Radslans manga ansikten

Det handlar om livet

Text: Lena Bergquist

Det verkar som om lagom ridsla, oro
och forsiktighet har en genetisk skydds-
funktion for oss manniskor. Amerikanska
undersokningar, med data som borjar ar
1921, visar att forsiktiga barn med en
stravsam och uthéllig attityd lever langst.
Upplevelsen av lycka och sorgloshet gar
diremot inte att koppla till ett langt liv
enligt studien. En annan stor amerikansk
studie om krisens effekt pa var livskvalité
visar att personer
som inte utsatts for
psykiska trau-

man dven beskrev
sig som relativt
missnojda med sina

liv. En teori som

att den inre hanteringen av ett trauma
i hogre grad ar individuell 4n man
tidigare trott. Alla utsatta far inte PTSD
och bemots darfor inte med kollektiva
behandlingsmodeller. Vissa personer
mar simre om de tvingas dela med
sig av sina upplevelser verbalt, de kan
istallet erbjudas att skriva om sina
upplevelser eller gestalta dem med hjilp
av firg och pensel.
De olika faserna
i krisen: chock,
reaktion, bearbet-
ning och avslu-

L fewal tandefas, kommer
i D inte alltid i ”ratt”
Kﬁ S}Lj ordning och

forskarna har ir att - ho behover inte

dessa personer inte Janet Leigh fran skrickfilmen Psyc s
; ck

har ftt perspektiv pd av Alfred Hitchco synligt for att man

hur elindigt livet kan vara
och saknar erfarenhet av att hantera aven

mindre motgangar.

Svensk forskning visar att de flesta som
varit med om svdra trauman och kriser
klarar sig utan psykiska men. Det ver-
kar som om vi har en inre motstands-
kraft mot de effekter som radsla, dngest
och utsatthet medfor, i genomsnitt mar
cirka 80-90 procent av de som utsitts
for svara trauman bra efter tre till fyra
ar. Unga klarar sig i genomsnitt battre
an dldre. Utsitts du diaremot for andra
minniskors “ondska” — liknande den
fasansfulla skriackupplevelse de norska
ungdomarna motte pa Uteya den 22
juli i ar — sd har din motstandskraft
strackets till sin yttersta grans. I sddana
extrema fall kan enstaka utsatta lida av
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD)
fortfarande tjugo &r efter traumat.

Resultaten av norsk krisbearbetnings-
forskning har skapat nya modeller for
hur man stodjer manniskor i kris.

Ndgra av de viktigaste insikterna ar

ska kunna lira sig leva

med det som har hint. Vissa personer
sorterar dven fasansfulla handelser
snabbt och kan gé vidare utan att de
for den skull fortranger det som skett.
Vanlig mansklig omsorg, narvaro och
uppmirksamhet har stor positiv och
lakande effekt och kan ibland ricka,

iven det 4r numera evidensbaserat.

Det ar latt att forstd de norska ungdo-
marna som var skriackslagna infér motet
med en skoningslés mordare. Men
riddslans ansikte kan ocksa grunda sig

pd en mer diffus inre oro och ta form

Forskare vars resultat namns i
ovanstaende artikel ar...

Per-Olof Michel, Kerstin Bergh
Johannesson, Filip Arnberg, Kun-
skapscentrum for Katastrofpsykiatri
i Uppsala (www.medfarm.uu.se)
Dagfinn Winje, Universitetet i Ber-
gen, (www.uib.no/personer/Dagfinn.
Winje)

som till exempel Domedagsprofeter: den
19 mars uttryckte ett antal personer stor
oro och ridsla i media och pa nitet. De
var overtygade om att mdnen skulle or-
saka kaos pd jorden, ndr dess omlopps-
bana medgav nirkontakt och avstandet
mellan jord och mdne endast blev 356
578 km. Radsla kan ocksa uttrycka

sig som fobier for laskiga spindlar (hur
smd de d4n ma vara), farliga ormar (som
egentligen ar snokar), domande publik
(som dlskar sin foredragshallare) och
hoga hojder (trots att ett fonster skiljer
dig frén stupet). Ridslan kan vara lika

stark oavsett vad som katalyserar den.

I varldsstatistiken, som har riknats ut av
det globala forsidkringsbolaget RSA, ar
vi svenskar varldens nast mest oroliga
folk, efter kineserna. Vi ar mest radda
for hur klimatforandringarna kommer
att forandra véra liv, medan till exempel
engelsmédnnen dr mest oroliga for att
mota antisocialt beteende. Globalt ver-
kar ekonomiska faktorer, egen livsfarlig
sjukdom samt att utsittas for rattfylle-
rister std hogt pa de flesta landers listor,

sd dr det dven for oss svenskar @

Lds mer om radsla
pd de ndarmaste
sidorna...

Mark Seery, forskare i psykologi,
Buffalo University. (http://wings.
buffalo.edu/psychology/people/fa-
culty/seery.html)

Howard Friedman, psykologipro-
fessor (http://friedman.socialpsycho-

logy.org)
RSA (www.rsa.com)



Om kriser och
katastrofer (i media)

Text: Lena Bergquist

Forbundet S:t Lukas och Studieforbundet Bilda erbjod under Al-
medalsveckan i Visby tva foredrag, temat var ”Vad hander med oss
ndr vi tvingas mota all virldens kriser och katastrofer i tv-soffan?”.
Leg psykolog och forfattaren Renate Gronvold Bugge, Kriseledelse

i Norge, fokuserade pa krisens faser och traumabearbetning. Ted
Harris, teol dr och prist i Adolf Fredriks kyrka i Stockholm, talade
om krisens mojlighet att vicka varje enskild manniskas skaparkraft.
Tva veckor senare satt vi i vara tv-soffor och sag med forskrackelse pa
bombens forodelse i Oslo och det obegripliga massmordet pa Utoya.

Bjorn Tore Hansen

Foto

Leg psykolog och forfattaren Renate
Gronvold Bugge arbetade bland annat
med debriefing av den medicinska
personalen som motte de overlevande
ungdomarna som kom fran Utoya den
22 juli.
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Tre fragor till Renate Gron-
vold Bugge om vagen tillbaka
efter traumat pa Utaya

?Undvik medias
bilder efter forsta
dret”

Underlattar det for de utsatta att det
ar manga som ar inblandade i traumat
och att det dr en nationell sorg det
handlar om?

— For den enskilde personen och de be-
rorda familjerna dr upplevelsen av for-
lust, fortvivlan och sorg lika stor om det
ar en person som ar utsatt eller ménga.
Men vid sddana hir katastrofer fir man
ldgga till en dimension, eftersom det dr
en hel nation som ar berord. Den kollek-
tiva sorgen ger en kidnsla av att man inte
star ensam med sin upplevelse, utan att
man delar den med andra.

Vad blir svarare for den enskilde ungdo-
men nir det 4r manga som 4r utsatta och
hela landet delar fortvivlan och sorg?

— Det storsta problemet dr nog att de
utsatta ungdomarna hela tiden blir
forknippade med katastrofen, att de

aldrig kan kinna sig helt fria fran det
som hént. Standig pdminnelse om det
hemska som hint bidrar nodvandigtvis
inte till en fortsatt bearbetning av upp-
levelserna, tvirtom kan det bidra till att
traumat befists.

Hur kommer de utsatta att reagera
nir media tar upp katastrofen om ett
halvar, ett ar och om tio ar. Vad ar

bra med att media gor det och vad ar
mindre bra?

— Under det forsta aret kidnns det
naturligt att media uppméarksammar
det som hidnde i Oslo och pa Uteya, det
kan till och med leda till bearbetning
av traumat. Men efter det gor dterkom-
mande tv-inslag med traumatiska bilder
mer skada 4n nytta. Ungdomarnas egna
minnesbilder kommer p4 sd satt aldrig
att mattas av, det innebdr att de kan
komma att uppleva en reaktivering av
hiandelserna vid varje tv-inslag. Synin-
tryck har ofta den effekten.
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Ted Harris, teol dr och prast i Adolf
Fredriks kyrka.

Tre fragor till Ted Harris
om trons betydelse i kris

”Vordnaden for livet
ger mening”



150 000 personer samlades pa Radhusplatsen i Oslo for att hedra de som dott
i terrorddden i Oslo och pa Uteya. Vi bar valt att méta bat med sammanhadll-

ning. Vi bar valt att visa vad vi stdr for. Norge dr ett land i sorg” sade kronprins

Haakon under métet. Foto: Kenneth Oskarsson.

Hur ser du pa de norska ungdomarnas
mojlighet att klara av sina upplevelser?
— Minniskans sjilsliv ar ett myste-

rium. En del manniskor uppvisar ett
starkt positivt inre liv. Efter attentaten i
Norge har nagra ungdomar, bland annat
ledaren for Arbeiderpartiets ungdoms-
forbund, Eskil Pedersen, lovat att fora
kamraternas visioner vidare. En sidan
hindelse kan vicka en positiv och latent
skaparkraft till liv, men vuxna méste
hjalpa till att skapa goda forutsittningar
som ger naring och stod at denna ska-
parkraft som krisen har vacke till liv.

Vad skulle detta kunna leda till for
positiv effekt i deras liv?

- De norska ungdomarna har pratat
om storre gemenskap, det uttrycktes
vid Bano Rashids begravning. De dr nu
mer medvetna om det 6ppna samhal-

lets sarbarhet och behovet av strukturer
vilka frimjar positiva virderingar som
frihet och tolerans. De forstar pa ett
djupare sitt att ett mojligt existentiellt
skyddsrum mot negativa varderingar

och véld ir en stark vordnad for allt liv.

Vad kan en tro betyda i detta
sammanhang?

— Det teologiska spraket skiljer mellan
tro som trons handling och tro som
trons innehdll. Trons handling 4r en
minniskas inneboende formaga att
tillskriva livet virde och mening. Varje
manniska dr byggd for att ge livet ett
virde och en mening. Denna innebo-
ende formaga kallar jag skaparkraften.
En minniska visar i handling vad han
eller hon anser ar viktigt att kimpa
for, till exempel vordnad for allt liv

— det egna livet, andras liv och naturen ®
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Dikt av poeten och konstnaren
Ragnwei Axellie, Hosjo Falun. Ur
boken Narleken. www.axellie.se



Fobi — en radsla fran
manniskans begynnelse

Specifik fobi ar en starkt overdriven radsla for ndgonting eller en
situation. Radslan kan 6vergd i en panikattack, vilket innebar att
du kan fa hjartklappning och uppleva att du far svart att andas.
Det kan handla om en orimlig radsla for exempelvis blod, ormar,
spindlar eller hundar. Det kan dven handla om hojdskrack, eller
rddsla for tranga utrymmen. Cirka sju till femton procent av
befolkningen utvecklar en specifik fobi ndgon gang under livet.
Det ir lattare att utveckla fobier mot sddant som var en fara
under manniskans tidiga utveckling, till exempel insekter, ormar
och hoga hojder. Vi verkar inte utveckla fobier mot moderna och
farliga saker som eluttag eller pistoler. Det kan tyda pa att fobier
ar forstirkta, nedarvda ridslor som vi bar med oss fran var tidi-
gaste utveckling som manniskor. Fobier kan losas eller forstarkas

genom en speciell upplevelse eller genom att bevittna en radslo-

reaktion hos exempelvis en forilder. De viktigaste symtomen vid

specifik fobi dr hog puls, ridsla, kinsla av panik och att man pa
grund av obehagskanslan undviker det man ar radd for. Om du
har en fobi ar det viktigt att inte undvika det du ar radd for, utan
att istdllet gradvis exponera sig for det. For en del personer kan

Vilken psykoterapeutisk metod ar bast!

- PDT och KBT tillsammans, menar Andreas Bjorlemyr.

Om du inte klarar av att reda ut
din fobi pa egen hand, kan du fa
hjalp genom att ga i psykoterapi.
Antingen kan du kontakta din
vardcentral eller den S:t Lukas
mottagning som finns narmast dig
(www.sanktlukas.se). Det finns
olika terapeutiska metoder att vilja
pa nar man behandlar fobier, bland
annat psykodynamisk terapi (PDT)
och kognitiv beteendeterapi (KBT).

