


Attitydambassadorer i Vastra Goétaland

Boka en levande beréttelse! Vill du eller din organisation lara mer
om hur det &r att leva med psykisk sjukdom eller psykisk funktions-
nedséttning och hur man tar sig framét till ett bra liv? D4 finns det
mdjlighet att hyra en personlig berattelse. Det &r viktig kunskap for
dig personligen, din arbetsplats eller din férening.

En viktig del av Hjarnkolls kampanj gar ut pa att skapa mé&ten och
samtal. Detta kan exempelvis ske med hjélp av vara ambassaddrer
som har egen kunskap och vet hur man tar sig fram till ett bra liv.

Erfarenheten fran liknande kampanjer i andra lander visar att det
mest kraftfulla fér att nd en attitydférandring &r just nar manniskor
som har egna upplevelser delar med sig till andra.

Vill du bli ambassador for (H)jarnkoll?

Dina erfarenheter behévs! Hjarnkoll utbildar kontinuerligt nya am-
bassaddrer med egen erfarenhet av psykisk ohélsa eller med er-
farenhet som nérstédende.

For att bli ambassador, for att boka en ambassador
i Vastra Gotaland och for mer information,
kontakta:

Christina Ahl

e-post: christina@nsphig.se
tel: 0725-302612
www.nsphig.se

| Sverige lever en av fyra med psykisk ohélsa

Tre av fyra i Sverige har erfarenhet av psykisk ohalsa. Antingen
med egen erfarenhet eller som anhérig. Fradgor om psykisk hélsa ar
darfor ndgot som berdr oss alla, mer eller mindre. Trots detta finns
det manga réadslor och férdomar kring psykisk ohalsa.

Inom kampanjen Hjérnkoll arbetar vi for att sl& hal pa férdomar,
sprida kunskap och férbattra allménhetens attityder kring dmnet.
Vi har utbildat 6ver 300 ambassaddérer i landet. Det &r personer
med egen erfarenhet av psykisk ohélsa som genom féreldsningar,
utbildningar, medverkan i media och aktivt deltagande i samhélls-
debatten arbetar for att sprida kunskap och éppna upp fér samtal
om psykisk ohélsa.

| den hér foldern finner du en stor del av de féreldsande ambas-
sadorer som finns i Vastra Gotaland. Vastra Gétalandsregionens
ambassadoérer erbjuder ocksa specialframtagna foreldsnings- och
utbildningspaket péa olika teman, exempelvis:

* Arbetsliv och sysselsattning i relation till psykisk hélsa
och ohélsa.
* Medias bild av psykisk sjukdom - om faror och méjligheter.
* Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar i skola, arbetsliv,
och relationer.
* Psykiatrisk heldygnsvard, fokus tvdngsvard och bemé&tande.
* Psykisk ohélsa i skolans varld.
* Stress och utbréandhet.
* Kvinna, forélder, yrkesarbetande med ADHD.
* ADHD och skolan.
* Stigma.
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Ett urval av ambassadorer
i VG-regionen:

Christina Ahl - har erfarenhet av utmattningsdepression och
panikdngest. Hon blev sjuk av arbetet som socialsekreterare och
fick 2008 sjukdomen godkand som arbetsskada. | boken "Himmel
och Pannkaka! Socialsekreteraren som gick in i vdggen’; beskri-
ver hon sin utbrandhetsprocess pa olika nivaer. Foreldser om vilka
beteenden och ménster som i kombination med dalig psykosocial
arbetsmilj6 gjorde henne sjuk. Berattar ocksa om sin vag tillbaka till
ett friskare och mer lustfyllt liv. Om vikten av att f& tid for lakning,
att lara kénna sig sjdlv pa nytt, om skapande, viktiga st6dpersoner
och att vara i nuet. Christina arbetar halvtid pd NSPHiG:s kansli.

Ellinor Albrektsson - férelaser om sin erfarenhet av angest-
problematik och hur man kan lara sig att leva med det. Personliga
erfarenheter varvas dessutom med generell fakta kring angest.
Hon arbetar idag pa Angestsyndromsillskapet i Goteborg som
ar en patientférening som vénder sig till manniskor som lider av
stress och angestsyndrom. Ellinor &r utbildad beteendevetare med
en grundlaggande psykoterapiutbildning inom KBT.

