort
som moijligt skulle lamna rummet
medan jag forstelnat satt kvar. Led-
sen, chockad. Jag kdnde av hennes
osakerhet, hon var stum. Hon ville
att jag skulle sdga nagot, le, tacka for
hjalpen, saga att allt kommer blir bra.
Jag kidnde mig sa liten dar jag satt,
forminskad. Som ett barn som fragat
om det far leka men inte far vara
med. Jag bad dig om hjélp, men du
sa nej. Jag grat nar jag gick darifran,
och du lat mig ga. Jag undrar om du,
liksom jag kdnde dig misslyckad och
lade skulden pa dig sjalv? Jag undrar
om du, fast att du sa att jag fick hora
av mig, vet att jag aldrig kommer att
komma tillbaka....

JESSICA HJERT FLOD

Om Jessica Hjert Flod

Foreldsare och forfattare som
brinner for socialt arbete. | dag
anstalld inom kriminalvarden, i
morgon nagon helt annanstans.
Entreprendrsanda i blodet och
standigt nya idéer i fickan.

Gift tvabarnsmamma som
dagligen letar efter andningshal

i min vardag, drommer om livet
pa landet och har en forkarlek for
hundar.

Jag ar beteendevetare, krimi-
nolog och KBT-terapeut och fick
i vuxen alder diagnosen ADHD
och generaliserat angestsyn-
drom (GAD). Jag vill genom

att blanda min egenupplevda
erfarenhet med min akademiska
kompetens féra min kunskap
vidare, sa att vi tillsammans kan
forsta psykisk ohélsa battre.



Oka ditt valbefinnande med (lagom)
ordning ochreda
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Frukosten. Kaffekokaren fraser.
Brodskivorna hoppar ur brodrosten.
Mikron piper. Morgontidningen
prasslar. Katten ligger pa fonsterbra-
dan och solar. Radion i bakgrunden.
Lugn och ro.

Det ar da du upptacker réran. Av-
fallshinken stinker. Solen skiner pa

de smutsiga fonstren. Pa diskbanken
star ingrodda tallrikar med carbonara
fran igar. Det ligger drivor av katthar
pa golvet. P4 morgonrocken sitter en
gammal aggflack. Tidningshogen bor-
jar luta betankligt. Du tittar pa roran.
Tanker att du ska gora nagot at det,
nagon gang, men inte nu.

Roran kan verkligen bidra till Iaginten-
siv stress. Vad du an tycker om stad-
ning, rengoring och tvatt, sa ar det
nagot vi alla maste forhalla oss till, om
viinte véljer att kdpa in tjdnsterna.

En del blir stressade av tanken pa
stadningen. Andra tycker stadning
ar riktigt roligt. En del ar slarviga och
andra ar pedanter. En del blir sjuka
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av sina prylar; den som samlar for
manga saker riskerar att bli en "ho-
arder” A andra sidan mar personen
som stadar atta timmar om dagen
inte heller bra psykiskt.

==
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Ager du sakerna eller

ager prylarna dig?

Det har 4nda visat sig, att vi mar psy-
kiskt battre av organiserade, stadade
och harmoniska hem. Ett rent hem
skanker psykisk vila. Ingen vill egent-
ligen boi ett stokigt hem, vad man
an intalar sig sjalv. Forskningen visar
att ett rensat hem, fritt fran onodi-
ga prylar och halvfardiga projekt,
markbart minskar kortisolet i kroppen
och ddarmed ocksa minskar stressen.
Ett lite markligt samband ar att den
som tar sig tid att badda sangen varje
dag, sover battre pa natten! Effekten
férstarks om det ar rena lakan!

Eftersom vi lever i ett konsumtions-
samhalle har de flesta av oss for
manga saker; och det ar dar proble-
men baorjar. Om vi har en pryl maste vi
foérst och framst hitta en plats till den,
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sedan ska vi hitta en kartong till den,
kanske putsa den, olja in den, byta
reservdelar till den. Att varda en pryl
tar mer tid &n man tror. Ta bara det
har med skor; det &r ett evigt arbete
att halla dem rena och snygga. Om vi
inte hittar en fast plats for varje sak,
riskerar sakerna till sist 4ga oss i stallet
for att vi ager prylarna.

Samlarsyndrom férsamrar
livskvaliteten

Samlarsyndromet (hoarding disor-
der) ar numera en egen diagnos och
innebér en kraftig 6kad angest av att
stdda och rensa ut saker. Ofta ligger
obearbetade traumatiska handelser
bakom beteendet. Om man exem-
pelvis har forlorat en kar anhorig och
aldrig riktigt kommit 6ver dodsfallet,
kan sakerna den personen dgde skapa
en (falsk) kdnsla av trygghet och stabi-
litet. Sakerna man sparat blir ett satt
att minnas. Egentligen inget fel med
det, om det inte hotar att ta 6ver ens
hela liv. Om exempelvis ett helt hus
far sta orort efter ett dodsfall, kan det
till sist bli som att bo i ett mausoleum.
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..Om man alltid viiljer bort trevliga
fester for att man ska vara hemma
och stdda, har man i praktiken lika
stort problem som den som inte kan
bjuda hem folk pa grund av stoket...



>> Stadning - ett rent noje?

