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Tidningsredaktionen har ordet

Pa grund av lag bemanning under sommaren sa
blev vi inte fardiga med var forra utgava forran
i slutet av juli, i stéllet for sista juni. Detta har
gjort att vi for denna upplaga bara hade tva
manader pa oss, i stallet for 3, att bli klara med
den har upplagan i tid. Trots det har det gatt
bra. Aven den har gangen fick vi snabbt ihop
vara fria artiklar, sé att vi endast hade en och
annan fri artikel och vara fasta artiklar kvar att
skriva.

Trots att vi i skrivande stund ar i god fas att bli
klara med tidningen till sista september, som ar
vart mal, sa aterstar det att se hur det gar. Detta
beror till stor del pa att var skrivare har
kranglat mycket pa sistone, vilket ofta
forsinkar vara utskick.

Nagot som &r roligt att se &r att vi har haft
manga fler deltagare pa vara redaktionsmoéten.
Fler medlemmar har ocksa varit intresserade av
att delta i tidningsarbetet férutom att skriva
artiklar, exempelvis genom korrekturlasning
och att adressera kuvert, vilket ocksa ar mycket
positivt.

Som vanligt bjuder var tidning pa en variation
av olika artiklar. Exempelvis finns nagra
artiklar om psykisk ohélsa. Nagra av dem &r
mer centrerade runt fakta, medan andra handlar
om egna upplevelser. Som vanligt innehaller
upplagan ocksa vara fasta och aterkommande
artiklar, som exempelvis handlar om
information om fontanhusmodellen, vad som
har hant i vart hus pa senaste tiden, och
kommande aktiviteter.

Under de gangna manaderna cyklade nagra
tappra kampar fran vart hus Bjare runt. Det var
tankt att vi skulle ha med en artikel om det,
men vi fick tyvarr skjuta pa det till nasta
upplaga pa grund av tidsbrist. Sa for den som
ar intresserad av det, blir det nagot att se fram
emot i var nésta tidning.

Med sorg beréttar vi att en av vara
medlemmar, Sara Kjellander, har gatt bort.
Darav agnar vi en artikel till att hedra hennes
minne och vi hoppas att hon vilar i frid.

Bildkalla: Pixabay

Information om var

friskvard

Sedan slutet av augusti har var friskvard startat
upp igen, efter sommarens uppehall. Det
innebar att huset aterigen, i samarbete med
Friskis & Svettis, erbjuder medlemmar gratis
traningspass i Mindfulness, Yoga, och
Funktionell traning. Man &r valkommen
oavsett i vilken form man &r i och tréningen
kan anpassas till ens egen niva. Vi hoppas att
manga medlemmar vill delta. Tiderna for
passen ser ni nedan:

Mindfulness: Mandagar kl. 15:00-16:00.
Gemensam avgang fran huset kl. 14:45.

Yoga: Onsdagar kl. 15:00-16:00. Gemensam
avgang fran huset kl. 14:45.

Funktionell tréaning: Torsdagar kl. 14:30-
15:15. Gemensam avgang fran huset k. 14:15.




Vad ar Fontanhusrorelsen?

Fontanhusrorelsen grundades redan 1948 1 New
York USA av sex stycken fore detta mentalsjuk-
huspatienter.

Dessa individer ville inte hospitaliseras och var-
ken betraktas av andra, eller identifiera sig sjdlva
som enbart sjuka, utan de ville hitta en vég till en
meningsfull vardag med fokus pa det friska. Sagt
och gjort, och pga. att det fanns en fontédn pa bak-
garden i1 det hus dar verksamheten for forsta
gangen bedrevs, blev namnet kort och gott
Fountain House (Fontanhuset). Mer invecklat dn
sa var det faktiskt inte.

I slutet av 70-talet akte en kvinna, tillika journa-
list vid namn Liz Asklund till USA f6r att ’reka”
infor ett kommande reportage. Hon ville dérfor
studera Fontdnhusmodellen lite ndrmare. Hon
blev bade fascinerad och inspirerad. Tack vare
henne Oppnades det forsta Fontdnhuset utanfor
USAs granser pa Gotgatan 8 1 Stockholm, ar
1980.

Internationellt finns det idag ca 400 olika Fontédn-
hus utspridda 6ver hela virlden och 1 samtliga
vérldsdelar. I vart avlanga land Sverige ligger 13
av Fontdnhusen placerade. Tonvikten for samt-
liga Fonténhus ar, oavsett var 1 varlden de befin-
ner sig, relationer och att medlemmarna ska
aterfa sin produktivitet, kreativitet samt sitt sjalv-
fortroende.

Detta ska 1 sin tur forhoppningsvis leda till att
ménniskor skall kunna ta tillbaka makten over
sina egna liv, hoja sin livskvalitet samt gora det
mojligt for individer att atertrdda till samhallet
igen.

Malgruppen ar ménniskor i alla dess olika for-
mer och aldrar mellan 18 och 65 ar som har el-
ler har haft nagon form av psykisk ohilsa.
Alla klubbhus syfte ar att erbjuda en menings-
full, arbetsinriktad dag vid nagon av klubb-
husets enheter.

Anstillda och medlemmar arbetar sida vid sida 1
en totalt platt organisation. Utan nagot som
helst vinstintresse. Arbetet dr varierat och varje
individ erbjuds att medverka och prestera helt
efter egen formaga. Allt arbete som utfors i
klubbhusen av medlemmar ar fullstandigt frivil-
ligt och helt kravlost. Klubbhusen ska dess-
utom utanfor arbetstid ge mojlighet till sociala
aktiviteter, detta for att 6ka medlemmarnas livs-
kvalitet.