Andreas Bjorlemyr ar bade leg psykotera-
peut i PDT och steg I-utbildad i KBT och
han handleder dven psykoterapeuter som

arbetar med bada metoderna.

Hur skiljer sig dessa behandlingar at?

- Den stora skillnaden mellan en
behandling enligt PDT och KBT ar
manualen och utvarderingsverktygen
som ingdr i KBT. Man har enbart fokus
pa fobin och graderar kinsla, tanke och
beteende enligt en skala som forindras,

forhoppningsvis till det battre, i och med
behandlingen. Nir behandlingen ar slut
raknar man ut en procentsiffra pa hur
mycket mindre obehag patienten kinner,
tanker och utrycker i en situation som
forut ledde till en fobisk reaktion.

I en PDT-behandling handlar det om
samtalet och alliansen mellan patient och
psykoterapeut, berittar Andreas.

— I en PDT-behandling lter man asso-
ciationerna floda fritt kring radslan och
forsoker tillsammans med patienten hitta
en orsak till varfor fobin kom just nu, vad
som utloste den och om det finns nigot i
patientens historia som kan forklara fobin.
Terapin fungerar som ett samtal dir patien-
ten far hjilp av psykoterapeuten att hitta
ritt vigar fram till svaren pa frigorna. Aven
inom PDT foreslar man att patienten steg-
vis Okar sin exponering for det som utloser
fobin. Patienten ar fardig nar han eller hon
forstdr sitt beteendemonster och tycker sig
kunna hantera fobin pa ett tillrdckligt bra
sitt sa att den inte handikappar patienten i
vardagslivet.

Foto: Photodisc

sjilvhjilp i form av en bok med Gvningar ricka, till exempel ”Fri

fran oro, angest och fobier: rdd och tekniker frén kognitiv beteen-
deterapi” av Maria Farm Larsson och Hikan Wisung.
Lids mer om fobier pd www.vardguiden.se

Andreas Bjorlemyr menar att det finns en
stor fordel med att kunna bada behand-
lingsmetoderna.

— De psykoterapeuter som bara har
KBT-utbildning har svart att definiera de
problem som hindrar vissa patienter att
ta till sig en fobibehandling enligt ma-
nual. Har terapeuterna dven PDT-utbild-
ning kan de uppticka och diagnostisera
till exempel en borderlinestorning och
forsta varfor inte fobibehandlingen fung-
erar. Med den kunskapen om patienten
kan man starta behandlingen i ritt dnde,
vilket leder till battre resultat, avslutar

Andreas Bjorlemyr @
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Foto: Andreas Bjorlemyr privat

Lds mer om Andreas Bjérlemyr pd
sidan 14-15.



Fredrik Abs, Uppsala universitet, fick ett postdoktorsstipendium 2009 och forskar fér nirvarande vid Duke University i
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Vad ar du sjalv mest

radd for?

— Jag dr mest rddd for att prata
infor publik. Jag blir svettig och far
en valdigt monoton rost. Jag ar inte
specieltt radd for smakryp, berdttar
Fredrik Ahs.

USA. Forskningsprojektet handlar om ”Sdrbarbetsmekanismer for dngest och depression” samt ”Genetiska skillnader i

temporallobens minnesfunktion och anatomiska kopplingar”.

Amygdala och hippocampus

gor dig radd! &

Text: Lena Bergquist

Vad hiander i oss nar vi blir radda?

— Amygdala dr en modul i hjirnan
som tycks vara speciellt utvecklad
for att processa hindelser i om-
givningen som kan vara farliga for
oss. Amygdala dr centralt beldgen

i hjarnan och kan kontrollera vara
kroppsliga responser sdsom hjart-
verksamhet, blodtryck och hormon-
nivder s att vi kan frigora energi
att bemota hot. For var 6verlevnads
skull ar det battre att bli ridda en

gang for mycket dn en gang for litet.

* fewa:
KDY A

Fredrik Ahs svarar pa sju fragor om radsla

Darfor kan vi initialt reagera pa
saker som vi senare kanske inser ar

ofarliga, vi kanske tror att en gren

som ligger pd en skogsstig dr en orm.

Amygdala dr dd med och drar iging
en kaskad av responser sd att vi ar
beredda pd att handskas med den
eventuellt hotfulla situationen. Nar
vi inser att det bara ar en kdpp pa
marken s& kan vi pusta ut. Fron-
talloben lugnar ner processerna i
amygdala och dé kidnner dven vi oss
lugna igen. Nu dr det ju sd att vissa

saker dr farliga i vissa situationer
och inte i andra. En tiger som sitter

i en bur dr inte farlig, men om vi
inte har ndgot galler mellan oss och
tigern gor vi bast i att soka skydd.
Hippocampus ir en struktur som
bland annat verkar ha till uppgift att
avgora nar saker ar farliga och nar
de inte ar det.

Ar det skillnad pa olika ridslor? Till
exempel radsla for ormar och spindlar
eller radsla for att gora bort sig socialt?
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Foto: Photodisc och
Fredrik Ahs privat
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Spindelskrick - Entonofobi

- De kroppsliga reaktionerna ar
mycket lika da vi blir radda under
ett tal som vi héiller eller d4 vi blir
ridda for att vi ser en orm. S3 det ar
snarare en skillnad i vad som utloser
rdadslan an skillnader i hur vi reage-

rar nar vi vil ar radda.

Om man genom psykoterapi arbetar
bort radslan for nagot — sker det dven
en forandring i amygdala, hippocam-
pus och frontalloben?

— Om man arbetar bort en speciell
radsla sa brukar aktiviteten minska i
amygdala och hippocampus, medan
aktiviteten i vissa delar av frontallo-
ben kan gd upp ndgot. Det verkar inte
som om det ar sd stor skillnad i hur
aktivitetsforandringarna ser ut bero-
ende pd om man far psykologisk eller
medicinsk hjalp, utan det verkar vara
samma system som forandras.

Vad har hint i hjarnan vid Post trau-
matiskt stressyndrom (PTSD)?

— PTSD skiljer sig fran andra angest-
diagnoser i det att man maste ha varit
med om minst en traumatisk handelse.
Dirfor har pavlovsk be-

tingning fungerat
som en intres-
sant modell
for att forstd
hur PTSD

Foto: Photodisc
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utvecklas. I pavlovsk beting-
ning associeras nagonting
tidigare ganska neutralt,
som ljudet av en skottsalva,
med nagot hemskt som
att bli attackerad av ndgon.
Pavlovsk betingning 4dr ndgot
som alla manniskor kan. Det
verkar vettigt att lara sig forutsiga
otdckheter s att man har en chans att
undvika dem. Men man lar sig ocksa
att skilja mellan situationer da en skott-
salva verkligen forutsager en attack, sa-
som det var till exempel i Afhganistan,
och situationer da den inte gor det, till
exempel pa ett nojesfalt. Vid utveckling
av PTSD har urskiljningsférmagan for-
samrats, det ar alltid allvar. En struktur
som verkar vara viktig for att den hir
urskiljningen skall ske ar hippocampus,
som visat sig vara mindre hos personer
som utvecklar PTSD in personer som
inte gor det. Mycket forskning gors
nu ocksé kring fragan om vilka gener
som kan vara viktiga for att PTSD skall
utvecklas.

”Man kan siga att
forskarna forsoker
dstadkomma vad Linné
gjorde for botaniken: att
hitta ett biologiskt sys-
tem for att skilja dngest
och depression”

Vad har angest och depressiv laggning
for samband hjarnmassigt?

— Angest och depression verkar héra
ihop pd manga sitt vad giller hjarnans
funktion. Pa 70-talet upptickte fors-
kare, daribland den svenska forskaren
Marie Asberg, att hormonet serotonin
var inblandat i bade dngest och de-
pression. Mediciner som angriper sero-
toninsystemet fungerar ocksd pa bada
dessa diagnoser. Utvecklingsmissigt
verkar det som om ungdomar borjar
lida tidigare av dngest dn av depres-
sion. Vad giller arftlighet sd verkar det
som barn till deprimerade foraldrar
har okad risk for bade depression och
angest. I hjarnan finns bade likheter
och olikheter nir det giller dngest

och depressiv laggning. Vad det gal-
ler likheter sa uppvisar det limbiska
systemet onormal aktivitet vid bade
angest och depression. P4 en konferens
som jag var pa i vdras presenterades
manga nya data om att skilja dngest
och depression at med hjilp av skillna-
der i hjarnaktivitet. Man kan sdga att
forskarna forsoker dstadkomma vad
Linné gjorde for botaniken: att hitta
ett biologiskt system for att skilja dng-
est och depression, samt for den delen
andra psykologiska dkommor dt. Men
det handlar om att deskriptivt skilja
diagnoser &t, inte att forstd vad som ar

skillnad i mekanismer.




Cellskriick - Klaustrofobi

For att forstd exakt hur dessa diag-
noser skiljer sig 4t kommer vi nog

att behova forena kunskap fran
utvecklingspsykologin, djurférsok och
studier i patientgrupper. En viktig del i
den hir processen ar att vi accepterar
att psykologi och biologi ar delar av
samma mynt. En sund sjil i en sund
kropp innefattar hjarnan som en del
av kroppen.

”Just nu hoppas jag
kunna utréna vad som
skiljer hjagrnmekanismer
som goratt man dr mer
sdrbar for dngest, fran
hjdrnmekanismer som
dr ett resultat av att man
har dngest.”

Vad kan dina forskningsresultat leda
till for forbattringar for patienter i
framtiden?

— Just nu hoppas jag kunna utréna vad
som skiljer hjairnmekanismer som gor
att man ar mer sarbar for dngest, fran
hjirnmekanismer som 4r ett resultat
av att man har dngest. Forhoppnings-
vis kan det leda till att man kan hitta
mer specifika mal fér mediciner och
kanske ocksd att man kan komma 4t
symtomen snabbare och med farre
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biverkningar. En vildigt spannande ut-
veckling dr ju ocksd kombinationen av
psykoterapi och medicin. Detta ir ett
filt som jag tror kommer att ge stora
vinster vad giller att kunna behandla
psykiatriska sjukdomar i framtiden.

Vad kommer du att sakna i forsk-
ningsvag nar du lamnar Duke och vad
langtar du tillbaka till i Uppsala?

— Jag langtar tillbaka till mina gamla
arbetskamrater. Det jag tror jag kom-
mer att sakna pd Duke ir nog den
stora Oppenheten som finns for
samarbeten, och att det finns sd manga
pd samma plats som héller pd med
hjirnavbildning ®

ki
Blodskriick —l.H-eméfdbi -

o P
f

#




Foto: www.tinathorner.se

?Jag kdanner ingen
radsla for nagot

— det dr bara att
kavla upp drmarna
och ta tag i allt som
kommer att hinda.
Jag vill gora det basta
av det som kommer, vad
det an ar.”



Jag ar inte radd for att forlora livet

— det hander oss alla

Kartlasaren Tina Thorner job-
bar som konsult inom motor-
sporten for Team Pewano och
siktar pa en start i Dakar Rallyt
2012 med Jutta Kleinschmidt.
Hon haller aven foredrag och
utbildningar i motivation,
teambuilding och ledarskap.

Vad betyder ordet radsla for dig? Vad ar
positivt med radsla och vad ar negativt?
— Det ir en funktion som jag ar tack-
sam over att kroppen har — den gor att
jag blir mer pa alerten och vaken — mer
redo att agera. Det dr det positiva. Det
negativa ar att radslan kan himma
utvecklingen i vissa ligen, dd man kan-
ner sig otrygg och osiker. Man haller
tillbaka eller vagar inte prova saker.

Jag har tranat bort mycket av den
hindrande effekten av radsla. I dag kin-
ner jag tacksamhet for radslor, nar de
kommer upp kanner jag pa dem, tanker
efter vad det innebir om jag viljer det
ena eller andra alternativet. Jag gor

helt enkelt ett aktivt val och accepterar
konsekvenserna av det valet.