Det som kdannetecknar en “hoarder”
ar att hon eller han har en kanslo-
massig anknytning till sina prylar.
Personen kan ocksa bli oproportio-
nerligt aggressiv nar hon eller han far
hjalp att stada. Andra tecken kan vara
obeslutsamhet, perfektionism och en
tendens att skjuta upp viktiga beslut.
Det kan ocksa finnas en komponent
av att man kdnner ansvar for att ta
hand om saker och ting. Det finns de
som overfor den kanslan till djur och
da kan resultatet bli att man skaffar
fler katter an man kan ta hand om,
eller som i fallet i Stockholm for nagra
ar sedan, da en aldre dam, ”Svanda-
men” hade elva vanvardade svanar

i en etta pa tjugoatta kvadratmeter.
Svandamen hann “radda” 150 svanar
genom aren. Personen som har detta
beteende inser sallan att det ar ett
problem férran de sociala myndighe-
terna hor av sig, eller hantverkarna
maste ga in i lagenheten. Antingen
tycker personen att problemet inte
existerar, eller ocksa blir det en stark
kansla av skam. Fa saker &r sa stig-
matiserande som att inte kunna halla
ordning och reda. Fér manga kan det
bli en livslang kamp att halla fram-
mande manniskor borta fran hem-
met. D3 ar det viktigt att personen far
ett professionellt bemdétande och inte
mots att oférstaende forakt.

Annat 6verdrivet samlande kallas
problematiskt samlande. Orsaken kan
vara varierande; djupa depressioner,
forvarvad hjarnskada, tvangstankar,
demens etcetera. Generellt sett ar det
ofta svart att sdga vad som ar normalt
"stok” och vad som kan anses vara

en halsovadlig miljo. Beteendet dr en
glidande skala och beror ytterst pa
den enskilda situationen. Nagonstans
gar den mysiga bohemiska hemmil-
jon over till ohygieniska forhallanden
med risk for skadedjur och mégel
etcetera, men exakt nar situationen
gar Overstyr ar svart att saga. Plotsligt
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en dag blir hemmiljon osund utan att
personen kanske ens markte det.

For den som lider av samlarsyndro-
met kan det vara genant att erkanna
att man inte klarar av att slanga saker,
men det kan vara vart att veta, att ur
evolutionistiskt perspektiv, var det

de individer som lyckades samla mat
pa hosten som overlevde till varen.
Samlandet finns pa sa satt i alla mann-
iskors gener.

Daremot ar normalt samlande, “col-
lecting,” inget att oroa sig for eftersom
samlingarna ofta dr minutiost skotta
och inte skapar nagra som helst sociala
konsekvenser. Tvartom, en riktigt
valskott samling av vackra saker vacker
ofta beundran hos omgivningen.

Andra sidan av myntet

— overdriven stadning

Overdriven stidning, som i folkmun
ibland kallas “stadmani” ar egentligen
ett tvangssyndrom (OCD). Specifika
tvangstankar om stadning handlar
ofta om kanslan av att kdnna sig
smutsig eller smittad. Att stada blir da
en tillfallig angestlindring, men som
alls sadana metoder ldser de inte det
psykiska grundproblemet.

Ska vi vara arliga, sa verkar samhallet
ha lattare att acceptera en pedantisk
stadare dan en “hoarder.” Hos den
som stadar tvangsmassigt ar det rent
och snyggt, medan den som har det
stokigt, dessutom far leva med omgiv-
ningens forddomande av réran. Detta
fast bada personerna lider av ungefar
samma problem. Bara med den skillna-
den att tillstanden tar sig olika uttryck.
Bada lider av ohanterlig angest.

Det berattas om mannen som fick
laga mat pa jobbet for att hans fru
inte tolererade att spisen blev smutsig
hemma. Vad sager det? Att extrema
stadvanor dven drabbar de anhoriga.
Det omvanda géller saklart ocksa; den

som tvingas leva med en “hoarder”
mar naturligtvis inte heller bra. Barn
till extrema samlare, drar sig till exem-
pel for att bjuda hem vanner i réran.

Egentligen kanske pedanten har ett
svarare lage eftersom angesten sallan
marks i det sociala livet. Vem har
nagot att invanda mot att det ar rent
och snyggt? Och den som gor langa
att-gora-listor ar val bara duktig, eller?
Manga ungdomar, sarskilt unga flickor
gor langa listor pa allt som ska hinnas
med. Nar malen inte nas, sa blir det
saklart en kansla av otillracklighet
som skapar prestationsangest.

Om man alltid valjer bort trevliga fes-
ter for att man ska vara hemma och
stada, har man i praktiken lika stort
problem som den som inte kan bjuda
hem folk pa grund av stoket. Det
basta ar formodligen att stada lagom
mycket. Att gora en stadning nar det
behdvs, men lika garna kunna hoppa
over fejandet, om nagot roligare skul-
le dyka upp.

Samtidigt far vi komma ihag att inte
alla slarviga eller 6verdrivet noggranna
manniskor lider av angest. Stadvanor
kan bero pa sa mycket mer; vad man
larde sig som liten eller hur intresserad
man ar, eller hur mycket tid man ar
beredd att Idgga pa stadning.

Kdillor: Region Uppsala, Samverkansweb-
ben. “"Hoarding och samlarproblematik —
Fragor och svar.” (2021-04-07). Aftonbla-
det, “Jag dlskar svanarna” (2018-09-13).
“No Place Like Home: Home Tours Cor-
relate With Daily Patterns of Mood and
Cortisol” av Darby E. Saxbe, Rena Repetti
(University of California-Los Angeles
(2009-11-23).