Till vilket klubbhus du dan kommer 1 hela vida
varlden ska du kénna dig hemma, eftersom allt
som sker 1 ett klubbhus ska bedrivas likadant,
overallt. Samtliga klubbhus drivs med hjélp av
donationer, bidrag och fonder som husen sjalva
maste ansoka om.

Det far heller aldrig vara sa manga anstéllda i
ett klubbhus att enbart personalen kan styra
verksamheten pa egen hand. Medlemmarnas
medverkan och engagemang ar just det som ar
det absolut mest viktiga och nodvéndiga, ef-
tersom ett Fontédnhus drivs just for dem.
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Vill du bli medlem?

Fontidnhuset riktar sig till dig mellan 18 och 65 ar som har eller har haft nagon form av psykisk ohélsa. Vi
hjalper dig att bryta isolering och skapa en meningsfull tillvaro. Hit dr du vilkommen precis som du ér,
héar ar du vantad, onskad och behovd.

Fontidnhuset dr en arbetsrehabiliterande verksamhet med utrymme f6r anpassning pa individniva.

Du viljer sjdlv dina arbetstider och arbetsuppgifter.

Arbetsuppgifter finns inom exempelvis kok, kontor och service.

Vi arbetar sida vid sida med varandra, handledare som medlem.

Ring eller maila oss och boka ett nybesok. Du far dd komma hit och triffa en handledare samt en medlem
som ger dig en rundvisning i huset och den mest centrala informationen om oss.

Ring eller maila oss for att boka ett nybesok. Du far d& komma hit och tridffa en handledare samt en
medlem som ger dig en rundvisning 1 huset och den mest centrala informationen om oss. Kanner du efter
besoket att Fontdnhuset kan vara nagot for dig dr du vilkommen att borja hos oss nér du vill.

Varmt vilkommen!

kontakt(@fontanhushbg.se
2 042-245060
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Spentana ileer

Pickhnick och
promenad pa Sofiero

Tappra kampar som
har cyklat Bjdre runt

: Glada kallbadare




Jag saknar dig

Det var alltid en sorg i sig
en sorg i sig

att du var fardig med mig
nér jag fortfarande

hade sa mycket kvar

att lara om

dig

Hur livet borjade néar du kom
slutade nér du gick

Hur det alltid kommer vara
ett fore dig

och ett efter

Skribent: Nathalie
Bild: egen



bor Mental Health

LOPP

m. Virtuellt

Spring eller ga fir egen och andras halsal

Ett arligt valgorenhetslopp vars syfte ar att
uppmarksamma fysisk aktivitets betydelse for
var psykiska halsa. Allt overskott gar till
forskning inom psykisk ohalsa.

For anmalan, forkop av startplatser for foretag och
organisationer eller mer information:

WWW.RUNFORMENTALHEALTH.SE

2023-10-15 | HELSINGBORG | EiiF]
SONDAG KL. 13.00 START 0CH MALGANG PA GRGNINGEN e
BATHUSGATAN [=]




A
Mer information om Run for Mental Health i
Helsingborg

Run for Mental Health i Helsingborg &r en ideell och politiskt obunden férening som vill verka
for att genom fysisk aktivitet forbattra den psykiska hélsan.

Run for Mental Health anordnar ett lopp med start pa Gréningen i Helsingborg den 15/10. Banan
pa 5km har start- och malomrade pa Groningen. Loppet ar mellan Groningen —
Strandpromenaden — Palsjo skog och tillbaka. Du springer eller promenerar efter dina egna
forutsattningar. Loppet startar kl 13:00. Du kan aven gora en efteranmalan pa plats, da senast kl.
12:00 innan loppet. Det kommer &ven vara ett lopp pa 1 km som inkluderar en tipspromenad.
Information om anmalan till de olika loppen hittar du pa hemsidan nedan.

Du kan ocksa delta genom att springa ett virtuellt lopp, dér du sjalv bestammer vart du springer
och du kan springa detta lopp nér du vill mellan 1-15 oktober.

Run for Mental Health i Helsingborg vill skapa opinion mot stigmatisering av personer med
psykisk ohilsa. Oppenhet 6kar kunskapen om psykisk ohalsa, vilket i forlangningen kan
motverka fordomar och gora samhéllet mer inkluderande for alla. RFMH vill synligg6ra hur
viktig fysisk aktivitet ar for var psykiska hélsa. Darfor anordnas detta friskvards- och
valgorenhetslopp i anslutning till Skaneveckan for psykisk halsa samt Varldshalsodagen for
psykisk hélsa.

Deltagare i loppet medverkar i ett insamlingsprojekt till forman for forskning kring behandling
och stodformer for de som drabbas av psykisk ohalsa. Overskottet gar oavkortat till forskning
kring psykisk ohélsa.

Psykisk ohalsa kostar samhallet mangmiljardbelopp varje ar. Run for Mental health vill skapa en
motesplats for enskilda, organisationer och foretag som vill bidra till en mer langsiktig satsning
pa stodjande och forebyggande friskvard for psykisk héalsa.

Vi pa Fontanhuset Helsingborg ar stodorganisation for Run for Mental health och hoppas att vi
ses pa Groningen den 15/10. Spring eller ga for egen och andras hélsa!

www.runformentalhealth.se

Kalla: runformentalhealth.se

Skribent: Martin Jansson


http://www.runformentalhealth.se/

10

Infall till ett utfall av kanslor

Denna verklighet och allting som beréttar om det som verkligen sker med vara kénslor

presenterar livet.