Vad ar du radd for?

- Jag kdnner ingen ridsla for nagot, det
ar bara att kavla upp drmarna och ta
tag i allt som kommer att hinda. Jag
vill gora det bista av det som kommer,
vad det an ar.

Jag laste i en artikel att du inte ar
orolig och radd nir du jobbar som
kartldasare. Hur kommer det sig? Det
gar ju oerhort fort och du har inte
kontroll 6ver bilen?

— Det dr ju ett val jag sjalv gjort, att
jobba som kartldsare, och da far jag
std mitt kast. Det skulle inte g att
sitta och vara ridd. Men visst hamnar
vi i situationer da det gér en ilning av
rddsla genom kroppen, men jag har
upplevt det sd manga génger att det

har blivit en del av min vardag. Vi har
ju klarat oss ur alla situationer s& har
langt, fram till i dag.

Hur hanterar du riskerna att bli ska-
dad eller dodad i ditt arbete?

— Att leva innebar att do, eller att
man skadar sig. Det kan hianda alla.
Att vi inom rallysporten utsitter oss
mera r ju ndgot som vi tar stillning
till innan vi sdtter oss i bilen. Jag
valde tidigt att ha kvalitet de dagar
jag lever istillet for kvantitet. Om jag
skulle do eller skada mig i dag, har
jag levt varje dag pa mitt basta sitt
utifrdn mig och min vision om livet.
Men det innebir ocksd att ta kontroll
over kinslor och tankar.

Ar du orolig for att utsittas for socialt
tryck, andras blickar och kritik, till ex-
empel som nar du deltog i Let’s dance?
— Den oron handlar om att jag aldrig
hade gjort nagot liknande och kinde att
jag inte alls hade nagon kontroll. I en si-
dan situation mdste man se helheten och
lagga fram alla positiva saker som viger
upp oron. Jag bedomde att det fanns
ménga saker som var bra for mig i Let’s
dance och det visade sig vara helt ritt.

Hur hanterar du den sociala utsatthe-
ten och oron?
— Jag ar bara mig sjalv och tar

Foto: www.tinathorner.se

hundra procent ansvar fér mina

beslut, min attityd, mina virderingar
och allt annat som har med mitt val
att gora. Jag ar tacksam for varje dag
i livet och de erfarenheter jag fér, bra
eller mindre bra. Jag oroar mig inte
for ndgot och vill inte slosa energi pa
det — istdllet forsoker jag vara steget
fore och har, i de flesta fall, en ”Plan
B” om det skulle behovas.

Beror din livsfilosofi, att leva fullt
ut, pa att du tidigt i ditt liv har
forlorat flera niara och kira, din
pojkvin och en av dina kollegor
inom rallysporten?

— Att jag forlorat nara och kara i livet
har inte gjort mig raddare, jag ar inte
radd for att forlora livet — det hiander oss
alla — det ar en del av att vara levande!
Forlusterna har diremot paverkat
mitt satt att kommunicera. Jag
forsoker att aldrig kommunicera
med familjen, ndra och kira, pa ett
sadant sidtt att vi dr oense innan vi
skiljs dt. Jag forsoker avsluta sam-
talet pa ett positivt sdtt — sd att den
som lever vidare inte ska behova
g& och fundera 6ver hur det blev.
Sa tanker jag alltid innan jag aker
ivag pa biltavlingar, det har blivit
ett beteendemonster. Det dr en skon
kansla att veta att man har lugn i

sinnet ®
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Gota Jonsson fran Lund har varit medlem och aktiv i S:t Lukas sedan i borjan av 40-talet.

Gota — medlem
Sedan 70 ér! Text: Lena Bergquist

Gota Jonsson dr 90 ar och blev medlem i S:t Lukas redan pa
40-talet, bara nagot ar efter det att verksamheten startades i Stock-

holm. Hon borjade som medlem i ”bararlaget” och valdes nagra

ar senare in som ledamot i huvudstyrelsen for S:t Lukas. Pa 70-ta-
let flyttade hon till Lund och fick mojlighet att vara med i Lunds
bararlag och S:t Lukas i Lunds styrelse.

Min drivkraft har alltid varit den posi-
tiva kdnslan av medmansklighet, att i
gemenskap med andra bade fa och ge,
sager Gota Jonsson.

Gota kom till Stockholm med man och
smd barn i borjan av 50-talet. Hon var
utbildad socionom och diakonissa och
borjade arbeta vid Stockholms lans
landsting. Hon fick en helt nyinrittad
gjanst pa Barn- och ungdomspsykiatriska
mottagningen med uppgift att samordna
verksamheten for funktionshindrade
barn och deras familjer. P4 70-talet gick
flyttlasset till Lund efter det att hon fatt
en forfrdgan om att bli assistent at IM:s
grundare, Britta Holmstrom.

— Britta ville ta del av mitt arbete med
funktionshindrade och deras familjer
och anvinda den erfarenheten bland
annat i Mellanéstern. Jag fick resa till
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Jerusalem och Amman och dela med
mig av min kunskap och samtidigt
lira mig valdigt mycket av dem jag
motte pd mina resor, beridttar Gota.

Under sitt langa liv har hon fitt ta
del av mdnga positiva upplevelser,
men ocksd varit med om negativa och
utmanande hindelser. Gota har gett
bada delarna av livet tid for reflektion
och dirmed kunnat vilja nya vigar.

— P4 70-talet upplevde jag en
arbetsam relationskris d4 min man
och jag gick at var sitt hall. Jag har
ocksd, vid ett par tillfallen, drab-
bats av och behandlats for cancer
och kidnt mig trott och deprimerad.
Trots det har jag anda varit upp-
mirksam pad nya mojligheter som

kommit till mig.

E&!‘L

Under en tung tid i livet d4 hon hade
cancer, laste hon i tidningen Sociono-
men om en intressant kurs i London,
avsedd for skandinavisk sjukvardsper-
sonal. Den handlade om att arbeta pa
hospice — pd en avdelning for patienter
i livets slutskede. Trots att hon inte
var sjukvardspersonal kom hon in pa
utbildningen tack vare att hon hade
namnt att hon hade ”patienterfaren-
het”. Hon tillbringade tre intensiva
veckor i London, ndgot som forand-
rade hennes liv och gav ny mening.

— Jag minns en medelalders man med
svar cancer som var i livets slutskede,
men han blev andd himtad varje dag av
tradgdrdsmaistaren som korde honom

i rullstol till vixthuset. Jag tyckte det

var markligt. Jag fick sedan reda pa att
patienten var professor och expert pd
orchidéer och inte ville ndgot hellre dn
att dela med sig av all sin kunskap innan
han skulle doé. Jag forstod da hur viktigt
det dr att lyssna till och ta vara pa varje
enskild minniskas erfarenhet och kompe-
tens till sista stund i livet. Det ar vi inte
lika bra pa i Sverige, manga manniskor

tvingas att sluta leva langt innan de dor.

Med sina skatter av erfarenheter och
nistan ett sekels perspektiv pa livet, upp-
lever hon dagens samhille som stressigt

Foto: Tommy Mattizon



och utan tid for reflektion. Det stills
manga och hoga krav pa unga min-
niskor och Gota tycker hon ser att de
inte riktigt hinner med sjilva livet.

— Min upplevelse ar att ekonomi och
effektivitet styr 6ver de yngre i dag
och att det lilla gér forlorat i de stora
linjerna. De hinner inte riktigt uppfat-
ta nyanserna och darmed valmojlig-
heterna. De aldre far sillan mojlighet
att dela med sig av sin kompetens.
For min egen del s& handlar livet for
tillfillet mycket om att vilja vad jag
ska ligga min energi pa. Engage-
manget ar fortfarande stort, men den
fysiska orken ar det simre med. Jag
ar mycket tacksam for vad jag har
fatt vara med om och delar giarna
med mig av den erfarenheten sé linge

jag kan. Det gor livet meningsfullt ®

Gota Jonson skrev tillsam-
mans med sin davarande

man, “radiopristen” Ludvig
Jonsson, boken Kan tvd bli ett
— ett samtal om dktenskap och
trobet. Den utgavs av Verbum
forlag 1963.

St Lukas bararlag
— Forbodn som bar

nar livet kdnns svart
Bararlaget ar en forbonsgrupp
inom S:t Lukas. I Lund traf-
fas deltagarna regelbundet i
Lunds Domkyrka. Allmanhe-
ten kan ligga en 6nskan om
forbon i S:t Lukas brevldda
(Mollegatan 17) eller lamna
den direkt till ndgon i bararla-
get under programkvillarna.

Vad ar IM?

IM ér en svensk bistandsor-
ganisation som bekampar
och synliggor fattigdom och
utanforskap. Organisationen
grundades 1938 och verkar

i dag i tretton linder virlden
over. IM har 6ver 40.000
givare och volontarer varlden
runt. www.manniskohjalp.se

Det kom ett mejl...

...som andas glidje och optimism

Malmo + Helsingborg
= positiv utveckling

Ett Ooppet, realistiskt och prestigefritt

samtal mellan mig och Peter Lando,
ordforanden i S:t Lukas Malmo och
Kaj Johansson, Malmomottagningens
verksamhetschef, gav hopp om en
positiv utveckling for var lilla mottag-
ning i Helsingborg. Det var ett samtal
dar vi fokuserade pa att utveckla det
gemensamma vi har inom S:t Lukas,
inte hur vi skulle komma vidare var
och en for sig. Det samtalet vinde var

utveckling!

Losningen blev att terapiverksam-
heten i Helsingborg skildes fran
foreningen och overtogs av S:t Lukas
i Malmo. Var mottagning var for liten
och slukade allt fér mycket tid och
kraft pd administrativa uppgifter. Nu
arbetar var verksamhetschef och leg
psykoterapeut Ylva Larsson heltid
med terapier istdllet for administra-
tion, och bade hon och leg psykote-
rapeut Sven Jonsson, med sin halvtid,
har fullt upp att gora. Genom lyckliga
omstandigheter kunde ett samtalsrum
som stod oanvint i Helsingborg hyras
ut. For allmanheten och konfiden-
terna syns ingen skillnad mot forr:
terapin fortsitter i samma lokal med

samma terapeuter och samma telefon.

De bidrag vi erhallit fran Lunds stifts
fond Sodalitium Majus Lundense
och fran Kyrkliga samfilligheten i
Helsingborg, dr bara avsedda for
terapiverksamhet i Helsingborg. De

Foto: Google

fortsatter att forvaltas av Helsing-
borgsforeningen och Lukas Malmo
debiterar oss de nedsattningar i
kostnad de beviljar vira helsingborgs-
konfidenter. Med snart fyra manaders
overblick kan vi konstatera att detta
fungerar val. Bidraget frin Region
Skane, som baseras pd antal medlem-
mar i var forening anvinds, och far
bara anvindas, for foreningsverk-
samheten. Vi, vira konfidenter och
kunder dr mycket néjda med resul-
tatet! Nu har vi tid och mojlighet att
agna oss at foreningens utdtriktade
verksamhet, istillet for att fokusera
pa mottagningens 6verlevnad.

Vid arsmotet har styrelsen fornyats
och foryngrats med nya virdefulla
kontaktytor ut i samhillet och ett
spannande hostprogram adr redan far-
digt. Det finns en fornyad glddje och
optimism. En viktig fridga att prova
sig fram till 4r relationen mellan var
forening i Helsingborg och terapin
som leds fran Malmé men som dock
bedrivs i Helsingborg for Helsingbor-
gare. Var tanke ar att de som arbetar
pa mottagningen i Helsingborg ska
fortsdtta medverka vid marknadsfo-
ringen i ”Helsingborg med omnejd”
som var forening heter. Vi hor ju
fortfarande ihop. Ar detta en modell
dven for andra foreningar? Varfor

inte, vaga prova! @

Sven Volk Jovinge
Ordf i S:t Lukas Helsingborg




Att sdtta ord pad verkligheten...

skapar nya maijligheter for
vardpersonal i Skaraborg

Text: Lena Bergquist

Pa manga S:t Lukas mottagningar erbjuds grupphandledning for
olika yrkeskategorier. Andreas Bjorlemyr, verksamhetschef for S:t
Lukas i Skaraborg, méter anstillda inom sjukvarden.