Bohemiska Boel

Boel tycker inte det

ar stokigt. Hon tycker
det &r mysigt. Det star
gamla varmeljus Gver-
allt. Gamla tidningar ligger i hemtrevli-
ga hogar. Vem vet nar man vill ha nagot
bra att |dsa? Staffliet kan lika gdrna sta
framme. Det ska synas att det bor en
kreativ kvinna hér! Stada? Det gor Boel
nar det behovs!

Pedantiska Petra

Klart det ska vara

ordning och reda! Petra

alskar forvaringslador

med ordentlig upp-
markning. Alla saker ska ha sin egen
plats. Man ska inte beh6va springa
omkring och leta. Tavlor ska hdanga
rakt och dukar ska vara strukna. Sjalv-
klart ska man mangla lakan. Stada?
Petra foljer sitt stddschema vare sig
det behovs eller inte, och gdrna en
gang extra om det kommer géster.
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Panikstadar Patrik
Patrik stadar bara om
mamma hotar att kom-
ma pa besok. Garde-
roberna dr hans basta
vanner. Dar trycker han in tennisrack-
et, surfingbrdadan och allt annat som
hotar att ta over lagenheten. Stada?
Vad ar det for nagonting? Behovs det
sa kanske mamma goér det, om hon
anda dyker upp!

Atervinnings Ake

Ake aker till Atervinnings-
stationen tva ganger om
aret. Klart man haller
garaget snyggt. Det blir
nagra vandor till biltvatten ocksa.
Smutsiga bilar ar det varsta Ake vet.
Ake kor akgrasklipparen, formklipper
buskarna och haller alltid reda pa gam-
la tomflaskor. Om barnbarnen kommer
sa maste de plocka bort leksakerna
direkt. Stada? Ake ar av den gamla
stammen som &r “vén av ordning.”

Rutavdrags Rut

Rut gillar verkligen inte
stadning, och férresten
har hon inte tid. Rut har
sin karriar att tanka pa,
och maken har inte heller tid. Battre
da att det kommer en stadfirma och
réjer upp. Barnen stokar ju till det och
det finns absolut ingen tid att g och
plocka efter dem. Stada? Ja, det ar ju
klart... man stddar innan stadfirman
kommer, annars far man ju skimmas!




Varda relationen

Rad till dig som har en partner som
gatt sonder av stress eller oro

Min man gick in i viggen med ett brak
for drygt atta ar sedan. Sedan ett ar
tillbaka jobbar han hundra procent,
men vagen fran viggen har varit och
ar fortfarande lang. Jag har haft tan-
kar som ”Hur ska jag kunna uttrycka
min 6nskan och langtan nér jag vet
att det jag 6nskar och langtar efter ar
omajligt for min partner. Hur ska jag
kunna beratta vad jag vill gora fast jag
vet att min partner kommer att kdnna
skuld till att han inte orkar. Hur ska

vi tva orka med varandra utan att ga
sénder?” Det har varit tuffa ar och ar
det fortfarande vissa dagar.

8 tips till dig som ar anhorig
till nagon som &ar utmattad

1. Planera i forvag som om allt
skulle fungera. Det hjalper dig

att fortsatta drémma

Aven om din partner inte kan félja
med. Planera for hela familjen. Den
dagen det géller, ha bade en plan
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A och en plan B. Forsok att inte bli
besviken om din partner inte kan f6lja
med. Och vaga vara superglad nar det
fungerar. Ta en dag i taget nar det ar
som tuffast. Det kommer dagar nar
det kdnns som att du ska ga sonder.
Du kommer inte att ga sénder, men lat
dagen passera och lat morgondagen
komma. Ofta kanns det inte tufft hela
tiden. Lat kanslorna komma och ga.

2. Kroppskontakt och forstaelse

kan racka for din partner

Ord ar inte alltid sa viktiga. En kram
kan gora stor skillnad. | soffan fram-
for teven kan ni sitta ndra i stallet for
langt ifran. Lyssna pa din partner, det
ar viktigare an att ge rad. Du behover
inte ha nagra svar. Det kan ta lang tid
att dterhamta sig fran en utmattning.
Lat det fa ta tid och se till att du lar
dig sa mycket som méjligt om vad din
partner behover just nu. D3 kan det
bli lattare for dig att forsta den forand-
ring som maste komma.

3. Utveckla krisplaner for
oférutsedda hiandelser

Du kan ha planerat vél och har kanske
bade en plan A och en plan B. Ibland
hdnder det dock nagot med andra
familjemedlemmar én den som ar
sjukskriven. Har du en krisplan? Fore-
tag brukar ha det, men som privat-
person ar vi ofta daliga pa det. Gor en
ordentligt krisplan som galler for hela
familjen. Det kan gélla ekonomi, bilen
gar sénder, barnhdamtning, skolan
eller nagot helt annat. Vem ringer ni?
Finns det telefonnummer till de ni
behover na?

4. Acceptera hjalp

Att vaga be om hjélp ar en av de mest
sarbara stunder som finns. Men det
ar ocksa i vara mest sarbara stunder vi
ser vilka som finns déar for oss nar det

OM JESSICA STIGSDOTTER AXBERG
Jessica driver MrsHyper AB och Hyperkon-
kret AB. Forelasare, formgivare, psykosyn-
testerapeut samt skriver bocker och texter
om NPF och psykisk ohalsa for bade barn
och vuxna. Bakgrund: Uppvaxt i Bromma,
Sodermalmsbo under ett tiotal ar, numera
Skoklosterbo sedan sexton ar.