Det moderna bryter bort allt §verhdng som létt kan missbrukas med olika slags differenser av

att veta vad det bésta ar i dagsléget.
Till synes en nagot kdnslostormande vissling av positiva upplevelser just nu 1 dgonblicket.

Hir sker det vi inte kan paverka och detta dr inget lagom positivt struntsnack, utan en liten del

1 hur vi verkligen tar oss i kragen.

Infallet till alla dessa svimmande kénslor dr det som abonnenten inte kan komma att dra en
latt liten suck &t dé endast livet dr en upp och ned bana i dversvallande tillgéingligheter i alla

ogonblick.

Mera som en liten ppen ridé av allting pa samma géng och dessa svar pé tal kommunicerar

med oss da allting till synes verkar vara omgjligt.

Kort sagt en del av livet dr inget missat mote och endast tillfallet ser oss som ér kinslosamma

och Overdrivet medveten livets alla moten.

Infallsvinkeln till utfallandet av 6gonblickar spanar in
det egna behovet av att vara behovd, som en 6ppen

dialog med alla nutider pa samma géng.

Skribent: Peter Frykséter



Saknad sjalvkénsla

Att vara eller inte vara — &r det verkligen
fragan?

Det ar aldrig for sent, for ndgonting
egentligen. Bara hoppet kan 6verge en
manniska och da sker det dessutom mer &n
sallan, antar jag. Eller de som anda valjer
suicidalvagen, trakigt nog, och som aldrig
blivit erbjudna hjalp i tid!

En liten tjej i randig klanning som klattrar
uppfor stegen till rutschkanan, pekar pa sin
mamma och kastar glatt sina roda, sma
tratofflor mot videokameran. Kan bara
séga hur mycket jag élskar den lilla
tredringen, hon var ju jag en gang i tiden,
for mycket lange sedan, flera decennier
sedan. Jag var lycklig da trots skracken
som ibland hérjade. Jag hade en karleksfull
moder och snéll styvfar, som tog mig till
doktorn néar jag var sjuk och behovde vard.

NN ¥

Scenen med den lilla flickan i randigt
utspelar sig pa Eknéasgatan i Norrkoping.
Mamma bodde dar med mig i en mycket
liten etta, medan min biologiska far holl till
nagon annanstans, kom pa besdk ibland nar
han beh6vde nagot, aldrig annars.
Styvpappa bodde vid den har tiden i
Link6ping, en halv timmes tagresa fran
Norrkdping. Hans mamma “Helga
mamma” och en del slaktingar till honom
bodde i Norrkoping, sa det var dér han och
mamma traffades, pa ett dansstalle som
hette ”Smyg in”.

Men skolgangen blev svar, jag var ofta
mobbad, hade svart i kontakten med att fa
kompisar, men tva tjejer kom att bli mina
stdndiga vapendragare i grundskolan.
Téanker pa dem valdigt ofta an idag. Det
var en blondin och en brunett, och vi var

lika nyfikna och aventyrslystna alla tre. Vi
brukade planka in pa Sjokrona diskotek om
helgerna, kopierade biljetten och
spatserade leende in bland de andra
tondringarna, medan vakterna forvirrat sag
pa! Vid ett tillfalle hade vi skaffat oss
varsin Al Capone-hatt, vi satte pa oss dem
och plankade in pa dansstéllet som vanligt;
ja, jag maste bara fa séga att den kvallen
var vi "Tjejmaffian” och det med ritta!

Precis som flickan pa rutschkanan, var jag
lycklig har en kort stund i livet. Jag hade
bytt grundskola och férbéattrat mina betyg.
Hade en fantastisk klassforestandare som
kallades for ”Libban”. Hennes riktiga
namn var egentligen Elizabeth och hon var
mycket omtyckt av alla pa skolan.

Jag klarade ej av att ta
gymnasiekompetens, och nér jag skulle
fylla 25 ungefar sa hamnade jag i en djup
depression, och blev sjukskriven pa heltid.
Fick borja medicinera mot depression och
angest. Dagsjukvarden i Helsingborg blev
en tillflyktsort och nagot senare
behandlingshemmet Lindgarden i
Landskrona.

Lyckan jag kande som litet barn pa
Eknésgatan ar nu ett minne blott. Idag
medicinerar jag och kdmpar mot angest
och panikattacker. Avskyr mitt utseende
och foraktar allt vad livet har att erbjuda
mig. Kénner mig olycklig, fortvivlad, och
lever som i ett vakuum utan andningshal.

11
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Koncentrationssvarigheterna kampar jag
med fortfarande men som jag nd&mnde forut
sa har hoppet ej 6vergivit mig &nnu och jag
drommer om att en dag fa kdnna mig
riktigt lycklig och tillfreds med livet igen,
som jag gjorde nér jag var det oskyldiga
barnet i randig klanning pa rutschkanan,
som hade en karleksfull mamma och en
lika bra styvpappasom alltid fanns alltid till
hands.

Ja, att vara eller inte vara det &r nog en
valdigt bra fraga trots allt! Och detta bor
alla ta till sig: det ar da aldrig forsent for
nagonting. Hoppet ar det sista som 6verger
0ss, har jag hort, och att komma till
Fontanhuset och bli delaktig i
verksamheten och tréffa fantastiska
handledare och medlemmar, som alla har

haft det kampigt och kanske har det tufft
fortfarande, ar guld vart.