— Att handleda vardpersonal ar speciellt pa manga sitt, bade nar det
galler hur organisationen ar uppbyggd, olika arbetsplatskulturer och
personalens svara arbete i motet med sjuka och utsatta patienter.

Arbetar du inom sjukvirden moter

du utsatta manniskor som maste lita
pd att du dr professionell bade nir

det galler forhallningssatt och arbete.
Med hjilp av grupphandledning okar
personalens omvardnadskompetens
och samarbetsformaga, till nytta for
bade personal och patient. Andreas
Bjorlemyr moter sjukvardspersonal i
handledning utifran tre olika frage-
stallningar: motet med patienten, sam-
arbete i arbetslaget och organisatoriskt
forandringsarbete.

- Jag handleder sjukvérdsperso-
nal, bland annat pa onkologen.
Sjukskoterskorna moter valdigt
utsatta och sjuka manniskor
som ibland ska ga igenom svara
behandlingar. Grupphandled-
ningen kan handla om motet
mellan sjukskoterska och
patient, vad som hinde i en
vardinsats och hur bemo6tandet
blev. Personalen bar pa dessa '
moten och fragor, det dr en

stor avlastning for dem nar

vi sitter ord pa det som hint,
berittar Andreas.

Verksambetschef for S:t Lukas i
Skaraborg, Andreas Bjorlemyr, dr leg
psykoterapeut inom psykodynamisk
terapi och steg 1 utbildad i kogni-
tiv terapi samt handledar-
utbildad.
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Ett tema som ofta tas upp ar hur
vardpersonalen ska hantera niarhet och
avstand till patienten: Hur intim och
nira kan jag vara? Kan jag hantera en
patient jag inte tycker om? Hur ska jag
kunna engagera mig kanslomassigt i sa
maénga patienter nar jag har sa lite tid till
forfogande? Andreas brukar i samtalen
utgd fran en skala med sex olika nivéer

som man kan motas pa.

— Det handlar om att medvetandegora
sig sjalv om att det finns mdnga olika
sdtt att bemota en patient pa och att
man kan vilja niva utifrdn hur man
sjalv mar och i vilket tillstind patien-
ten befinner sig. Det ar alltid mojligt
att motas pa ett klichéplan dar man
samtalar om vidret och pd ett fakta-
plan dir man svarar pd frigor om nir
ronden gdr och vad det blir fér mat till

lunch, menar Andreas.

Kanslonivan kan uppfattas som en sd
integrerad del i yrkesrollen att man
sillan reflekterar 6ver den. Av just det
skilet, menar Andreas, behover den
nivan synliggoras och bearbetas.
— Nar vi gar pa djupet i relationen och
blir personliga, och kanske till och
med intima, s kravs stor lyhordhet. Vi
ar olika snabba pa att nd dessa nivder,
beroende pa vart behov av integritet.
Patienten dr utsatt i sin situation och
har sinkt garden, sd det giller for
personalen att vara medveten om
granssattningsproblematik och
stilla sig frégan? ”Gick jag over
gransen eller skulle jag till och
med gatt langre”. Handledning-
en leder till ny kunskap om den
egna formagan och om yrkesi-
dentiteten, en kompetenshojning
som kommer patienten till del.

Arbetslagshandledning, dir per-
sonalen fir mojlighet att utveckla

Foto: Anders Bjorlemyr privat



ett bra samarbete, har stor betydelse
for vardkvalitén. I ett arbetslag som
har arbetslagshandledning har man
definierat vad gott samarbete ar for
gruppen och kan darfor snabbare ta
hand om brister som uppkommer.

— Jag borjar alltid med att friga om
arbetslaget tycker att de samarbetar
pa ett bra sdtt och det svarar de i
princip alltid ja pa. Nar vi tillsam-
mans undersoker vad de menar med
bra samarbete sd har de nistan alltid
olika uppfattning om vad det innebar.
Handledningen synliggor var och ens
syn pa samarbete och behov nir det
giller att klara av sina arbetsinsatser
pa ett bra sdtt. Genom handledningen
far personalen med sig verktyg som
forbattrar kvaliteten pd varden och
skapar en storre effektivitet. Hand-
ledningen kan ocksd handla om hur
personalen hanterar stress och sina

arbetsrelationer, menar Andreas.

Ett tredje omrade for grupphandled-
ning 4r sjukvardens speciella organisa-
tion med hierarkiska personalstruk-
turer ”som sitter i vaggarna”, chefer,
mellanchefer, politiska ledare och admi-
nistrativa chefer. Vem dr det egentligen
som bestimmer pd arbetsplatsen?
Bjorlemyr menar, att om man skulle
friga ledningen for en sjukvardsor-
ganisation, sd kanske de svarar att de
arbetar i en planorganisation med
hog medbestammandegrad, men i
verkligheten dr oftast strukturen
starkt hierarkisk. Man samta-

lar forstds om viktiga frigor

i arbetslagen pa

avdelningarna, men nir det dar dags

for strukturella forandringar sa tas de
avgorande besluten hogt uppe “ndgon-
annanstans”.

— Nir besluten om férandringar vl

nar sjukvérdspersonalen finns det inte
utrymme for forandringar eller forbatt-
ringar, vilket kan vara svart att accep-
tera. Men det 4r viktigt att se verklighe-
ten som den ar och vara s konstruktiv
som mojligt med de resurser som finns
tillgangliga, det skapar en battre miljo
bade i arbetslaget och for patienten.
Mitt uppdrag i en sidan handledning
ar att skapa ett bra forhallningssatt till
forandringar for att personalen inte ska

drineras pd energi i onodan.

Det finns alltid en risk att forandringar
1 organisationen skapar motstand
bland personalen. Oavsett om man
uppfattar forandringarna som bra eller

déliga méste man sjalv bestimma

Sex nivaer
att motas pa

Kliché
Kan handla om vadret och
den vanliga frasen: Hur mér du?
(liittast att prata om i handledning)

Fakta

Konkreta fragor och svar om rontgentid,
vad det blir for mat och behandlingsmetod

Asike
Till exempel politisk asikt

sig for om man kan acceptera situatio-
nen och stanna kvar pa arbetsplatsen.
— Nar man vil bestimt sig for att stan-
na kvar sd handlar det om att férandra
sitt arbetssatt sa att det blir s bra som
mojligt for patienten, det dr darfor man
ar anstilld pa sin arbetsplats. Min er-
farenhet ar att det ar oerhort befriande
att sitta ord pd verkligheten dven om
den upplevs som jobbig ®

Daligt samtalsklimat

vassar avundsjukan
Avundsjuka pd jobbet handlar

om l6n, arbetsuppgifter, forma-
ner, uppmarksamhet och prestige
— allt som gér att jamfora. Ju
Oppnare samtalsklimat, desto
mindre avundsjuka. Osakerhet

4 andra sidan ar en grogrund

for avundsjuka, havdar Nina
Korvela, doktorand pa Hog-
skolan i Boras. Hon undersoker
hur mycket mer det kostar
foretagsekonomiskt att driva

en arbetsplats dir oro, osiker-
het och avundsjuka harskar

an en arbetsplats som upplevs
harmonisk av arbetstagarna. Tva
studier dr redan genomférda och
tvd dterstdr innan hon kan lagga
fram sin doktorsavhandling.
(SvD Naringsliv 27 juli 2011)

Bjorlemyrs
handledningspyramid.

(eller ndgot annat som kan leda till en stark positiv eller negativ kinsla)

Kansla

Kiénslomassigt visa att man deltar i en sorg eller glidje

(en kinsla kan ldsa mig s att jag inte tinker klart)

Personlig/intim

Nar man berittar om sig sjdlv. Fysiskt och kdnslomassigt nara utan integritetens granser

Sexualitet

Konsroller, attraktion pa arbetsplatsen (svdrt att prata om i handledning)



Landet Runt

S:t Lukas 33 foreningar och 40 mottagningar erbju-
der program med bland annat féredrag, biokvallar
och samtal. Ga garna in pa var hemsida www.sankt-
lukas.se och leta efter just din S:t Lukas mottagning
och forening under menyn ”Vilj din narmaste mot-
tagning”. Har nedan kan du se nagra exempel pa
vad som erbjuds landet runt.

(Kontakta garna din lokala mottagning och forening, eller las ige-
nom det lokala programbladet, dndringar i programmet kan ske).

Angelholm
| 3 oktober

Att mota manniskor i kris — en foreldsning av Staffan Ljungman,
prist pa Lydiagirden. Rebbelberga Férsamlingshem, Angelholm, kl. 19.00.

2| november

Saligare att ge an att fa? Organdonation och transplantation, en foreldsning
av Goran Hermerén, professor em. i medicinsk etik, Lunds universitet.
Rebbelberga Forsamlingshem, Angelholm, kl. 19.00.

Malmo, Lund och Helsingborg 50 ar
| oktober

Foreningarna i Malmo, Lund och Helsingborg firar 50-arsjubileum av
bildandet av S:t Lukas lokalavdelning for sydvistra Skdne. Det dger rum
i Lunds Stadshall 16rd den 1 okt kl 13-16 med sex offentliga, gratis mini-
foreldsningar kring temat ”Det goda samtalet”. P4 kvillen festmiddag for
medlemmar och inbjudna gaster.

Lund
| 6 november

Foredrag och samtal om Vilsenhet och existentiell folkhalsa .Inleder gor
Cecilia Melder, prast och religionspsykolog, med avhandlingen ”Vilsenhetens
epidemiologi - en religionspsykologisk studie i existentiell folkhalsa”(2011).
Mer om Cecilia Melder hittar du pa sid 22.

Onsdag 16 nov kl 19.30 pa Svenska Kyrkans Pastoralinstitut, Ribygatan 18

Lund. Entré 30 kr, medlemmar gratis.



Umea
25 november

Kyrkoherde Kenneth Nordgren héller en foreldsning om sin forskning om
det goda samtalet under rubriken Gud som problem och majlighet. Stadskyr-
kan, Martasalen, kl 19.15.

Rattvik
22 september

Akthet i ledarskapet — stolta medarbetare — god verksamhetsutveckling — hur
hanger det ihop? Goran Larsson, psykoterapeut S:t Lukas Dalarna. Torsdag
den 22 september kl 11.30 — 13.30, Stiftsgdrden Rattvik, Kyrkvigen 2, Ritt-
vik. Anmalan gors till S:t Lukas i Dalarna, Falun.

Jarfalla
31 oktober

Vi dr vara relationer — ett féredrag med ett anknytningsteoretiskt perspektiv pd hur min-
niskans tva grundldggande existentiella behov, nirhet a ena sidan och sjalvstandighet

4 den andra, samspelar hos barn och vuxna med trygga anknytningsmonster. Haller i fore-
draget gor Tor Wennerberg, psykolog och forfattare till boken med samma titel. Bibliote-
ket Jakobsberg, kI 19.00. Intrade: 100 kronor. Medlemmar i S:t Lukas i Jarfalla 50 kronor.

Vasteras

Tillsarmmans med Bio Elektra erbjuder S:t Lukas i Visterds Bio Existens, film och samtal.

|9 september

Nader och Simin. Samtalsledare: Mikael Mogren; Teol.dr och ny stiftsadjunkt i Vis-
terds; forfattare och skribent.

| / oktober

Tanyas sista resa. Samtalsledare: Ingemar Moritz, sjukhusprast.

2| november

Un homme qui crie eller Screaming man. Samtalsledare: Lena Bergquist, kommunikator
Forbundet S:t Lukas och Orvar Homann, prast och leg psykoterapeut S:t Lukas Vasteras.