Fredrik Axelsson - féreldser om sin erfarenhet av psykossjuk-
dom, om stressen som bidrog till sjukdomsutbrotten och om sin
vag mot dterhdmtning. Fredrik har fatt god hjalp genom integrerad
psykiatri och case managers enligt Lysekilsmodellen. Han varvar
sina personliga erfarenheter med generell fakta kring psykossjuk-
dom. Han har skrivit boken "Den verkliga overkligheten” i vilken
han berdttar om sina erfarenheter. Arbetar i dag som vaktméstare.

Uno Billmark — f6re detta arbetsmyra, numera pensionér efter en
l&ng period av utmattningssyndrom och utbrandhet. Vaknade en
dag i sin sdng och upptéckte att han inte kunde réra sig ur flacken.

Varvar egna erfarenheter med fakta om detta stora hélsoproblem.
Hans historia skapar férstaelse och kan bli en véackarklocka for alla
som tror att "psykisk ohélsa drabbar inte mig".

Uno é&r aktiv inom FUSIG, féreningen foér utbranda och stressut-
satta i Géteborg och inom NSPHIG.

Anders Bjursten - vill vinda de férdomar som finns om ADHD
och Asperger till verklig forstaelse. Nar han var 15 ar blev han for-
modligen den férste som gick fran ett behandlingshem direkt till
den privata internatskolan Lundsberg och kande sig mer vilsen
an nagonsin. Han brydde sig inte om studierna men eftersom han
skrev 1.8 pa hogskoleprovet kom han in p4 Chalmers men klarade
inte av studierna eftersom han aldrig lart sig studera. Han drabba-
des ocksd som ung vuxen av ett MS-skov vilket skadade n&rmin-
net och han tvingades att hitta nya strategier fér att hantera detta,
nagot som inte alltid ar s latt nar du har ADHD och Asperger.
Anders arbetar idag pa Attention i Géteborg.

Karin Carlsson - férelaser om sina erfarenheter om att ga fran
psykisk sjuk med post traumatisk stresssyndrom, panikéngest och
sjalvskadebeteende till att leva som frisk med jobb, studier, sambo
och barn. Hennes foreldsning "Kéra ingen - ett liv i ingemansland”
speglar vdgen fran ett liv som traumatiserad till ett liv som frisk, dér
hoppfullhet blandas med hoppl&shet.

Hakan Enestréom - har arbetat som journalist p& Sveriges Radio
och SVT samt drivit eget filmbolag. Arbetet gick i rasande tempo,
med angest och sdmnproblem som f&ljd. Efter flera svara livskriser
drabbades han av humdrsvangningar, depression, psykoser och
dbédsangest och blev intagen for psykiatrisk slutenvard. Han var
ndra att mista livet, men fann till slut en behandling som hjélpte.
Hakan forelaser om sina erfarenheter av insjuknande, vard, behand-
ling och aterhdmtning. Han har ocksa arbetat som beteendevetare
vid flera universitet med inriktning mot psykologi, sociologi och
pedagogik.
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Jan Gustafsson - har ett aktivt arbetsliv bakom sig, bland annat
som fotograf, arbets- och féretagsledare. Efter aratal av stress och
en skilsméssa blev han psykiskt sjuk och tillvaron rdmnade. Jan har
erfarenhet av savdl mani som angest och depression och &r i dag
aterhdmtad och diagnosfri. Han férelaser om bemoétande, om egna
sjukdomsperioder, véndpunkter och aterhdmtning samt om sin erfa-
renhet av integrerad psykiatri, case management och Lysekilsmodel-
len. Arbetar som utbildare for sjukvards- och utbildningsféretaget
Evidens.

Tim Holmberg - lever med diagnoserna ADHD, Asperger och
OCD (tvangssyndrom). Han fick sin ADHD-diagnos som 10-aring,
men omgivningen saknade kunskap och kunde inte ge ratt stod.
Har haft en tuff uppvéxt med brak, internatskola och behandlings-
hem. Han berattar om vagen mot ett lugnare liv, om egna strategier
for att minska problem, om bemétande och om att hitta en plats i
arbetslivet. Tim &r dven hjalpmedelsambassadér och kan informera
om olika hjalpmedel vid psykiska och kognitiva funktionsnedsétt-
ningar. Arbetar pa intresseorganisationen Attention i Géteborg.