Web: www.mrshyper.se, hyperkonkret.se

Instagram: @mrs.hyper och
@hyperkonkret

Facebook: /mrshyper och /hyperkonkret

Utdrag ur boken Vigen fran viggen
“Hdromdagen skrattade vi hejdldst at ng-
got ovdsentligt och jag kéinde hur glimten,
om sd bara for en sekund, var tillbaka ddr i
6gonvran. Vilken lycka.

Tva dagar i veckan bérjar Patrik arbetstrd-
na. Han ska vara ddr i tvd timmar. Patrik
dker en hel timme innan arbetsdagen
bérjar sa att han kan sitta i bilen och andas
i trettio minuter innan han gdr in. Nér han
dr klar fér dagen sitter han ndstan trettio
minuter i bilen innan han kan kéra ddrifran.
Det dr sa fruktansvdrt pdfrestande for
honom att ndr han kommer hem sover han
iflera timmar.

Férsta mdnaderna pd arbetstrdningen fér
Patrik var sa svdra. Jag undrade ibland om
det verkligen var vdrt det. Jag kimpade pa
med att inte Idta de negativa tankarna ta
over. Fokus pa att vi tillsammans dr pa rétt
vdg efter tre dar. Tre dr. Det dr ju nu det ska
vdnda. Vi har hért talas om ndgra ddr det
tagit fem, sju Gr innan man dr tillbaka helt.
Vissa har aldrig kommit tillbaka. Vi bérjar
bada forsta att det hdr kommer ta ldngre
tid dn tre dr. Det finns ingen mall vi kan félja
och alla drabbas sa olika.”



galler. Upplever du att du inte har slakt
och vanner som kan hjalpa till, da finns
det stod i kommunen. Vaga fraga och
vaga ta emot hjalp ar lika viktiga.

Ta reda pa vad du kan fa hjalp med

i kommunen. Finns det anhorigstod

i din kommun? Vad kan du fa hjalp
med? Stadning, hdmta barn, annan
avlastning? Kan nagon i din familj hjal-
pa till en gadng i manaden? Kan en vén
eller kanske en granne? Gor en lista
pa vilka som kan hjalpa till med olika
saker och vaga fraga. Och vaga tacka
janar hjalp erbjuds.

5. Var radd om din egen hilsa,

vila och it ordentligt och se till

att fa egen fritid

Risken &r stor att du forsdker dver-
kompensera din partners sjukdom.
Né&r du traffar slakten, i din relation
till barnen, hur mycket pengar du

ska dra in varje manad via jobb. Var
noga med att du har en ordentlig
aterhamtningstid fér varje moment
du gor. Det kanske later latt. Men har
man en partner som ar sjuk och man
ska ta hand om allt som finns i en fa-
milj sa brukar den forsta en glommer
bort vara en sjalv.

Sa bli en ”Skalman” med mat- och
sovklocka, var noga med fasta tider for
mat och vila. Mer noga dn du nagonsin
varit innan. Gor saker varje dag som far
dig att ma bra. Se till att du minst en
gang i veckan inte ar hemma kvallstid.
Oavsett hur kort den stunden ar, se

till att du tar den. Om sa bara en liten
promenad pa tjugo minuter.

Var sa noga att dina barn och din
partner lar sig av dig att ta hand om
sig sjdlva. Och du, det ar helt okej att
krascha sjalv ibland och inte alls orka
med. Du har ratt till det ocksa.

6. Var omtanksam mot dig

sjdlv och vaga skratta

Du kan faktiskt unna dig saker fast din
partner ar sjuk. Det ar helt okej. Du be-
hover inte lida for att hen gor det. Att
vara omtanksam mot sig sjalv handlar
juinte bara om att shoppa eller att
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resa. Det kan vara att du unnar dig tid
till att lasa bocker som far dig att ma
bra eller att kolla in roliga filmklipp och
skratta nagra minuter varje dag.

7. Dela dina kdnslor med andra

Att forsta att man inte dr ensam ar
nog det viktigaste av allt. Lar dig mer
genom att lyssna pa foreldsningar, ga
med i Facebook grupper, hitta samtals-
forum, bérja med en hobby eller vad
som passar dig. Se till att du far chan-
sen att dela med dig av din historia och
bli lyssnad pa av de som har varit med
om liknande saker. Inget &r sa lakande
som den genomlevda forstaelsen.
Magiskt skulle jag vilja pasta.

8. Vaga prata om psykisk ohdlsa
precis som du vagar prata om

fysisk ohalsa

En person med psykisk ohalsa upp-
skattar saklart en chokladask, krya

pa dig kort eller blommor minst lika
mycket som nagon med fysisk ohalsa.
Hade hen brutit benet hade dessut-
om manga velat skriva en halsning

pa gipset. Det verkar finnas en slags
outtalad norm om att vi inte gor sam-
ma saker for personer med psykisk
ohalsa. Vaga ocksa prata om annat;
for personen ar ju sa mycket mer dn
sin psykiska ohalsa.

Till sist, hjalp dig sjalv forst

sedan andra

Du kan inte hjalpa ndgon annan om
du sjalv blir sjuk. Nar man flyger far
man instruktioner om att ta pa sig syr-
gasmasken fore man hjalper sitt barn
eller ndgon annan. Och det géller
samma nar nagon i familjen blir sjuk
under langre tid.