Kristianstad St Lukas

20 oktober o g
Foredrag och samtal Att vila och vixa med Tomas Sjodin, pastor, SJa|avardS| nstrtut

forelasare och forfattare. Tomas har skrivit bocker utifrdn sin tro och
Intresserad av kurserna

Sjalavard till vardags och
fortbildning Enskild sjalavard

sin erfarenhet av att vara pappa till tv svart sjuka soner. Lokal: Ost-
ermalmskyrkan, Lasarettsboulevarden 6, Kristianstad, kl 18.30. Entré:
50:-, medlemmar och ungdomar under 25 &r fri entré.

22 november

Varje minniska existerar i endast ett exemplar, och nir hon ar borta kan

Lamna intresseanmalan till:
Anne Magnusson, Verksamhetschef

St Lukas mottagning i Jarfdlla
hon inte ersdttas av nagon annan. Forelasare Bjorn Ranelid, skribent, 08-580 337 33

kronikor, forelasare och debattor. En av vara mest lasta forfattare! Lokal: 8
Ostermalmskyrkan, Lasarettsboulevarden 6, Kristianstad, kl. 18.30
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Karin Tornquist har precis skrivit fardig en skonlitterdr bok som delvis bygger pd de hindelser hon upplevde i samband med

sin anstdillning pa Goteborg Energi. Boken har dnnu inte nagot namn, men ska komma ut senare i host eller under vintern.

Karin Tornqpvist ar civilingenjor och arbetade med ett uppdrag pa

Goteborgs Energi nar hon upptackte ekonomiska missforhallanden
i form av bedrigeri och mutor. Nar hon anmalde bristerna ville inte
ledningen for Goteborg Energi ta emot informationen. Karin gick
till SVT:s Uppdrag Granskning som i september 2010 avslojade
bristerna, en anmalan ligger nu hos aklagaren i G6teborg.

Karin fick 2010 ars Magganpris, som
delas ut varje ar till ndgon som verkat
i Mauritz ”Maggan” Hellbergs anda.
Det vill sdga till formén for yttrande-
friheten. Juryns motivering var: I den
viktiga kampen for ett korruptionsfritt
Sverige, dir vi alla som medborgare
har ett ansvar, dr hon en vigledare och
ett foredome”.
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Hur kindes det att lisa motiveringen?
— Jag kinde inte igen mig och tankte
?ar det dar jag?” Vad har jag gjort for
att fortjana detta? Jag sa ju bara som
det var. Men det kidndes ocksd som ett
stort erkdnnande som jag kan ta till
mig. Det var ocksa roligt att prisut-
delningen skedde i Karlstad dir jag

bott med familjen i mdnga ar innan vi

flyttade till Partille utanfor Goteborg,

berittar Karin.

Vad ar det som driver en whistleblower?
— Personerna som jag avslojade hade
lurat till sig skattepengar och lagt
dem i sin egen ficka. Det ar obegrip-
ligt for mig hur man kan gora ndgot
sd omoraliskt, man ska helt enkelt
inte stjila fran personer som behéver
pengarna battre. Hade jag inte sagt
ndgot om detta, skulle jag pd ett sitt
bli delansvarig. Vi diskuterade mycket
hemma om vad som hade hant och
hur vi skulle gora. Hela familjen tyckte
att jag skulle gd vidare och kontakta
SVT:s Uppdrag Granskning.



Vad tror du skiljer dig fran dem som

inte berattar om oegentligheter, fastan
de kanner till dem?

— Jag ser det som att vi har ett gemen-
samt ansvar for varandra i samhillet,
anser man inte det si behover man ju
inte bry sig om vad som hinder vare
sig med skattemedel eller med andra
manniskor. Det ar manga oskyldiga
som fatt lida pa grund av detta, det far
man inte glomma bort. Det viktigaste
ar nog dand4 att man 4r hundra procent
overtygad, bide vad giller det som ar
rdtt och fel moraliskt och att det verkli-
gen har begatts en oegentlighet.

Hur har du orkat sta emot motstandet
fran de personer du anmalt?

— For att orka igenom en sidan hir

process maste man ha stod. Min man
jobbade pd samma stille vid det tillfallet
och kanner till hela affiren, sd vi har
klarat av detta tillsammans. Flera perso-
ner pa arbetsplatsen sag vad som hinde,
men det finns skil som gor att man inte
kan beritta om de brister
man ser, till exempel att
man ir radd for att for-
lora jobbet om man ar

ensam familjeforsorjare.

Vad har du fatt
“betala” for att du
berittade om missfor-
hallandena?

— Det ar jobbigt att
veta att det finns nagra
darute som tycker att
man dr en forradare och att man dr en
hemsk minniska. De personer som har
lurat till sig pengarna, anser fortfarande
att de har ritt att ta dem och att jag ar
en elak person. Det har blivit manga
somnlosa nétter och jag har kidnt mig
deppig och ledsen. Jag drommer ibland
mardrommar om att de kommer och tar
vara barn och att de sitter eld pa huset.
Mycket tid har gétt &t till att prata om
den hir affaren, det ir jag sé trott pa nu.
Jag vill gd vidare och gora ndgot annat
som dr mer konstruktivt. Jag skulle
gdrna ta ett vanligt jobb som civilingen-
jor och ingd i ett trevligt arbetslag. Jag
hoppas att det finns ndgot foretag som

ar modigt nog att anstilla mig.

Tycker du att du har fatt ut nagot positivt
av att axla manteln ”whistleblower”?
— Jag kadnner i grunden att jag har gjort

rdtt och ar stolt 6ver att jag vagade. I dag
har jag en mer realistisk syn pa méin-
niskor, jag tar inte godhet for givet, det
ar en trakig men ocksa viktig insikt. Den
uppskattning jag far av manniskor ar
fantastisk, jag mots av tacksamma kom-
mentarer, fir kramar och blomsterfang i
famnen nir jag ar ute och

gar pastan ®

Korrupt bete-
ende kan bli
en vana

De som bor i Goteborg
ar mer toleranta mot
korrupta beteenden dn
andra svenskar, visar
en studie gjord vid Goteborgs
universitet. Man tror att det
beror pa att goteborgarna har
vant sig vid att det forekommer i
och med skandalen vid Gote-
borg Energi, som Karin Torn-
qvist avslojade. Man kan tolka
studien som att korrupt beteende
smittar.

I den svenska grundlagen stér
det att den som arbetar i of-
fentlig sektor ska iaktta prin-
ciper som ”likhet infor lagen”,
?opartiskhet” och ”saklighet”.
Det innebdr att mutor, person-
liga kontakter, nepotism och
missbruk av offentliga resurser

inte far forekomma.

Kommunal whistleblower-funktion?

Goteborgs stad har efter Karin Tornqvists avslojanden om ekonomiska
oegentligheter vid Goteborgs Energi utrett frigan om att bygga upp en egen
“whistleblowerfunktion”. Tanken ir att anstillda som vill anmala miss-
forhdllanden ska garanteras anonymitet och alla tips ska kunna lamnas till
en extern mottagare, eventuellt en advokatbyra. Tillsammans med nigra
utvalda kommuntjansteman ska de avgora vad som ska polisanmalas.

— Den visselbldsarfunktionen avskriacker nog de flesta fran att rapportera
oegentligheter. Mitt tips ar att ga till polis, dklagare eller media. Da kan
man vara siker pd att personen som tar emot fortroendet lyssnar och inte
forsoker morka ndgonting. Man kan ju dessutom vara anonym, sager

Karin Tornqvist.



Virlden sedd genom

Foto: Berglin

tva serietecknares OgoN ru.im s

Jan och Maria Berglin har vridit a vant pa tillvaron for att upp-
tacka olika perspektiv pa det manskliga livet sedan de traffades
1979. Forst publicerades deras iakttagelser i form av seriestrippar
i Uppsala studentkars tidning Ergo. Tva barn, arton seriebocker,
tusen tidningspublikationer och ett parlbrollop senare, kan de
titulera sig som serietecknare pa heltid.

Den hiar hosten ar Jan Berglin tjanstle-
dig frén sitt arbete som ldrare och ska
agna sig pa heltid 4t omvirldsanalys
pa serietecknarvis.

— Det kénns jattekonstigt att inte ha na-
got riktigt jobb att ga till. Ett tag tankte
jag att det inte var mojligt att arbeta

pa det har sittet, jag saknade plattfor-
men som ldrare att utgd ifran i mitt
tinkande. Men nu kinns det bittre, det
kommer nog att gd bra, tror Jan.

Maria ar skribent och konstnar med
ateljé hemma, sé for henne forandras
inte sa mycket... forutom det faktum

att Jan inte gdr ndgon annanstans for
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att komma till jobbet.

— Janne och jag har alltid umgdtts mycket
och fort stindiga samtal om det som
hander i varlden, vi ar lika pd sa sitt. Vi
har ocksa samma humoristiska bakgrund
i och med att vi vixte upp pa 60-talet och
laste Kalle Anka och Mad. Vi delar dven
en humanistisk grundsyn och ar val inga
arkekapitalister ndgon av oss. Som en
bieffekt av vart samarbete kring serieteck-
nandet har vi ocksa blivit bra pa att reda
ut problem i vér relation, vilket dr nédvin-
digt nir man jobbar s4 nira ihop. Aven
om vi varit gifta i trettio ar sd dyker det
upp saker som vi méste prata igenom for

att kunna fortsatta gora ett bra arbete. Det

fungerar som en fortgdende parterapi helt
enkelt. Jag kan inte tinka mig nagot virre
an att tillbringa 24 timmar om dygnet
tillsammans med ndgon som r tyst och
inte vill prata om problemen, siger Maria
och ryser vid blotta tanken.

Arbetet som skamttecknare, satiriker,
omvirldsbevakare och samtidsskild-
rare kommer fran ett stort samhalls-
och minniskointresse samt en formaga
att se detaljer. Nodvindigt ar ocksd att
kunna se varlden fran dskadarplats.
Maria kallar det for att gora koper-
nikanska vandningar: se ett tillstdnd
fran ett ovintat hall, en vinkel som
kanske ingen utgatt ifrdn tidigare.

Du och jag som ladsare ska i basta fall
utsdttas for en kognitiv nacksving och
uppticka ndgot nytt om oss sjilva och
varlden. For att satirikern ska lyckas
med detta grepp krivs ocksd att han el-
ler hon analyserar sig sjilv och sin egen
utkiksplats bestdende av egna tillkor-



takommanden, fordomar och ridslor.
Jan menar att skddandet indt dr som att
Oppna kinesiska askar, nar man tagit
locket av den ena hittar man en ny som
man undrar vad den kan innehalla.

— Vi utgr fran dem vi ar och det liv vi
lever. Det fordndras forstas over tid. For
fugo &r sedan speglade vi smibarnsvirl-
den, nu funderar vi 6ver aldrandet i vart
samhille. Maria och jag moter varlden

pa olika sitt och uppticker dirfor olika
vinklar pd hiandelser. Jag dr uppvaxt med
aldre fordldrar och dr fodd med pressveck
pa byxorna. Man kan sdga att jag var
konservativ redan som sjudring och dr
fortjust i det som varit, vanor och rutiner.
Maria tvingar mig att mota det nya efter-
som hon standigt 4r nyfiken. Hon letar till
exempel alltid efter de senaste smakerna
nir det galler yoghurt, medan jag viljer
samma om jag far chansen. Hennes vilja
att prova nytt hela tiden speglar pa ett satt
varlden som jag ser den nu, forut fanns en
sorts troghet och upprepning i samhallet,
det anses numera som ett lyte eftersom

forandring har blivit normalitet.
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En annan samhallsforandring som
makarna Berglin dr 6verens om inte
ar av godo dr att det finns en ny form
av acceptans kring att utnyttja utsatta
personer ekonomiskt. Nagonting har
hiant med det kollektiva ansvarstagan-
det, menar Maria.