Elisabet Hurtado Lundberg - jobbar som projektledare for
NSPHIG och inspirator for Hjérnkollskampanjen. Hon har en bred
bakgrund inom arbete med missbruksbehandling, vard och om-
sorg och &r utbildad kulturprojektledare med huvudamnen inom
samhéllsvetenskap. Hon &r en aktiv foreldsare inom neuropsykia-
triska funktionsnedséattningar och féreldser bl.a. om hur man far
ihop livet som kvinna, férélder och yrkesarbetande med ADHD.
Elisabet héller dven utbildningar for yrkesverksamma om brukar-
inflytande och bemétande/férhaliningsatt, om teori/hjalpmedel/be-
motande samt om styrkor och positiva egenskaper hos barn med
neuropsykiatriska funktionsnedséttningar.

Carina lkonen-Nilsson - féreldser om sin erfarenhet av ADHD,
bade for egen del och som forélder. Belyser vilka svarigheter hon
upplever, men lyfter dven fram olika tillgangar kopplade till ADHD.
Resonerar kring férdomar, bemétande, sjélvkansla, vikten av kun-

skap samt vad det betytt att vid 41 &rs alder fa diagnos och medicin.
Erbjuder dven en temaféreldasning om ADHD och skolan. Carina
har forfattat boken "Jag féredrar att kalla mig impulsiv’; i vilkken hon
beréttar om sitt liv fére och efter diagnosen.

Mary Anne Jakobsson - férelaser om ADHD och autism, bade
ur eget perspektiv och som féralder. Hon beréttar om kampen for
att fa ihop vardagen i en stor familj dar flera av familiemedlemmarna
har neuropsykiatriska funktionsnedséttningar, hur hon fungerari ar-
betslivet och vilka begrénsningar och tillgdngar hennes funktions-
nedséttning for med sig. | dag arbetar hon som brukarcoach i ett
projekt for NSPHIG.

Helene Johansson - insjuknade i bérjan av tjugoéarséldern i schi-
zofreni och anvénder skrivandet som terapi for att ta kontroll Gver
tankar och kanslor. Har gett ut diktboken "Kontrollerad galenskap”
och boken "Ljuva hem” som handlar om nér hon blev bostadslts
och hamnade pa ett boende f6r ménniskor med psykisk ohalsa.
Har stor erfarenhet av att férelédsa fér vardpersonal och vid olika ut-
bildningar. Lyfter bland annat fram frAgor om diagnos, bemétande,
erfarenheter av vard och om vikten av delaktighet i vardplaneringen.

Anneli Jaderholm - har erfarenhet av ett flertal psykoser med
l&nga slutenvardsvistelser, tvingsmedicinering och balteslaggning.
Kreativa processer f6r att hantera det inre kaoset har varit ett vik-
tigt verktyg pa vagen mot aterhamtning. Specialinriktad pa att ut-
bilda personalgrupper i bemétande av utdtagerande individer inom
psykiatrisk slutenvard. Erbjuder &ven olika féreldsningar om "att resa
sig” — fran kris och chock till bearbetning och nyorientering.

Elena Orrlov - har erfarenhet av psykisk ohélsa som bérjade under
gymnasietiden nér livet utat sett gick pa réls. Skolarbete och traning
tog dock allt storre plats i livet, och uppskruvade prestationskrav i
kombination med stark vilja ledde till allvarlig anorexi och tvangs-
handlingar som till slut krdvde fem manaders inlaggning. Fick bra
hjéalp av varden och har lart sig mycket pa resan mot tillfrisknande.
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Elena reflekterar kring attityder och férdomar samt hur samhéllet
paverkar var psykiska halsa. Har varit med i G6teborgsfontéanens
grupp for Unga vuxna och studerar nu i Enképing.

Else-Marie Tornberg - #r verksamhetschef och ordférande i
Suicidprevention i Vast. Att ta livet av sig som en sista utvag ar
den yttersta konsekvensen av psykisk ohilsa. Ett steg i det fére-
byggande arbetet &r att bryta tabun och myter kring suicid och 6ka
kunskapen i &mnet. Else-Marie ar utbildad l&rare och instruktér i
Psykisk Livrdddning och Férsta hjélpen till psykisk hélsa. Else-
Marie férelaser utifran erfarenheter av psykisk ohélsa och suicid i
sin ndrhet, varvat med den kunskap om suicidprevention som hon
fatt via professor Jan Beskow som forskat i &mnet i mer &r 45 ar
samt via Nationellt centrum f&r suicidforskning och prevention av
psykisk ohilsa (NASP) pa Karolinska Institutet.