Hade jag vetat da det jag vet idag hade
livet blivit mycket lattare. Jag satte
skygglapparna pa och dromde om en
framtid dar min man hade kommit till-
baka, jag vagrade att se hans tillstand
som nagot annat an ett langt tillfrisk-
nande. Dér jag inte visste hur langt det
skulle vara. Ta hand om dig!

JESSICA STIGSDOTTER AXBERG
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VAGEN FRAN VAGGEN

Forebygg en krasch. Aterhamta en utmatt-
ning, Roca Ahlgren, Malin, Stigsdotter
Axberg, Jessica

(Forlag: MrsHyper, 2018).

Det hér ar en 6verlevnadsguide pa 436
sidor for den som blivit drabbad. En
handbok for dig som vill jobba forebyg-
gande och ett stod till dig som ar anhorig.
Boken riktar sig bade till privatpersoner
och arbetsgivare.

Vi har sammanstallt svar pa de fragor vi
fick nar vi blev drabbade. Boken ar upp-
delad i olika delar sa att du kan bladdra till
just den del du vill och behéver lasa mer
om. Vi har intervjuat olika personer som
drabbats, bland annat LoLjud, samt cirka
sextio olika professioner och myndighe-
ter som arbetar med stress, bland annat
Arbetsformedlingen, Forsakringskassan,
stressforskare, psykoterapeuten Jessica
Zandén och arbetsgivaren Cissi Elwin. Bok-
en innehaller dven fakta och statistik om
stress och utmattning samt tips om olika
behandlingsmetoder.

Handlar man fran Jessicas shop kan man
ladda ned ett aterhamtningshafte ocksa.
https://www.mrshyper.se/hypershop/pro-
dukt/vagen-fran-vaggen/

LIV PA PAUS. HIALP MIG!
Stigsdotter Axberg, Jessica med flera
(Forlag: Kikkuli Forlag, 2019)

Jessica Stigsdotter Axberg har skrivit bidra-
get Skyltdockan i denna antologi. Du kan
dven ta del av fjorton andra novellskrivare
som delar med sig av sina historier och ger
dig som lasare en unik inblick i utmatt-
ningssyndromets verklighet.

Boken bestar av tva delar, en som viander
sig till den vuxna publiken och en till

den yngre. Berattelserna kryddas med
starka dikter som traffsakert beskriver de
kanslor som stormar inuti nar kroppen
inte langre lyder. | antologin far lasaren ta
del av frustrationen och kampen for att
komma tillbaka till det normala. Kanslan
av skuld och uppgivenhet hdnger tung i
luften. Men boken férmedlar dven hopp
och varme.

https://www.mrshyper.se/hypershop/pro-
dukt/liv-pa-paus-hjalp-mig/



— Bevaka dina rattigheter vid utmattning

Utdrag ur boken Vagen fran Vaggen.
Observera att reglerna kan @ndras un-
der Coronapandemin. For dagsaktuell
information kontrollera med respekti-
ve myndighet och organisation.

Férsdkringskassan — anmdil dig
ALLTID férsta dagen

Anmal dig alltid forsta dagen, anting-
en till din arbetsgivare eller direkt till
Forsakringskassan beroende pa vilket
avtal du har med din arbetsgivare.

Nedan féljer ett exempel pa hur det
kan se ut for en anstdlld med sjuklén.

1. Sjukanmal dig till arbetsgivaren.

2. Arbetsgivaren sjukanmaler dig till
Forsakringskassan.

3. Ansok pa Mina sidor, pa forsak-
ringskassans hemsida eller ring
deras kundcenter.

4. Skicka in lakarintyg.
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Har du inget arbete? Ar du egen
féretagare? Da ska du anmala dig sjalv
direkt till Forsakringskassan.

Ersdittningar som kan giéilla

om du dr arbetslos

v Rehabiliteringspenning.

v Sjukersattning och aktivitets-
ersattning.

v Merkostnadsersattning (tidigare
kallad Handikappersattning).

Olika ersdttningar fran
Forsdkringskassan

v Sjukskrivning.

v Sjuklon om du ar anstalld.
v Sjukpenning.

Forsok ocksa att ta reda pa vad som
gdller just dig och din sjukskrivning
fran din/ditt:

v/ Arbetsgivare.

v Fackforbund.

v Forsakringsbolag.
v/ A-kassa. Kom ihag att anmala dig
férsta dagen du inte jobbar!

Andra ersdttningar du kan s6ka

och véirda att KONTROLLERA

v Sjukresor och fardtjanst. Det kan se
olika ut i olika landsting och regio-
ner, glém inte att kontrollera vad
som galler for dig dar du bor.

v/ Bostadsbidrag. Om din inkomst
eller annan ersattning drastiskt sanks
kan du ha ratt till bostadsbidrag.

v Banklan. Har du banklan kan du ha
ratt att slippa en del av amortering
kravet.

v CSN. Du kan fa uppskjuten avbetal-
ningsplan.

v/ Tjanstepension. Om du blir sjuk ska
dina premier fortsatta att betalas
in. Kontrollera vilken typ du har och
att det fungerar som det ska.

wodysejdsun :uonessnj|
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Soar't G v hamme !

Vinnare i boktavningen!