Fontanhuset &r som ett andra hem for
manga medlemmar, hér finns trost och
varme nar du sa helst behover det.

Ljuset i morka tunneln
Vantar talmodigt pa dig
Morkret fortar mitt inre

Tabletter hjalper snallt
Tar mig ned till Fontanhuset
Smértan lindras

Tack for att ni finns

Skribent: Monica Molin
Bildkalla: Pixabay



Har du nagonsin upplevt att du ar sa trott men att det kvittar hur mycket du sover, for du kénner dig inte

piggare?
Det ar for att vila och sémn inte &r samma sak! Négot som vi ofta blandar ihop.

Vi tror att vi dr utvilade for att vi har fatt tillrackligt med somn— men verkligheten &r att vi missar dem
olika typerna av vila som dr nddvéndigt for hélsan. Det gor att vi lider av underskott i att vila for att vi inte
forstar nddvandigheten och funktionen det har for vér hélsa.

Nedanfor dr dem omréden i vara liv som stindigt behovs laddas om, enligt Saundra Dalton-Smith MD
(Medical Doctor).
Fundera 6ver vad dessa omraden betyder for dig. Ar din vila jamn? Vad kan du gora for att f den jimnare?
Testa dig fram och se vad som fungerar for dig. Om du ger varje omrade den vila den behdver s& kommer
du snabbt mérka forbattringar i din trotthet.

«/ Fysisk vila
« Mental vila

7 Sensorisk vila
7 Kreativ vila
« Emotionell vila

« Social vila

«/ Spirituell vila

Skribent: Nathalie
Kélla: https://ideas.ted.com/the-7-types-of-rest-that-every-person-needs/
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Hur jag Overlevde en psykos

Jag har 6verlevt annu en psykos och nu kommer balansen ater in i mitt innersta liv. Det &r
med en ~aldrig ge upp” kdmparanda som jag tar kontroll Gver min kropp igen. Huvudet har
slappt taget om mina tankar och mitt inre lugn &r bortblast. Det nya intrycket i min vardag ar
lagt pa min stressiga livssituation och detta a&r min chans att géra revolt gentemot en psykisk

obalans.

Darfor 6verlever vi alltid ett overkligt mote med psykiska och andra akommor i livet. Denna
svara krasch i sjalen ar framtidshopp och kaos pa samma gang. Fragan hur vi klarar denna
hemska kroppsliga kollaps &r indirekt ett méte med vart egenomdome. Fast frustationen till
synes tar 6ver tankarna och allting inte ar vad det verkar vara, sa klarar hjarnan mer &n vad vi

tror den kan bearbeta.

Sjalvkanslan kontra en overklig ide, ar det samma sak? Visst ar fantasi alltid drivkraften i oss
nyfikna och kéansliga manniskor. Vi bevarar och star pa oss da vi inte tolererar nagot negativt
nedkrankande i vart utdvande just nu i dgonblicket, vilket ar nyckeln i ett positivt maende, att

hélla hart pa vart manskliga beteende och vara oss sjalva.

Hur 6verlever man en psykos? Nervsystemet &r ldkande i den egna upptakten till ett lugnt
mote med alla verksamma intryck i alla stunder. Vi &r skéra och kansliga som medvetna
individer och accepterar inte negationer genom att ma bra och lyckas med det omdjliga.

Sa 6verlevde jag 35 psykoser. Detta & min resa att fa aterhamtning hér pa Fontanhuset.
Skribent: Peter Fryksater

Bildkélla: Pixabay



Ett helhetsperspektiv pa hilsa

Hélsa ar mer @n bara var kropp. Att fokusera pa hela hélsan gor det mojligt for
oss att 4stadkomma personlig utveckling och tillvéxt i oss sjélva.

Vad behover du ge lite mer uppmarksamhet till?
Det fysiska, mentala, sociala eller spirituella?
Nedan finns information om vad dem olika perspektiven innebér!

Skribent: Nathalie
Kalla: https://www.younity.one/sv/vision-and-mission/
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Vad har hiint pa Fontinhuset pa senaste tiden?

Under resten av sommaren blev det tyvarr
mycket farre medlemmar och personal i
huset, pa grund av semester och dylikt.
Detta hor inte till ovanligheterna, utan det
brukar bli sa pa somrarna. Darmed har det
kants lite tomt i huset. Manga av oss tycker
att det ar skont att semestertiderna ar Gver
och att saker &r tillbaka till att vara som
vanligt samt att det & mer folk i huset
igen.

Sedan forra utgavan har vi ocksa varit pa
en hel del hyggedagar. Hyggedagar &r vad
vi kallar de dagar under sommaren som vi
aker ivag pa langre halv- eller
heldagsutflykter. Dessvarre har vi haft lite
otur med vadret, sa manga hyggedagar har
blivit installda. Trots det har vi anda
kunnat genomfora nagra roliga saker som
att spela padel, ga rundvandring och ata
picknick pa Sofiero, samt kallbada pa
Palsjobaden. Tro det eller ej sa blev det
faktiskt ett kallbad, trots att det var augusti.
Detta var fOr att just den dagen vi skulle
kallbada sa var det 13 grader i luften med
regn och blast, och 16 grader i vattnet.

Vid borjan av hosten har vi haft
planeringsdagar. Detta sker 2 ganger per ar
och da pratar vi mycket om utvardering av
hur huset fungerar. Exempelvis pratade vi
mycket om vilka utmaningar vi star for och
hur vi kan ta oss an dem pa ett bra sétt, for
att fa verksamheten att fungera annu béttre.