— For oss har det alltid varit sjalvklart
med socialt ansvarstagande, idag upp-
lever vi att varje enskild individ slass

for sin sak. Det finns till och med folk
som helt 6ppet forsoker tjana pengar pa
aldre och sjuka, vilket ur en allmanman-
sklig synvinkel ar déligt och for mig, till
och med obegripligt. Jag vill inte vara
politisk pa ndgot sitt, men upplever som
minniska att samhillet blivit ratt och
héansynslost. Ibland kanner jag mig upp-
given och uttrycker en mérk mannisko-
syn, som jag egentligen inte vill ha. Det
ar val den trakiga sidan av att arbeta
med hela samhillet som sin arena, allt ir

inte roligt att undersoka.

Jan minns att han som 18-arig tagluffare
hade en kniv med sig for att freda sig
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sjalv om det skulle bli nédvandigt och
uppfattade inte detta som ndgot pro-
blem. Idag, som 51-dring, tycker han att
hela historien dr rena vansinnet; skulle
hans son uttrycka samma behov blev det
inte ndgot tagluffande for honom. I dag
lagger Jan ribban betydligt ligre och dr
orolig for helt andra saker, till exempel
att bli pdkord nir han ska slinga sopor
pa Givles dtervinningsstation. Darfor
aker han dit tidigt pA morgonen, kl
7.535, for att slippa trangsel och burdusa
manniskor som knuffas och buffas. Dir
brukar det sta ndgra bilar i en vilordnad
ko vars forare vantar pa att portarna
ska oppnas exakt kl 8.00.

— Det 4r fantasierna kring véara radslor,
fobier och tvingstankar som skapar en
del av de problem som finns i samhil-
let, men de dr ocksd grunden for krea-
tivt arbete och utveckling. Nar mina
elever sdger att de inte kan komma pa
ndgot att skriva om for att de saknar
fantasi brukar jag visa tva bilder: pa
en kattunge och pé en koksmixer. Det

brukar ricka for att 6vertyga dem! ®
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Varlden sedd genom en forskares 6gon

Text: Lena Bergquist

Cecilia ser sig som en upptacktsresande som soker sammanhang
och mening pa sin fird. Hon soker efter underliggande monster
och vill f6lja dessa tradar for att fa ett svar pa varfér sa manga
manniskor mar daligt, trots att vi har det ratt sa bra i Sverige.
Hon vill ocksa formedla sina upptackter till andra manniskor
som har nytta av dem. Helst vill hon att upptackterna ska anvin-
das for att skapa en battre existentiell folkhalsa, daven det ar en

del i forskaruppgiften.

Vad ar orsaken till att du blev intres-
serad av ”existentiell halsa”?

— Nir jag moter manniskor i mitt
arbete som prist sd har jag upptackt
att manga mar daligt pa ett markligt
diffust sitt. Jag borjade ana att den fy-
siska och psykiska hilsan var beroende
av en tredje faktor. Det var med bade
bavan och fascination som jag borjade
forska kring frigan inom damnet religi-
onspsykologi. Jag insdg ritt snabbt att
den existentiella hélsan i Sverige ar i
daligt skick — som en tickande bomb.

Sociologen Aaron Antonovsky myntade
begreppet KASAM - att vi mar battre
nar livet kianns begripligt, hanterbart
och meningsfullt. Vad skiljer dina resul-
tat fran Antonovskys?

— Vira resultat visar att existentiella
fragor paverkar var hilsa. Jag hittade
atta olika faktorer som paverkar var
existentiella hilsa, Antonovsky sam-
manforde sina resultat i tre faktorer.
Han var 6vertygad om att man méste
erovra dessa faktorer som barn for

att ha nytta av dem, jag tror att den
existentiella dimensionen kan utvecklas
sa lange man lever. Det gir med andra
ord utmairkt att utveckla existentiella
dimensioner i vuxen alder och uppleva
att livet kdanns mer meningsfullt och att

man mdr battre i sitt nya sammanhang,.

Hur ser dina glaségon ut som du ser
varlden igenom?

— Jag har nog alltid varit lika nyfiken,
velat veta mer och klattrat hogre i traden
an jag riktigt vdgade. Den inre virld som
man tolkar den yttre virlden igenom ar
komplex. I forsta hand ar jag kvinna i var
kultur. Jag kan forsoka tinka mig in i hur
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det skulle vara att vixa upp som pojke,
men dven det ser jag ju genom mina
“kvinnoglasogon”. Jag ar fru till min
man och mamma till mina tva barn. Jag
ar prast och har min kristna tro, vilket
har betydelse for hur jag tolkar varlden.
Jag har flyttat runt en hel del och har haft
ménga olika jobb — frin sjukvardsbi-
tride, stddare och receptionist pa en ame-
rikansk lyxkryssare, till mina nuvarande
yrken som prist och forskare.

Hur ser du pa framtiden, nu nir du
har svaret pa din friga om varfor
manga mar daligt?

Jag skulle vilja svara ndgot hoppfullt,
men som jag ser det nu sd kinns det
osdkert hur var hilsa i Sverige kommer
att utvecklas. Mdnga som jag moter ar
intresserade av att ta del av en helhets-

Cecilia Melder lade fram sin doktors-
avhandling om existentiell halsa 2011.

syn pd manniskan. Vart virdsystem
separerar helheten och gor oss till an-
tingen kropp eller psyke. Nar det giller
var existentiella hilsa sd finns det ingen
som arbetar med den pa ett Gvergripan-
de sitt, det kan bero pd att det ar svért
att gora den “evidensbaserad”. Jag ser
fram emot att ndgon synliggor den har
frdgan pa ett nationellt plan, dér skulle
S:t Lukas kunna spela en viktig roll! ®

Vilsemhevens

wu.\-nnln_ .

e Vinn en
ahardling!
58 51‘0/62,7 23

Atta faktorer for existentiell hilsa

Andlig styrka: Man ingdr i ett storre sammanhang, det ekologiska systemet, en

gudomlig plan eller att man star pa en ideologisk plattform.

Upplevelse av forundran: Att man kan forvanas och hinforas 6ver det man

ser och upplever i livet.

Mening och syfte med livet: Att just jag har nagot att utrdtta som betyder

ndgot for mig sjalv och andra.

Tro som resurs: En extra buffert att ta av ndr man inte orkar lingre. Min

pappa sade en gang till mig att ”du kan tio gadnger mer dn vad du sjilv

tror”. Det hjilper mig att ha lite mer tillit till min férmaga nir jag tvivlar.

Harmoni och inre frid: Att ha mojlighet att stanna upp i tillvaron och

njuta av livet.

Helhet och integration: Det bor finnas en ritt sd rak linje mellan kansla, tanke

och handling. Tvingas man agera pa ett sitt som kanns fel, till exempel inom

virden for att det saknas resurser, sd riskerar man att bli utbrand till slut.

Andlig kontakt: Att man genom en relation till Gud, Naturen, Djur och

Mainniskor kidnner att man ndr ndgot mer dn bara samtalet, kianslan av att

det finns ndgot storre som binder oss samman.

Hoppfullhet och Optimism: Att man kanner en framtidstro.

Foto: RLC



Vinn bocker!

Lds mer om forfattarna pa sidan 8-22

Vi lottar ut bocker till er lasare. Jan & Maria Berglins
nya bok ”En Farskvaruupplevelse”, Karin Térnqvists
bok som kommer senare i host och avhandlingen
”Vilsenhetens epidemilogi” av Cecilia Melder

Vill du delta i utlottningen? Skicka ett vykort till Forbundet S:t Lukas,
Box 17240, 104 62 Stockholm. Glom inte att skriva pa kortet vilken bok
du 6nskar samt ditt namn och din adress. Sand kortet sd att det nar oss
senast den 28 november, di drar direktor Anders Persson nio vinnare.
Om just du har vunnit kan du se pa vir hemsida www.sanktlukas.se.

Boken har du i brevlddan fére jul (Karin Térngvists bok kan komma senare) ®

Karlek - en handbok

Forfattare: Eva Sanner
Forlag: Bonnier Fakta

Det finns ingen perfekt partner,
menar forfattaren Eva Sanner,
och det handlar inte om att hitta
en siddan. Istillet handlar det om
att bli den perfekta partnern,
det vill sdga att ldra sig mer om EVA SANNER

vad en relation behover for att

KARLEK

FORARORL, PORRATYRS, I
BT PO AL

fungera och vad man sjilv kan i
gora for att paverka sin situa- *
tion. Efter foralskelsen ar ni tva
alldeles vanliga manniskor som
ska leva i en alldeles vanlig
varld och antingen hantera
vardagen eller vilja att ga at

varsitt hall.

Oka kunskapsutbytet i organisationen

Undviker du att svara pa mejl? Havdar du att ditt material 4r konfidentiellt
eller latsas du att du inte har informationen tillganglig? Da kanske du ar
en av dem som hindrar kunskapsutbyte pd din arbetsplats. Professor David
Zweig, Rotman School of Management i Toronto, med forskarkollegor har
i en undersokning kommit fram till att manga anstillda ar radda for att
kollegor ska anvinda informationen sd att de missgynnar dem sjilva, en
annan orsak kan vara att arbetsklimatet uppmanar till konkurrens. Los-
ning: Oka tilliten mellan de anstillda genom att 6ka mojligheten for dem
att motas ansikte mot ansikte och belona kunskapsutbyte. (www.rotman.

utoronto.ca)

SERIEN B 6N AL SANTIRT

JAM B HABLA BERELN SE

Vilsenhetens
epidemiologi

Stillasittande
arbetsmiljo?

Oavsett hur mycket du mo-
tionerar pd fritiden s har

ditt stillasittande pa arbetstid
betydelse for din halsa. Sitter

du mer an fyra timmar i strack
loper du storre risk dn andra att
fa hjirt- och karlsjukdomar. Sméa
“motionspass” har dock visat sig
ha stor effekt. Om du reser dig
upp tva ganger per timme och
gor en enkel anstrangning, som
att gd och himta en frukt eller
ett glas vatten, s okar amnes-
omsattningen vilket leder till en
positiv effekt pa din hilsa.

Lis mer om enkla vagar till
halsa i livsstilsprofessor Mai-

Lis Hellenius bok Smarta val,
utgiven av Apoteket.

Foto: Photodisc
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Foto: Lena Bergquist

Bidrag for miljoner skapar
battre samhallsklimat i Umea

“Samma utveckling kan ske i vilken stad som helst i Sverige med en
energisk S:t Lukasforening eller ett aktivt kyrkordd.”  Text: Lena Bergquist

Gunnel Lagerkvist ar vice ordforande i S:t Lukas Forbundsstyrelse och ordférande i kyrkoradet,
Umea Maria forsamling, inom Svenska kyrkan. Hon har initierat verksamheter i Umea for 6ver tre
miljoner kronor, pengar som skapar battre forutsattningar for manga umebor. Inspiratoren och orga-
nisatoren Gunnel, tillsammans med sina natverk, gor Umea till en battre plats att leva pa.
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ag gillar Umed och vill att var

stad ska upplevas som en bra
plats att leva pa for alla som vill bo
har. Det fanns tidigare en instillning
som en del umebor uttryckte ”att det
var vi och dem”, vilket syftade pa de
flyktingar som kommer till oss. Nir jag
fick hora talas om ”5i12 rorelsen — mot
rasism och vald” s kidnde jag att det
var dags att gora ndgot. For mig ar det
sjalvklart att det ar vi tillsammans som

madste skapa en bra livsmiljo i Umea.

Gunnel har engagerat sig politiskt mot
rasism "For ett fredligt Umed” och for
de ensamkommande flyktingbarn som
far sitt forsta boende i Umed. Hon

var med och skapade I.N. i Umea,
Integrationsnitverket som startade

ar 2007. Gunnel och hennes nitverk,
bestdende av det civila samhillet och
Umed kommun, sokte bidrag hos
Europeiska Integrationsfonden och
fick 1.815.000 kronor. Viva, Introduk-
tion/Flyktingmottagningen i Umed
kommun bidrog med 800.000 kronor
for att nyanlinda i Umead skulle 4 en
inblick i det svenska foreningslivet.
Syftet med projektet var att gora
foreningslivet i Umed mer 6ppet och
tillgangligt for nyanlinda och pa sa
satt skapa forutsittningar for en bittre
integrationsprocess. Genom att skapa
motesplatser i foreningslivet erbjod
man en plattform for interkulturella
dialoger. Samma utveckling kan ske

i vilken stad som helst i Sverige med
en energisk S:t Lukasforening eller ett
aktivt kyrkordd, menar Gunnel, och
berdttar om sitt vinnande koncept.