Nu ar boktavlingen avgjord! Vann gjorde Johanna Manngard i Fors. Vi skickar
Charlotte Lagerbergs Thunes bocker till Johanna. Varmt grattis! Vann du inte?
Intresset var stort, sa ge inte upp. Det kan komma flera boktavlingar framéver!
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EFT VIDPTSD

Handbok for tillampning av sjalvhjalps-
metoden EFT vid posttraumatiska
stresstillstand, Brattberg, Gunilla
(forlag: Varkstaden, 2012)

Livet gar inte i repris. Det maste levas
framlanges. Forr eller senare &r det dags
att sdga adjo till pafrestande livshandel-
ser, inte sa att man glommer dem, men sa
att de inte langre suger en massa energi i
vardagen. Nar inget annat har hjalpt kan
det vara val vart att prova EFT (emotio-
nal freedom techniques). EFT liknar inga
vanliga psykologiska eller medicinska
metoder. Man kan tycka att EFT strider
mot allt sunt fornuft, i alla fall om man ar
skolmedicinskt utbildad. EFT kan dock pa
ett forunderligt satt fungera, dven om man
inte tror pd metoden. Man maste ge den en
chans innan man démer ut den.

Denna bok fokuserar pa EFT vid posttrauma-
tisk stress (PTSD). Metoden som beskrivs ar
dock anvandbar i manga andra situationer
nar man behdver samla kraft infor olika
utmaningar i livet. Boken &r skriven som en
handbok fér den som pa egen hand vill lara
sig att anvanda EFT. Den kan naturligtvis
ocksa anvandas av olika behandlare och
terapeuter som arbetar med traumatisera-
de manniskor.

Hur sviirt kan det vara
&1l brad

HUR SVART KAN DET VARA ATT MA
BRA? Lirdomar om att leva livet dnnu
mer och vara lycklig, Nilsson, Peter (forlag:
Peter Nilsson Kommunikation och Férand-
ring AB, 2016)

"Alltsa Peter, vad har du gjort?! Vilken
bok du skrivit - jag har stracklast den tva
ganger! Jag gillar den skarpt! Den har ett
tempo som jag alskar, en begripligt som
gor det sjalvklara konkret. Jag visualiserar
dina malande exempel fran livet, vilket
starker boken ytterligare. Den ar bra, den
ar mycket bra!”

Folj Peters personliga resa och stravan efter
valmaende och lycka, dar han berattar vad
han gjort for livsval och vad han har for
strategier for att oka sitt eget vdlmaende.
Boken bjuder ocksa pa vad andra gjort for
att lyckas och ma bra. Intervjuer ar gjorda
med Nadja Casadei, Anna Sunneborn,
Viktor Akerblom, Mikael och Emelie Holl-
sten, Jessica Ekman. Forordet &r skrivet av
artisten Danny Saucedo.

Boken ar skriven for dig som vill 6ka ditt
eget valmaende och ar intresserad av per-
sonlig utveckling och vill fa ut mer av livet.
Bokens blandning av personliga berattelser,
filmklipp (i form av Qr-koder), citat och
intervjuer gor boken till en lattldst och
interaktiv bok.

Fredrik Livkeisa = Daaiel Elc - Hytan Hurlesfo

El tiarywbors pragmm
Fir strvsabanivring ol A‘ I

ach medveirs nnars,

TIDATT LEVA

Ett tioveckors program for stresshantering
med ACT och medveten narvaro. Livheim,
Fredrik, Ek, Daniel, Hedensjo, Bjorn (forlag:
Natur Kultur Akademisk, 2017).

| perioder dr det naturligt att vara rejalt
stressad och vi ar byggda for att klara det.
Stress ar nagot som varierar i livet, fran
lite till mycket, och hur stressad man an ar
kan man inte »bli galen« av stress.

Men om det som var tankt att bara

vara en period istallet 6vergar till nagot
langvarigt sager till sist kroppen eller
huvudet ifran. Stress har blivit en del av
var vardag och stressrelaterad ohalsa ar
i dag den vanligaste orsaken till langtids-
sjukskrivning.

Na&r kraven ar manga i livet kan vi ibland
tappa riktningen och borja prioritera
»borden« och »masten«. Vi kanske mins-
kar kontakten med vanner och familj och
far mindre tid till att gora kreativa och
roliga saker. Det finns risk att vi dranerar
oss sjadlva pa energi och missar tillfallen
for aterhamtning.

Tid att leva hjalper dig som har problem
med stress att aterta kontrollen 6ver

ditt liv. Du kommer att fa hjalp med att
hantera den ofrankomliga stressen som
ar en del av livet och att fordndra den
stress som ar mojlig att géra nagonting
at. Boken ar upplagd som ett program
som du kan félja vecka for vecka och som
ger Okad forstaelse om vad stress ar och
hur man kan hantera den.