Vi har aven tva nya praktikanter i huset. En
av dem heter Oriane och kommer fran
Frankrike, sa det ar ett ganska unikt fall.
Det &r spannande att ha en praktikant fran
utlandet! For resten av husets skull
fortsétter vi att ha vara moten pa svenska,
men vi har ndgon som sammanfattar och
Oversatter vad som diskuterades for henne.
Vi odversatter ocksa vad galler de dagliga
arbetsuppgifterna i huset, sa att hon kan bli
sa delaktig som majligt. Manga av oss
medlemmar har ocksa pratat med henne
och hon sager att hon upplever det som
givande trots sprakbarridren.

Vi har startat upp med kvallsoppet pa
onsdagar ater igen efter sommarens
uppehall, och var forsta aktivitet blev att
fira kraftskiva tillsammans. Vi hjalptes at
att duka fram, at, och stadade sedan upp
efter oss tillsammans, sida vid sida.

Skribent: Ludwig
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Kommande sociala aktiviteter
Onsdagar klockan 16.00-19.00

Oktober

Onsdag 4/10: Bradspel
Vérdar: Mans och Mallan

*ﬁ Onsdag 11/10: Styrelsemoéte
Vard: Mallan

Onsdag 18/10: Pokerkvill
Vardar: Per och Ida

| M‘ Onsdag 25/10: Badminton
3 ‘ “ Vérdar: Per och Lotta
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Min minisemester pd Oland

I somras sa kénde jag och en kompis att vi behov-
de en liten semester och lite omvixling fran var-
dagen. Jag brukar aldrig vara ivig nagonstans pa
grund av att jag oftast mér déligt, men vid denna
tidpunkt sd kinde jag att jag hade mer energi och
var sugen pa att se nagot nytt. Jag kinde att jag
behovde ett avbrott i vardagen helt enkelt. Det
kan vara bra att se ndgot annat da och dé for att fa
annat att tdnka pa.

Jag gav forslaget till min kompis att vi skulle aka
till Oland d4 jag aldrig varit dér tidigare och var
nyfiken pa hur det ser ut dir. Jag har lange varit
nyfiken pa att utforska olika stdllen i Sverige dir
jag inte varit tidigare. Man behover inte alltid aka
utomlands for att ha semester, Sverige har ocksé

mycket intressant att se som man inte sett tidigare.

Vi bestimde oss for att 8ka upp med min kompis
bil och ta in pa hotell i Kalmar och utforska bade
Oland och Kalmar under 2 dagar.

Direkt nir vi kommit fram och checkat in pa
hotellet s& gav vi oss ivig mot Olandsbron och
over till Oland. Vi hade mélet att kora norrut pa
Oland for att se Borgholms slottsruin. P4 viigen
dit sd stannade vi till for att bada da vi var sa
varma. Borgholms slottsruin ir Olands storsta
turistattraktion. Slottet byggdes redan pa 1100-
talet men forstordes och blev till en ruin under
krig mellan Sverige och Danmark pd 1500-talet.
Det var faktiskt intressant att se hur det sag ut
inuti och kénna historiens vingslag. Det var
mycket information att 1dsa dir inne och man
larde sig mycket om historia

Det jag tyckte var mest intressant var att folk
hade ristat in sina namn 1 murvidggarna under de
senaste 200 aren. Det var kul att ga runt och ldsa
alla signaturer frén olika artal. Efter vi varit pa
slottsruinen sa spatserade vi runt i den fina byn
Borgholm och 4t god mat och badade i hamnen.
Pé kvillen &kte vi tillbaka till Kalmar och gick
ut och tog nagra 6l.

Dagen efter var vi bakfulla s& vi var mest nere
pé stranden och badade och kollade pa en
sandskulpturstdvling i Kalmar, det var lag fran
olika lander som tdvlade om vem som kunde
gora den mest imponerande sandskulpturen.
Dem fick dock sta och laga skulpturerna hela
tiden da det stindigt borjade regna.

Senare pé kvillen sa dkte vi hem, och det tog
dubbelt sé lang tid som nér vi akte dit for
Google Maps ledde in oss pa villovégar, sé vi
fick kora genom halva Smalands djupa skogar
pa sma landsvégar i morkret, men det gick bra
som tur var, dven fast vi fick kora ldngsamt for
det var morkt och vi sdg bade harar och ravar
pa végen.

Jag dr n6jd med min mini semester och det var
skont att komma bort lite frin vardagen och se
nagot annat for en gangs skull. Det hjdlper mot
psykisk ohilsa att komma bort ibland.

Skribent: T.L
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Uppkomsten av neuropsykiatriska
funktionsnedsattingar

Hjarnan ar extremt komplex och bestar av cirka en
miljard nervceller. ! Vad vetenskapliga studier har
visat &r att cirka en femtedel av hjérnans utveckling
sker under de forsta nio manaderna, da fostret
fortfarande ligger i magen. Resterande fem sjattedelar
utvecklas efter fodseln. Mer exakt har man kunnat
méta att hjadrnmassan i en mansklig hjarna tredubblas
fran fodseln fram tills fyra ars alder och femdubblas
tills vuxen alder.?

En som valt att sétta sig in i hjarnans utveckling &r
l&karen Garbor Maté.