— Jag hade en god position att utgd ifrdn
som ordforande i kyrkoradet. Det gav
mig en plattform att std pad. Jag borjade
med att knyta upp bra medarbetare for
idén, det dr guld virt, sedan samlade jag
ihop intresserade personer fran det civila
sambhiillet, foretag och organisationer. Vi
bildade ett ndtverk av kunniga personer
som precis som jag sig problemen och
ville ha en mer positiv utveckling nér
det gillde méngkultur och integration.
Tillsammans sag vi mojligheter och
sokte bidrag for olika projekt, och det
har forindrat livet for manga i Umea,
berattar Gunnel stolt.

Hennes erfarenhet ar att nir positiva
forandringar borjar ske i samhallet sa
oppnas dorrar for fler mojligheter. Den
senaste upptackten — att det saknas
samtalsforum for barn, ungdomar och
vuxna som forlorat en nira anho-

rig — har resulterat i ett samarbete
mellan Norrlands Universitets sjukhus,
Ridda Barnen, Umed kommun,
Svenska kyrkan i Umed och S:t Lukas
i Umea. Flera ”Sorgegrupper” har
redan startat under handledning av S:t
Lukas verksamhetschef och Svenska
kyrkans Personal- och familjeradgiv-
ning. Deltagandet ar gratis. Gun-

nel hade sokt bidrag och lyckats fa
70.000 kr fran Luled stift och 6vriga
arrangorer bidrar tillsammans med
ytterligare 140.000 kronor under en
tvd-arsperiod. Ett tjugotal gruppleda-
re och styrgruppen bidrar med sin tid
och sitt engagemang. Radda Barnen
rekryterar och utbildar volontirer som
gruppledare i sorgegrupperna.

”Denna framgang har nu
inspirerat Foreningen i Umed
att registrera Insamlingsstif-
telsen Psykoterapi for Unga
Vuxna, med arbetsnamnet
Samtal for Livet.”

En annan mojlighet 6ppnades genom
Gunnels kontakt med Tilda (forebyg-
gande insatser for barn och ungdomar
i Umed), det ledde till en projektan-

Det gar inte...

”Forandringens fyra rum”

Nojdhet

ar en modell som dr bra
att starta arbetet med i en
grupp som ska genomga
eller nyligen har genomgatt
forandringar.

Claes Janssen, forskare och
leg psykolog, har skapat
4-rummaren. Modellen
finns i Gunnel och Bengt
Lagerkvists bok ”Kyrkora-
det vid rodret”, utgiven av
Sensus forlag 2006.

Censur/
Férnekande

sokan. Umed kommun beslutade att
S:t Lukas i Umead skulle f4 100.000
kronor for fokuserade korttidspsy-
koterapier for unga vuxna mellan 18
och 21 dr under aren 2010 och 2011.
Ytterligare 60.000 kronor r nu beslu-
tade for hosten 2011.

Under hosten 2010 kom 21 ungdo-
mar till 127 besok ddar ungdomarna
bara behovde betala 100 kronor per
samtal, eftersom TILDA betalade den
aterstdende kostnaden. Denna fram-
gdng har nu inspirerat Foreningen i
Ume3 att registrera Insamlingsstif-
telsen Psykoterapi for Unga Vuxna,
med arbetsnamnet Samtal for Livet.
Personer mellan 18 och 29 ar ska ge-
nom insamlade medel erbjudas sam-
tal till ett reducerat pris. Tva foretag
har redan anmilt att de vill bidra till
denna verksamhet. Styrelsen arbetar
ideellt och ska genomféra ett upprop
i september 2011.

— Det later kanske enkelt nar man
berittar om allt positivt som vart arbete
resulterat i. Men det ar klart att vi har
stott pd motstind och personer som sagt
att det vi vill dstadkomma dr omojligt.

I det liget brukar jag informera om
modellen Censurens kraft och makt,
som ett par psykologer och forskare

vid Stockholms universitet har skapat,
berittar Gunnel.

Modellen utgar ifran hur en foriand-

ringsprocess kan se ut; att vi gar fran
att vara nojda med hur vi har det, till
fornekelse av eventuella problem och

Inspiration/
Férnyelse

Forvirring/
Konflikt
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B> vidare mot férvirring. Nir vi hittar

en losning faller bitarna pé plats och
vi kdnner oss inspirerade att ta itu
med problemet. Gunnel Lagerkvist
tror att bristen pd intresse, som man
kan mota som ensam eldsjdl med
goda idéer, beror pa att vi alla borjar
leva vara liv egocentriskt, med bara
oss sjalva och vara narmaste i fokus.
— Med éren rdkar vi ut for nira
anhoriga som dor, egna sjukdomar
och andra problem som gor att vi
maéste soka hjalp. Forst nar vi drab-
bas personligen av bristerna inom
skolan, virden eller hemtjinsten, sd
tanker vi att ”det hdr maste vi gora
nagot 4t”. Jag har alltid haft tillit
till att det goda samtalet leder till
positiv forandring och en berikande
gemenskap. Det har jag upplevt
ménga ganger under tiden vi arbetat
med vdra projekt i Umea, sa jag kan
varmt rekommendera den modellen,

avslutar Gunnel ®

Psykoterapi for unga vuxna i Umea

Bengt Lagerkvist, ordférande Féreningen
Sit Lukas i Umed

Unga vuxna som fyllt 18 &r och ska
std pa egna ben har ofta problem
med relationer, studier, arbetsloshet,
karleken eller annat. Psykiatrin ar
inte ett alternativ for dessa psykiskt
friska personer som dessutom har
dalig ekonomi och inte vill vanda sig
till foraldrarna. Foreningen S:t Lukas
i Umed sokte och fick bidrag fran
kommunen pa 50 000 kronor per
termin i tre terminer for att erbjuda
ungdomar i dldrarna 18-21 &r psyko-
terapi for en hundralapp per samtal.
Verksamheten lanserades genom en
oppen foreldsning riktad till forald-
rar med titeln ”Foralder hela livet

— konsten att stotta barn som nyss
blivit vuxna” och genom bland annat
annonsering pa universitetet och ung-
domsmottagningen. Tre terapeuter
blev engagerade och tog emot dven
pé kvallstid. Tillgangliga tider fylldes
snabbt och antalet besok varierade
fran ett till elva med ett medelvirde
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pa sex samtal. Vid en tidig utvirde-
ring hade 21 ungdomar gjort 127
besok till en kostnad av 88 000 kr.

De ungdomar som fatt stod har
beskrivit problem relaterade till
missbrukande foralder, livshotande
sjukdom under barndomen, psykisk
sjukdom inom familjen, sorg efter
doda anhoriga, studiesvarigheter pa
gymnasiet eller universitetet samt
arbetsloshet. De var limnade i en
situation som de inte bemastrade
vilket paverkat savil sjilvkansla
som sjalvfortroende. Symptom och
problem rorde sig om dngestpro-
blematik, livskris, identitetsfragor,
utmattningssyndrom, nedstamdhet,
relationssvérigheter, utanforskap,
tillhorighet, social fobi (kognitiv
terapi), smartproblematik och
sjilvskada. Enstaka med svér pro-
blematik remitterades till psykiatrin.
De flesta var mycket néjda med
samtalen och tyckte sig ha fitt grepp
om sina problem och ville fortsatt-
ningsvis hantera dem pa egen hand.

Samarbete ger unga
man I riskzonen

psykoterapi

Visterds Stadsmission startade i

vdras projektet ”samtal med unga
man” som ger unga man i dldern
15 till 25 ar mojlighet att ga i
psykoterapi pa S:t Lukas mottag-
ning i Visteras. Bidrag soktes bland
annat frin Nya Fralsningsarmén
och Krukmakarfonden. Med
65.000 kr pa kontot kunde tva
unga man borja i terapi under maj.
Visterds Stadsmissions filtas-
sistenter moter i sitt faltarbete
unga man som mar daligt och
riskerar att hamna i missbruk eller
kriminalitet. De erbjuds forst att
g4 i samtal pa Visterds Stadsmis-
sions ungdomssatsningTalk2me,
dar frivilliga samtalsterapeuter
och psykoterapeuter med minst
steg [-utbildning erbjuder fem fria
stodsamtal. Visteras Stadsmission
planerar ocksa en satsning for
”unga tjejer” under 2012.

Lena Bergquist

Foto: Lena Bergquist



Evidensbaserad forskning jamfor ibland

applen och paron

for att det ar enklare sa

Text: Orvar Homann

Det finns ett grundldggande problem i
forskning som handlar om att méta det
som sker eller inte sker i en psykote-
rapi; skillnaden mellan de behand-
lingsresultat som redovisas inom den
tillrdttalagda forskningen och hur
psykoterapin faktiskt fungerar i en
klinisk verklighet.

Ett skal till skillnaden ar att forskarna
ofta viljer att undersoka homogena
grupper, precis som vid likemedelstester.
Patienterna som deltar i undersokningar-
na kanske endast har ett enda avgriansat
problem som undersoks eller si kanske
forskarna anvinder enbart studenter
som far betalt for att delta. Den verklig-
het vi moter som psykoterapeuter ar
heterogen och bestdr av unga och gamla
patienter med multiproblematik som kan
handla om bade personlighetsstorning,
fobier och upplevelse av meningsloshet.

For att en undersokning skall kunna visa
vetenskaplig trovirdighet och validitet
maste den klara av ett antal kriterier. Ett
viktigt sddant kriterium ar att uppnd hog
intern validitet — det mdste alltsa vara
tydligt hur forskningsresultatet forhaller
sig till de forutsttningar som redovisas

i studien. Studiens resultat skall visa att
orsak och verkan hanger ihop. Om det
finns en lag intern validitet innebér det att
det ar for mycket i undersokningen som
inte kan forklaras eller forstds utifran de
forutsattningar man angett. For att skapa
hog intern validitet anviander man sig av
urvalsmetoder som inte representerar pa-
tienterna i ett dagligt kliniskt arbete, man
véljer och undersoker en noggrant utvald
och diagnostiskt homogen patientgrupp.
Dessa undersokningar dr randomiserade
vilket innebar att det ocksa finns en kon-
trollgrupp som valts ut pd samma nog-
granna sitt, men som dé inte behandlas

med metoden man valt att undersoka.

Patientens och psykoterapeutens proces-
ser i undersokningen 6vervakas noga:
Vad hinder med patienten? Anvinder
terapeuten metoden som skall underso-
kas pa det sitt som det ar tinkt? Tera-
peuten har handledning och 6vervak-
ning av varje session, vilket aven det kan
paverka resultatet.

Det dr uppenbart att det finns en skill-
nad mellan klinisk verklighet och forsk-
ningens villkor, men skulle forskarna
forsoka efterlikna var mangfacetterade
verklighet sa skulle det leda till stora
svarigheter att forstd vad som ar orsak
och verkan och dirmed vad som varit
verksamt i en behandling. T atskilliga
undersokningar av exempelvis manuali-
serad KBT- behandling, som borde vara
enklast att forska p4, har det visat sig
att det goda resultatet inte handlar om
metoden som sddan utan att det finns
andra faktorer som har effekt sdsom
fortroendet for terapeuten och hans eller
hennes erfarenhet. Erfarna terapeuter
som inte dr slaviskt bundna till manua-
ler lyckas battre i sina behandlingar dn
mindre erfarna och mer manualisera-
de” terapeuter. Forsvarande omstandig-
heter kan vara terapeutens och patien-
tens skillnader i dlder, kultur och sprak.