NAR VUXNA BARN GOR SLUT
Baldo Zagadou, Catarina, Ortiz, Liria
(forlag: Type and Tell, 2019)

Det héar ar en bok om den kanske mest tabubelagda familjekonflikten av alla: ndr vuxna barn tar avstand eller

klipper kontakten med sina férdldrar. Den vander sig bade till fordldrar med en besvarlig relation till sina vuxna
barn och foraldrar vars vuxna barn har sagt upp kontakten.
Boken bygger pa ett antal verkliga fall som kommenteras av psykolog Liria Ortiz. Lasaren far konkreta och evi-

densbaserade verktyg for att handskas med situationen. Har finns ocksa tips om hur man kan ldsa vidare eller
fa terapeutisk hjalp. Vi vill formedla att det gar att hitta satt att fa en battre relation med sina vuxna barn — och
att det gar att leva ett bra liv ocksa pa egen hand.
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ATT FORLATA DET OFORLATLIGA
Brattberg, Gunilla
(forlag: Varkstaden, 2011)

Kan man verkligen forlata en forévare?
Hur forlater man sig sjalv for begangna
misstag? Ar inte 6vergrepp oforlatliga?
Hur hanterar man sitt hamndbegar? Kan
man forlata myndighetsévergrepp? Vad
ar moraliskt ansvar? Hur kommer man vi-
dare i livet efter olika typer av dvergrepp?
Nar jag genom aren har kant behov av att
reda ut olika begrepp for mig sjalv och
mina patienter har jag skrivit en bok.

Denna bok, Att forlata det oforlatliga,
ar ytterligare ett bidrag i den serien av
rehabiliteringslitteratur. Syftet ar denna
gang att utforska begreppen forlatelse
och férsoning och hur man kan anvanda
dessa begrepp i méten med krankta,
traumatiserade och bittra manniskor,
eller i sitt eget livom man sjalv har den
erfarenheten. Boken vander sig huvud-
sakligen till langtidssjukskrivna manniskor
med traumatiska erfarenheter och till
dem som moter dessa manniskor i olika
behandlingssituationer.

DEN
RODA
MOSSAN

DEN RODA MOSSAN
Carlmark, Eva
(forlag: B4PRESS, 2012)

Vad vet vi om livet och de standigt ater-
kommande fragorna om karleken, sorgen,
radslan och déden? Dikterna och bilderna
talar sitt eget sprak, precis som Du, som
laser boken, tolkar orden och bilderna pa
Ditt satt! “Den roda mdssan” ar hennes
debutbok med dikter och egna akvareller.
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Val av terapiform forbryllar forskare

Psykoterapi mot panikangest ger goda
resultat och effekten av behandlingen haller
i sig. Det visar den storsta langtidsstudie
som nagonsin gjorts i Sverige. Tva ar efter
behandlingen var 70 procent av patienterna
tydligt forbattrade och 45 procent hade inga
eller minimala symptom.

Forskarna studerade inte bara kort- och
langtidseffekterna av terapi utan ocksa hur
behandlingens framgang paverkades avom
patienten sjalv fick valja. Valet stod mellan
tva terapiformer, specifikt utformade for att
behandla paniksyndrom; en psykodynamisk
psykoterapi och en kognitiv beteendetera-
pi (KBT). Halften av patienterna fick valja
terapiform och den andra halften fick den
slumpvis tilldelad sig.

Forskarnas hypotes var, att om man Iat
patienterna sjélva valja mellan tva likvardiga
behandlingar, sa skulle det vara gynnsamt

om de fick den behandling de sjalva valt. Sa
brukar det se ut och patienters preferen-
ser for behandling dr nagot psykologer tar
hansyn till vid valet av behandlingsmetod.
Darfor blev forskarna forbryllade éver
resultatet; Patienter som sjalva valt psy-
kodynamisk terapi tenderade att fa battre
resultat dn de som slumpats till samma
behandling. Det rakt motsatta gallde for
de som behandlades med KBT; de som
slumpats till KBT-behandling tenderade att
ha battre resultat an de som valt den. Vad
detta beror pa vet inte forskarna.

— Kanske var det sa att de som valde
psykodynamisk terapi hade en mer korrekt
uppfattning om vad de behdvde, sager
Martin Svensson, men papekar att detta
ar ett preliminart antagande och att flera
studier behovs.

Kdlla: Lunds universitet.

App ska underlatta atergang till arbetslivet

En ny app ska underlatta for sjukskrivna
med angest och depression att komma
tillbaka till jobbet. | projektet mWorks foku-
serar professor Ulrika Bejerholm med fors-
karkollegor pa vilka styrkor, formagor och
nya strategier som kan hjalpa sjukskrivna
personer tillbaka till arbetslivet. Appen ska
provas i Region Skdne, men andra regioner
lar folja efter.

Appen mWorks ger ett personligt och skrad-
darsytt stod som man alltid har med sig i
fickan. Tanken ar att appen ska bli en plats
dér man kan hamta energi och ta avstamp
for att komma vidare. mWorks hjalper till att
overblicka det stod som finns, vilka strate-
gier man kan behova och hjdlpa anvdndaren
att skapa en plan framat.

| dag ar stodet i rehabiliteringskedjan forde-
lat mellan olika aktorer och ansvarsfordel-
ningen ar oklar. Konsekvensen blir ett glapp

i kedjan med langvariga sjukskrivningar som
foljd. For en person som inte mar bra tar de
spretiga kontakterna mycket energi och kan
forlanga sjukskrivningen.

— Vi tror pa att den sjukskrivna personen
blir delaktig, far kontroll och kan vara med
och planera och 6verblicka sin situation.
Det nya perspektivet smittar av sig och
mWorks forandrar pa sa satt processen for
alla; for individen, varden, myndigheter och
arbetsgivaren. mWorks ar ett praktisk stod
fran personalen till den sjukskrivna som
kompletterar det vanliga uppdraget och
lyfter individen, sdger Ulrika Bejerholm.