Kanadensaren Garbor Maté har under tva decennier
drivit en egen klinik. Han valde dock efter en tid att ta
sin kunskap vidare till en vardenhet i Vancouver
Kanada, dér han i stéllet borjade jobba med patienter
med drogproblem, mentala sjukdomar och traumavard.
Under tiden som Maté jobbade med dessa patienter har
funderingar kring uppkomsten av vissa
neuropsyKkiatriska sjukdomar varit en av de fragor som
Maté har intresserat sig for att forsta.

Maté har under sina ar samlat pa sig mycket intressant
kunskap och forstaelse for hjarnans utveckling och
skrev sin bok Scattered mind” ar 1999. Boken ar en
av manga skrivna bocker i amnet om uppkomsten av
neuropsykiatriska diagnoser. Maté har i ’Scattered
mind” valt att titta ndrmare just pa diagnosen ADD,
Attention Deficit Disorder, som &r en typ av ADHD
diagnos. Men mycket av det som berdrs i boken ar
aven applicerbart pa andra neuropsykiatriska
diagnoser. Jag kommer h&dan efter att anvénda
forkortningar nér jag pratar om dessa diagnoser och
forklaringar.

Tex NPD, som betyder neuropsykiatriska diagnoser.

I boken menar Maté att det ar vetenskapligt belagt att
det inte finns en enskild gen eller en enskild grupp av
gener som skulle skapa NPD. Han menar dock att
forskning identifierat vissa gener som oftare upptacks
hos personer med NPD. Inget sdger dock att bara for
att man besitter just dessa gener, att dessa i sig sjalva
skulle gora att personen utvecklar en NPD. Alla som
har just dessa gener kommer inte att utveckla en NPD
diagnos och alla med nagon typ av NPD har inte
uppvisat dessa gener. En annan intressant aspekt att
namna ar att forskare har kunnat pavisa vissa fysiska
skillnader i hjarnan mellan personer med NPD och
personer utan NPD i en kontrollgrupp. Pa
rontgenbilder har man kunnat se att strukturen i den
hdgra prefontala cortexen & mindre hos personer med
bland annat ADD.

Pa ett elektroencefalogram som maéter de elektriska

1 Peter Huttenlocher a neuroscientist at the University of Chicago

Dawson, Geraldine, and Kurt W. Fischer, Human Behavior and the
Developing Brain. New York: The Guilford Press, 1994, sida 138

2 Kotulak, Ronald. Inside the Brain: Revolutionary Discoveries of how the
mind works. Kansas City, MO: Andrews and McMeel, 1996.

vagorna i hjarnan har man ocksa kunnat pavisa en viss
underaktivitet i denna del av hjarnan hos pojkar med
ADD i aldern 9-12 ar vid utforande av lasande eller
ritande. Detta &r ett problem da dessa delar normalt ska
uppvisa en hogre aktivitet vid ritande och lasande.
Detta menar studier gjorda vid Alberta Universitet.

Prefrontal cortex sitter precis innanfoér pannan i den
loben som kallas pannloben.

Har sitter viktiga kopplingar som gar till hjarnans alla
sinnessystem, samt till hjarndelarna amygdala och
hypotalamus. Fran den prefrontala cortexen skots vara
mest komplexa och exekutiva formagor som
motivation, social emotionell intelligens,
impulskontroll, planering av rorelser och styrning av
beteenden samt all utvardering av alla intryck som vi
upplever. Har har forskare upptackt en kronisk
underaktivitet. Underaktiviteten menar forskarna
bidrar till att hjarnan hos personer med NPD blir
Overdsta med intryck och kanslor som inte kan
sorteras, da aktiviteten i det omrade som ska géra
dessa saker dr sa lag att sorteringen av intrycken och
kénslorna inte kan ske i samma hastighet.

Vilket leder till alla saker som personer med NPD har
svarigheter med. Vara manskliga intryck utvecklas i de
nedre hjarncentrat, dar vara kanslor kontrolleras men
utvarderas i den prefrontala cortexen.

Mellan dessa tva centren gar det viktiga kopplingar.
Forskning har ocksa kunnat pavisat ofullstandig
utveckling av

kopplingarna i hjarnbalken och mellan prefronala
cortex och de nedre omradena av hjarnan hos personer
med ADD.*

Maté menar ocksa att angest hos barn minskar barnets
formaga att utveckla sjalvreglering.

Sjalvreglering ar nagot som personer med en NPD har
stora problem med.

Underaktiviteten i prefrontala cortexen kan ¢kas upp
nagot med hjalp av medicin.

I sin bok diskuterar Maté att detta snarare visar att
NPD inte dr en diagnos som har med gener, celler,
vavnader eller organen i kroppen att gora. Utan snarare
har med utvecklingen av hjarnan att gora.

Risken att utveckla en NPD har ocksa statistiskt kunnat
bevisats vara strre hos personer vars foraldrar sjélva
har nagon NPD, eller har slaktingar i forsta ledet som
lider av bland annat depression, OCD, tonetts syndrom
eller beroende som, tex alkoholism. Personer som har
slaktingar i forsta ledet som lider av alkoholism visade
sig utveckla en NPD i sa mycket som trettio procent av
fallen till skillnad fran sex procent hos personer utan
NPD i en kontrollgrupp. Den bristfalliga neurokemin
av missbruk, liksom den bristfalliga neurokemin av

3 University of Alberta study: Janzen, Troy et al., “Differences in
BaselineMeasures for ADD and Normally Achieving Preadolescent Males,”

inBiofeedback and Self-Regulation, Vol. 20, No. 1 (1995): 65.