De undersokningar som jag diskutterar i

Problemomraden

e Homogenisering
e Forskarpdverkan

Foto: Lena Bergquist

Orvar Homann, prist, leg.
psykoterapeut pa S:t Lukas i Visterds

den hir artickeln utgar naturligtvis fran
samma bristande modell som jag sitter i

fraga i den hir artikeln.

Ett sista problem som ar nog sa viktigt dr
att de flesta undersokningar i KBT gors

i USA vid institutioner och universitet
med relativt sma grupper om cirka 20
till 30 personer, eller annu firre. Deras
resultat kommer till oss som evidensba-
serade behandlingsresultat med styrkrav
fran socialstyrelsen. Fragan dr om det

ar sakert att véra kulturer ar sa lika att
resultaten dr omedelbart och oproble-
matiskt dversittbara. Detta innebir inte
att vi skall undvika att forska pa olika
psykoterapeutiska behandlingsmodeller.
Men att vi bor vara kritiska och fraga
oss vad det dr for faktisk evidens som
visas upp. Psykoterapi kan inte jamstal-
las med ett likemedel och diarmed kan
man inte heller undersoka dessa bida pa

samma satt ®

e Resultaten dterspeglas inte i den kliniska verkligheten
e Ar resultaten fran USA:s institutioner och universitet Gversittbara i vrt samhille?

e Jamstiller man ”dpplen och piron” genom att undersoka psykoterapeutisk

behandling med samma metod som utprovningen av likemedel?

Vill du lasa mer om forskning och evidens?
Anthony Roth/ Peter Fonagy ”What works for whom”
David Barlow ”Clinical Handbook of Psychological Disorders”

American psychologist (2006 nr 4) APA ”Presidential task force on

evidence-based practice in Psychology”
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Lukasbloggen nar
manga unga

Text: Lena Bergquist

I varnumret av Sankt Lukas skrev vi om S:t Lukas i Uppsalas

ettarsprojekt “Lukaspsykologen — En psykologiblogg med kéns-
la” och facebooksidan ”’S:t Lukas i Uppsala”. Projektet startades

hosten 2010 av Linda Hellquist, ptp-psykolog, pa S:t Lukas mot

tagning 1 Uppsala.

Tanken med den nya internetbaserade
kommunikationen var bland annat att
nd nya malgrupper, de som lever med
och letar information pd bloggar, Face-
book och Twitter.

— Mitt mal var att bloggen skulle

bli ett forum med information och
intervjuer dir psykologi och livsfrigor
beskrivs pa ett lattforstaeligt sdtt for
madnga. Enligt den aterkoppling jag
fate fran lasare sa har vi lyckats med
detta, berittar Linda.

Hon menar att psykodynamisk psyko-
terapi (PDT), dir arbetet med kinslor
och relationer ar grundlidggande for
behandlingsresultatet, kan vara sva-
rare att beskriva pedagogiskt dn den
kognitiva beteendeterapin (KBT) som
oftare dr manualiserad och inriktad pa
symptomreducering. Det dr en spin-
nande utmaning att forsoka forklara
vad som ar verksamt inom PDT pa

ett enkelt och intressant sitt, utan att
for den skull forenkla den psykodyna-
miskt humanistiska synen pd mannis-
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kan, menar Linda. Ett av malen med
bloggen dr att “avmystifiera” psyko-
terapi som sker i stingda rum och
samtidigt betona att manskliga rela-
tioner alltid 4r storre 4n vad man kan
forklara med ord. Den helhetssynen pa
manniskan har tusentals personer fatt

del av pa Lukaspsykologens blogg.

Under maj mdnad
har vi haft strax over

3000 besckare pa

bloggen, i snitt cirka
100 besokare per dag.

Ofta dr det bara ett par ldsare per
inlidgg som skriftligt kommenterar och
har asikter om vad som skrivs, vilket
ar vanligt nir det giller bloggar. Det ar
fler som anvinder ”gillaknappen” och
pa det sdttet visar att de sympatiserar
med det som finns pa bloggen, det bru-
kar vara mellan tio till trettio personer

som gor det per inldgg, berdttar Linda.

Forutom ren information och viljan
att gora psykologi och psykoterapi
begriplig for alla, sa tar bloggen stall-
ning for allas ratt att fa tillgéng till
psykoterapi. Det ar ett ideologiskt
stillningstagande som ir ett viktigt
mal for bloggen att nd ut med.

— P4 ndtet hittar man manga enskilda
personer och grupper som upplevt bris-
ter inom sjukvarden och en ojamlikhet
nar det giller vilka som far behandling
och inte. Jag tycker att det ar viktigt
att S:t Lukas som organisation stodjer
dessa grupper med de medel som finns.
I mitt fall sa kan jag ge dem informa-
tion om deras rittigheter och vilka
behandlingar som finns genom bloggen.

Twitter, kort information pa nitet
eller i mobilen, anvinder Linda enbart
for att sprida lankar till sina blogg-
inldgg, men S:t Lukas facebooksida
anvinds mer aktivt och har idag strax
under hundra medlemmar. Att ha en
facebooksida dr ndgot som Linda
rekommenderar alla féreningar och
mottagningar inom S:t Lukas.

— Det dr enkelt att gd in pa Facebooks
hemsida och f6lja instruktionerna for
att lagga upp en egen “foretagssida”
som kan informera om till exempel
foreningens programpunkter. Det kan

vara viktigt att se dver sin sekretess-

Gruppterapi kan hjdlpa WoW-beroende

Kvartslivskris kan leda till att unga vuxna viljer att ”frysa” sin utveckling

och inte ta svdra och viktiga beslut kring flytt, kompisging, skola, arbete och
karleksrelationer. Tv-spel som World of Warcraft (WoW) ar ett sitt att tillsam-

mans med likasinnade fly verkligheten till en tydlig virld med ont och gott.

Spelet tar mycket tid, flera timmar om dagen, vilket isolerar framst unga killar.

Beroendet kan behandlas med gruppterapi, det visar resultat frin mottagning-

en for Unga Vuxna i Stockholm dar unga datorspelsberoende mellan 20 och
22 ar ges mojlighet att vilja livet istdllet for skarmen. (SvD 18 juli 2011)
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instéllning for att kunna 6vervaka de kom-
mentarer som kommer in, men hittills har

vi i Uppsala aldrig fatt ndgra olampliga
kommentarer pa var sida, sager Linda.

Det kravs ett gemensamt policyarbete i
styrelsen tillsammans med de anstillda
innan man 6ppnar sin facebooksida.
Linda menar att det dr férankringsar-
betet som tar langst tid, om man vill

att alla ska vara med pa taget. Men det ar
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— Vi har gett véra lasare viktig informa-
tion, vi har arbetat med langsiktig mark-
nadsforing och nétt ut med vart budskap
i samhillsdebatten om jamlik vard. Vi har

arbetat med att gora vart varumirke kant.
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blogg och facebooksidor om de ska vara upp-
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daterade och riktigt bra. Beslut kommer att tas

under hosten om det blir ndgon fortsittning.
Tidningen Sankt Lukas héller tummarna for bade
blogg och facebooksida! ®

Boken heter GILLA!

Dela engagemang, passion och idéer via sociala medier.

GILLA! ir en guide om sociala medier for idéburna organisationer och
reflekterar 6ver om nya digitala kommunikationskanaler paverkar formellt
och informellt engagemang inom det civila samhallet.

Boken fungerar lika bra for den enskilda medlemmen och anstillda som
arbetsgruppen eller studiecirkeln. Sjalvklart innehdller boken en studieplan.
Gilla! ar skriven av Brit Stakston, Idealistas forlag.



”Facebook erbjuder, sd ndr som pd lonen, ett av de bdsta verktygen
for vdr standiga jamforelse. Och hdri ligger ocksd fallgroparna.”

Aven jag har bekant pa Facebook att
jag har gravt i kylskapet i morkret

Leif Denti ar projektledare och doktorand vid Go6teborgs universi-
tet. Han forskar om manniskors liv pa Facebook, forskningsresul-
taten kommer att analyseras under hosten 2011 och férhoppnings-

vis presenteras i slutet av aret.

Leif Denti svarar pa fyra fragor

om Facebook

Hur paverkas vi av ett liv pa Facebook?
- Jag tror att Facebook péaverkar oss
bade kognitivt och emotionellt, men
hur, och i hur stor utstriackning ar
formodligen vildigt individuellt. Min
grundtes ar att det dr precis samma
sociala mekanismer som péverkar

oss pa Facebook, som i "kottvirl-
den”. Skillnaden ar att Facebook kan
paverka oss starkare, eftersom allt som
sker pa sajten dr 6ppet, omedelbart,
och med fler manniskor involverade,
jamfort med kottvarlden.

Ett exempel pa hur Facebook kan
péverka var kognitiva sjalvuppfattning
ar genom den sociala spegling vi far
genom att andra kommenterar vad vi
skriver och gor. Spegling ar en social-
psykologisk term som innebar att den
uppfattning vi har om oss sjilva till stor

del dr formad av den uppfattning andra
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Foto: Gothenburg Research Institute

har om oss (eller vad vi tror att den ar).
Ytterligare ett exempel pd hur
Facebook kan paverka var sjalvupp-
fattning, men ocksa var sjalvkansla,
ar hur vi stindigt jamfor oss med
andra minniskor for att fa reda pa
hur framgéngsrika och lyckade vi ar.
Facebook erbjuder, sa niar som pa 16-
nen, ett av de basta verktygen for var
stindiga jaimforelse. Och hari ligger
ocksé fallgroparna. Nir folk ligger
ut overdrivet positiva bilder av sig
sjdlva sa kommer jimforelsen att bli
felaktig at det negativa hallet. Face-
book ar dven en killa till bekraftelse
och positiv feedback, bade nar vi har
presterat (och berattat om det) och
for vart virde som minniskor (vin-
ner gillar vad vi skriver, grattar nar
vi fyller ar, skriver glada tillrop pa

vara viggar).

”Dock ska man vara medveten
om att det inte dr Facebook
som affarsidé eller unik sajt
som resulterat i detta mas-

siva vanebeteende — utan vart
dndlosa bebov av att skapa och
uppritthdlla sociala relationer.”

Ett bevis pd att Facebook har blivit ett
betydande objekt for oss ar att ungefar
3,1 av de 4 miljoner svenskar som har
Facebook loggar in pa sajten minst en
géang varje dag. Facebook har siledes
blivit en daglig vana for valdigt manga
manniskor. Dock ska man vara med-
veten om att det inte dr Facebook som
affirsidé eller unik sajt som resulterat

i detta massiva vanebetende, utan vart

andlosa behov av att skapa och upp-
ratthalla sociala relationer. Facebook
gor bara det andra sociala nitverks-
sajter gjort sedan internets begynnelse,
fast bittre.

Vad hiander med Facebookanviandaren
nar han eller hon har mojlighet att
leva ett mer “perfekt” liv pa facebook
an i verkligheten?

- jag tror definitivt att informa-
tionen pd Facebook dr mer eller
mindre ”redigerade” bilder. Vad
som dr lurigt med Facebook ar

att eftersom majoriteten av vara
Facebook-vianner viljer att ligga ut
sina redigerade statusuppdateringar
blir det en falskt positiv bild av
andras lycka som presenteras for
oss. Jag har anvint uttrycket att vi
presenteras for en ”vigg” av posi-
tiva och lyckliga manniskor. Fradgan
ar da vilka slutsatser vi drar om

oss sjdlva, och hur var sjilvkinsla
paverkas, nidr vi jamfor var egna lite
grda vardag mot den positiva *vag-
gen”. A ena sidan tror jag att vi for-
star att andra tenderar att ligga ut
lite for positiv information och kan
se bortom denna fasad. P4 sd sitt
kan vi skydda var sjilvkinsla eller
sjalvuppfattning. A andra sidan ar
jag inte sdker pd att vi stindigt kan
vilja att kora detta filter”, efter-
som det positiva ar sd pass patagligt

och stindigt niarvarande.

Foto: Photodisc
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