— Upplagget ar enkelt och 6verskadligt for
att spara anvandarens energi. Det dr ingen
"quick fix”, betonar Ulrika Bejerholm, men
individen far komma i kapp sig sjalv och
borja tro pa sig sjalv igen.

Kdlla: Lunds universitet, Institutionen
for hdlsovetenskaper.

Pandemin paverkar redan utsatta barns psykiska halsa

| rapporten "Forsta aret med pandemin —
Om barns maende och utsatthet” redovisar
Bris samtalsutvecklingen under 2020 och
belyser utifran forskning och rapporter

hur barns situation hittills paverkats under
pandemin. For barn som redan innan pan-
demin befann sig i en utsatt situation; som
led av psykiska besvar, som har foréldrar
med psykisk ohdlsa eller missbruksproblem,
och barn som lever med vald i hemmet, har
pandemins féljder blivit sarskilt utmanande.

Samtal till Bris om fysiskt och psykiskt vald
har 6kat markant under 2020 och Bris kon-
staterar att pandemin har forstarkt utsatt-
heten fér barn som redan innan levde med
vald i hemmet. Pandemin har skapat fler
tillfallen for barn att utsattas for vald mot

dem sjalva eller mot en forédlder och gjort
det svarare att halla sig undan hemmet.
Internationella studier visar att risken for
vald mot barn i hemmet har 6kat till foljd av
pandemin.

— Mycket talar for att beslutsfattare tagit
hansyn till barns halsa ur ett brett per-
spektiv vid beslut som paverkar barn, for
att i majligaste man bibehalla normalitet i
barns liv. Forandringar i barns skolgang och
en Okad isolering har dock inneburit stora
utmaningar fér manga barn. Sarskilt patag-
ligt har det varit fér barn som redan innan
pandemin befann sig i en utsatt situation,
sager Magnus Jagerskog.

Kdlla: Bris, arsrapport fér 2020.
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ESKILSTUNA - SORMLAND - Lansférening
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Birgitta Kennhed, telefon 016-42 30 20, mobil 0702-33 98
78, Sune Edwardson, mobil 0703-22 01 86
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(kl. 13.00-18.00), e-post linne.torbjornsson@angest.se
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Hemsida www.ostergotlandangest.se

Lena Huss, mobil 0708-86 86 48, e-post: lena.huss@
angest.se Linné Torbjornsson, mobil 0708-228 889
(kl. 13.00-18.00), e-post: linne.torbjornsson@angest.se

NORRKOPING - Lansforening Ostergotland

Hemsida www.ostergotlandangest.se

Lena Huss, mobil 0708-86 86 48, e-post: lena.huss@
angest.se Linné Torbjornsson, mobil 0708-228 889
(kl. 13.00-18.00), e-post: linne.torbjornsson@angest.se

PAJALA
Gerhard Waaranperd, mobil 0703-23 77 20,
e-post: kontakt.pajala@angest.se

SKANE - Lansforening

Hemsida www.angest.se/skane

E-post: skane@angest.se

Tomas Josefsson, mobil 0739-49 71 44

STOCKHOLM - Lansforening/Lokalfrening
Hemsida www.angest-stockholm.se

Sankt Goransgatan 78, 112 38 Stockholm

Mobil 0767-801 650 (telefonsvarare)

E-post: info@angest-stockholm.se

Vuxen: 200 kronor/dr, familj: 300 kronor/ér, ungdom:
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SUNDSVALL
Annica Hemmingsson, mobil 0730-368 535

UMEA

Anmaél ditt intresse till Nicklas Milton,
verksamhetsutvecklare, Studieférbundet
Vuxenskolan Umea, mobil 0725-954 925,
e-post: nicklas.milton@sv.se
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Hemsida www.angestuppsala.se
Anki Kérker, mobil 0734-448 466,
e-post: anki.karker@gmail.com

VARNAMO
Thomas Jonsson, telefon 0370-133 73

VASTERAS - Lansforening

Hemsida www.angest.se/vasteras

Facebook www.facebook.com/vasterasangest
Motesplats Vuxenskolan, Lysgrand 1, Vasterds
Ordférande, Alexander Gustafsson,
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Goran Blom, e-post: goran.blom@koping.net
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ASS i samarbete med Studiefdrbundet Vuxenskolan.
Lena Huss, mobil 0708-86 86 48,

e-post: lena.huss@angest se,

Bjérn Belfrage, e-post: bjornbelfrageiii@gmail.com

ORNSKOLDSVIK:
Marie Kock, mobil 070-244 85 57,
e-post: lillimariekock68@gmail.com

OSTERSUND

Du som &r intresserad av nystart av ASS verksamhet,
vélkommen att kontakta forbundet pé e-post:
info@angest.se

ass

angestforbundet

KOM IHAG ATT ANDRA

Angestforbundet ASS
Sit Goransgatan 78 112 38 Stockholm

EVENTUELL ADRESSANDRING!

Du maste sjdlv anmala dndrad adress

Telefon 08-29 27 96 E-post: info@angest.se Bankgiro 5243-0964
Ordforande Lena Huss, mobil 0708-86 86 48, e-post: lena.huss@angest.se

Information & mediakontakter: Linné Torbjérnsson, mobil 0708-228 889,
e-post: linne@torbjornsson@angest.se

till ASS for att du skall f& vér tidning och
information nar det ar dags att fornya
ditt medlemskap.

Skriv till info@angest.se

eller ring 08-29 27 96.