4 Wender, Paul H., Attention-Deficit Hyperactivity Disorder in Adults.
NewYork: Oxford University Press, 1995, sida 98.



ADD, kan sparas till handelser under det forsta eller
tva aren av livet.

I en studie som studerade 65 000 foraldrar och deras
barn med ADHD dar foraldrarna ha mer motgang och
trauma i sitt liv led storre risk att fa ett barn som
utvecklar det som kallas ADHD.

Enligt Maté drver barn den motstandskraft som hjarnan
har mot bland annat stress och andra utomstaende
handelser i miljon runt barnet. Om det &r mycket stress
i samhéllet och om foraldrarna ar stressade menar
Maté att denna stress dverfors till barnen. | sin bok
menar Maté att pojkar & mer kansliga for mental stress
an flickor.

Pojkar utstralar dock oftare en hyperaktivitet an att
tune out som sitt satt att hantera stressen i livet.

Att anvanda tune out som hanteringsmetod ar mer
vanligt hos tjejer. Detta mérks dock inte lika mycket
eftersom detta ofta sker i form av dagdrémmande och
darfor sker i det tysta. Hyperaktivitet syns och méarks
mer dn dagdrommande och darfor fangas pojkar oftare
upp for utredningar av NPDer an vad flickor gor.

Nagot som Maté ocksa diskuterar i sin bok Shattered
mind, &r den paverkan pa fostrets hjarnutveckling
redan i fosterstadiet. Maté menar att modrar som lider
av sjuklig stress under stérre delen av graviditeten kan
fa nivaerna av bland annat stresshormonet kortison
rubbad. Detta kan i sin tur leda till att
hjarnutvecklingen pa fostret paverkas grovt. Men
rubbningar av barnets hjarnutveckling kan &ven ske
efter fodseln.

Nar en moder ar tillsammans med sitt barn sa delar de
ett emotionellt tillstand dar de resonerar med varandras
inre véarld. Om modern lider av emotionell stress kan
aven detta paverka barnets hjarnutveckling.

Nagot som tydligt visar pa detta &r en studie gjord av
universitetet i Seattle® som jamforde hjarnans
elektroniska aktivitet pa tva grupper av spadbarn, dar
den ena gruppens modrar hade fatt en diagnostiserad
forlossningsdepression och den andra inte hade det.
Hos gruppen av spadbarn med mddrar som fatt
diagnostiserad forlossningsdepression skedde inte den
hjarnaktivitet som forvantades i studien. Barnen
uppvisade ocksa en nedsatt niva av blickaversion,
mindre positiva kanslor och en storre irritabilitet.
Maodrar som lider av depression har bevisat haft
mindre uppméarksamhet for sina spadbarn, detta stor de
naturligt forekommande sociala processerna som
paverkar och reglerar barnets utvecklingsformaga for
uppmarksamhet. Barn som tidigt inte blir hanterade
med god omvardnad
med empati har kunnat méatas ha permanent minskade
receptorer i hjarnan menar forskaren och teoretikern
Allan Schore.’

® Plomin, Robert. Development, Genetics,

and Psychology. Hillsdale, NJ:Lawrence Erlbaum Associates, 1986 sida 9
b Seattle EEG infant study: Dawson and Fischer, 367. Dawson, Geraldine,
and Kurt W. Fischer, Human Behavior and theDeveloping Brain. New
York: The Guilford Press, 1994

Forskare har dven upptackt att om viktiga kopplingar
inte har kunnat utvecklas och kopplas ihop normalt kan
en person fa problem med detta for resten av livet, da
underutvecklade kopplingar kommer att sakna full
potential for vidare utveckling eller kan komma att inte
utvecklas alls alternativt att utvecklas dysfunktionellt.
Detta utgor ocksa hur val natverket for
beteendekontroll skapas och aven i vilken grad en
person kommer att utveckla en NPD, genom vilka
nervcentra som kopplas samman och hur vél dessa
kopplats samman.

Maté menar ocksa att oroliga relationer direkt leder till
svarigheter i hjarnans bearbetning.

God hjarnutveckling kan bara ske ifall
forutsattningarna ar ratt under hela livet, fran tiden i
magen &nda tills hjarnan &r fullt utvecklad i vuxna

ar.® Maté menar att familjeatmosfaren dér barnet vaxer
upp har en mycket storre paverkan pa hur barnets
hjarna utvecklas &n vi tror. Doktorerna Edward
Hallowell och John Ratey menar ocksa att vart
samhalle idag inte &r gjort for god hjarnutveckling.
Detta gor att det kommer finnas svarigheter hos néstan
alla manniskor mer eller mindre och att bara samhallet
i sig gor att nastan alla har drag av en NPD diagnos av
nagot slag. Bara genom att leva i dagens samhélle.

Ldkaren Garbor Maté. Bildkdlla:
https://commons.wikimedia.orqg/wiki/File:Gabor Mat%C3%A9 -
01 %28cropped%29.jpeq

Skribent: Linnea Ommelspang

" Greenspan, The Growth of the Mind, sida 204. Greenspan, Stanley .
The Growth of the Mind. Reading, MA: Addison-Wesley, 1997.

8 Murray and Cooper, PostpartumDepression and Child Development,
97. Murray, Lynne and Peter J. Cooper. Pospartum Depression and
ChildDevelopment. New York: The Guilford Press, 1997

21


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Gabor_Mat%C3%A9_-_01_%28cropped%29.jpeg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Gabor_Mat%C3%A9_-_01_%28cropped%29.jpeg

22

Nationella hjdlplinjer
Telefon

112

Akuta drenden

1177
Sjukvardsradgivning
Telefonnummer: 1177
Oppet: dygnet runt

Jourhavande medmanniska
Telefon: 08-702 16 80

Oppet: kl. 21:00-06:00

Chatten 6ppen: Lor, S6n, Man, Tis
21.00-24.00.

BRIS, Barnens Rétt | Samhallet
Telefon: 116 111
Oppet: dygnet runt (dven chatt)

Atstorningslinjen

Telefon: 020 — 20 80 18

Oppet: Mandag kl. 10-11 och 19-20
Tisdag kl. 13-14 och 19-20

Onsdag kl. 13-15 och 19-20

Torsdag kl. 19-20

Fredag kl. 10-11

Valj att forandra ett valdsamt beteende
Telefon: 020-555666
Oppet: Mandag-Fredag kl. 8:30-16:00

Stodlinjen.se,

for spelberoende
Telefon: 020-81 91 00
Oppet: vardagar
Mandagar kl. 9-19
Tisdagar kl. 9-17
Onsdagar kl. 9-17
Torsdagar kl. 11-19
Fredagar kl. 9-15

Chatt: stodlinjen.se/chatt

Mind foraldralinjen
Foraldralinjen ar till for

den som &r orolig for sitt barn
eller ett barn i sin narhet.
Telefon: 020-85 20 00

Oppet: M&ndag—Fredag 10-15 helgfria
vardagar samt 19-21 Torsdag
Anonyma Narkomaner
Telefon: 0771-13 80 00

Oppet: vardagar kl. 18:00-21:00
Lor-son kl. 17:00-21:00

Chatt

Mind.se
For suicidprevention

Chatta med Sjalvmordslinjen och

Livslinjen.
Oppet: Dygnet runt

Sjalvskadechatten.shedo.se
For atstérningar

samt sjalvskadebeteende
Oppettider:

Man-son kl. 20:00-22:00
(Stangt pa fredagar)

Det finns
hjalp att
fal

Lokala nummer
Vuxenpsykiatri oppenvarden,
Najaden Helsingborg
Vuxenpsykiatri oppenvarden,

Telefon: 042-406 26 10
Mandag: 9.30-11
TISDAG : 10.30-12
ONSDAG: 9-11

TORSDAG: 10.30-12

Wemind Helsingborg

Telefon: 042-36 40 50

Oppet: Man-fre kl. 08:00-14:00

Psykiatriska Akutmottagningen
Helsingborg

Telefon: 042-406 27 30

Oppet: dygnet runt

Vuxenpsykiatri psykos,
Helsingborg

Telefon: 042-406 27 70
Oppet: Man-fre 08:00-16:30

Vuxenpsykiatri oppenvarden,
Angelholm

Telefon: 0431-816 77

Oppet: Man-fre kl. 08:00-12:00

Vuxenpsykiatri psykos,
Angelholm

Telefon: 0431-816 42

Oppet: Man-fre kl. 08:00-16:00

Socialjouren Helsingborg
Telefon: 042-10 68 69

Oppet: Man-fre kl. 17:00-08:00
Dygnet runt I6r-s6n

AA, Anonyma Alkolister-
Helsingborg

Telefon: 042-15 35 35

Har erbjuds information,
telesvar samt lokala Mans- och
Kvinnojour nummer

AA, Anonyma Alkolister Sverige
Telefon: 08-720 38 42

Oppet: varje dag kl 11-13 och 18-
20

Lankarna Helsingborg

Skiljer inte pa form av beroende
Telefonnummer: 042-12 58 44
Mobilnummer: 0707-165465

Buff Skane Helsingborg—
Barn ungdomar foralder

familjemedlem i fangelse
Jourtelefon: 0768-941233


https://stodlinjen.se/chatt

STODMEDILEMMAR

it stort tack till er alla!

Ann-Margreth Larsson

Viasby Forsamling
Lennart Larsen
Carin Nilsson
Mats Lof

Lilijana Berg
Mikael Andersson
Eva Ingers

Jonny Karlsson
Bo Lundmark
Pelle Akesson
Karin Ahlberg
Bodil Nordin
Carita Nyholm
Camilla Andersson
Linda Moller
Anette Astrom

Stod var verl

Stodmedlem

Swish. Betala enklare.

Christel Raudszus

Christer Raudszus

Barbara Komadina Tomicic
Elisabeth Berqvist Hogstrom
Tomas Nordstrom

Lena Fredriksson

Per Ahlberg

Janssons Ekonomi & Utveckling
Lars Christer Jansson

Ebba Kristina Wingardh
Magnus Sjunnesson

Lisbeth Lindell
Kamratforeningen Ligan
Anna Karin Faltstrom Rudesjo

Privatperson 200:-

Foretag 1000:-

Bankgiro 5853-5584

Swish 123 409 07 75 eller
scanna QR-koden till vinster

Ange vanligen namn och adress i samband med betalning




Ett stort tack till vara sponsorer!

Ert stod & engagemang betyder mycket for oss

Vill du ocksa synas har? Varmt valkommen att bli vart nya stodforeta

m

S:t Andreaslogen S:t Johanneslogen ) e
Kapitelbrédraféreningen

Kjell Christopher Barnekow

FUNKTIONSHINDERRORELSEN |

Bufff NETSINGRORG

Barn och ungdom med
fordlder/familjemedlem
i fangelse

Vi vill dven tacka vara bidragsgivare!

¥
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o e
il \

SKANE

Socialstyrelsen
HELSINGBORG
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