Henrik D. Ragnevi - féreldaser om sin erfarenhet av ADHD och
Aspergers syndrom. Han skriver dven artiklar, debattinligg och
deltar i paneldebattter. Henrik har tidigare studerat medieteknik,
filmvetenskap vid Stockholms universitet och Tillampad IT pa Chal-
mers och var aktiv inom Saco Studentrad. Senare blev han ord-
forande i intresseorganisationen Attention i Géteborg och forela-
ser om neuropsykiatriska diagnoser i relation till de flesta teman,
exempelvis arbetsmarknad, studier, media, attityder och férdomar,
bemdétande och behandling.

Marcus Sandborg — Féreldsare och férfattare till boken "En lang
vdg hem’” Marcus f6reldser om sin resa fran barndom in i drog-
missbruk och schizofreni med stort fokus pa nutidens aterh&mt-
ning och tillfrisknande. - Det ar viktigt att se till det friska i alla
ménniskor oavsett om man har en diagnos eller inte.

Marcus &r idag pappa till tvA sma barn och skriver dven artiklar,
debattinlagg och deltar i paneldebattter. Skraddarsydda forelas-
ningar utifrdn olika teman &r en del av de mgjligheter som finns.

Linda Weichselbraun — féreldser om sina erfarenheter som
nirstdende, en resa som gatt fran okunskap och réadsla till fér-
staelse och férsoning. Hon beskriver hur det kan kdnnas nar en
narstdende mar psykiskt daligt, inte orkar leva eller far en ovantad
psykos. Hon lyfter fram bade bra och daliga exempel fran métet
med varden och belyser vikten av kunskap, stéd och anhérigmed-
verkan och har dven en temafdrelasning om stigma, dér egna er-
farenheter varvas med bade nutida och historisk fakta. Linda &r
journalist och laser for narvarande ett masterprogram i sociologi.

Madelein Larsson Wollnik — sexbarnsmamma som bade till
yrket och ideellt arbetar med att sprida kunskap och hantera
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar. Med en bakgrund med
gravt missbruk och destruktiva foérhéllanden med psykisk ohélsa
som féljd vill hon férmedla hopp om att det faktiskt gar att vanda
pa eldande dven nér det ser som morkast ut. Madelein fick diagnos
Kombinerad ADHD samt autistiska drag som 35-aring. Forfattare
till boken "Samma djdvia angest’; i vilkken hon beréattar om sitt liv
och om hur hon viande hoppldshet till styrka.

Sonny Wahlstedt - férelaser om brukarrérelsens utveckling och
inflytande och om olika modeller fér brukarsamverkan i en kom-
mun eller verksamhet. Sonny informerar om regeringsuppdraget
Hjarnkoll, bade vad som gjorts hittills och vad som kommer. | dag
finns flera olika spar inom Hjarnkoll, exempelvis férelasningar av
attitydambassadoérer, chefshandledning och Etikcaféer. Sonny ar
kampanjansvarig for Hjarnkoll i Vastra Gétaland.

Linda Zwamp - féreldser om sin erfarenhet av panikangest, ut-
bréandhet och depression. Har dven ett fysiskt handikapp som gor
att hon tidvis sitter i rullstol, men har trots sina svarigheter valt hu-
mor som livsinstéllning. Foreldser ibland tillsammans med dottern
Felicia, som var 10 ar nér Linda kraschade och férsvann in i en
sjukdom som varade under manga ar. Har tva déttrar och arbetar
som silversmed.
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Studiecirklar och utbildningsdagar

NSPHIG erbjuder utbildningar och féreldsningar som riktar sig till
brukare, studieférbund, yrkesverksamma och beslutsfattare inom
psykiatri och omsorgsverksamheter. Vi medverkar i seminarier och
konferenser.

Utbildningsdagar

Vi kan ocksa anordna skréaddarsyda utbildningsdagar déar foren-
ingsmedlemmar och Hjérnkollsambassadérer medverkar. Dessa
moten kan ligga till grund for att 6ppna upp till diskussioner om
psykisk ohalsa.

Din egen makt

- vander sig till dig som har egen eller an-
horigerfarenhet av psykisk ohélsa. Utbildnin-
gen handlar om att ta fram de drémmar och Rl
idéer som du har och anvianda dem for att
forbattra ditt liv. Utbildningen innehéller olika
verktyg som du kan anvanda. Du bestdmmer
sjélv vilka av dem som passar just dig och det
som du vill férandra.

Din egen berattelse

- vander sig till dig som lever med psykisk glEb:li%ElSE
ohdlsa och som &r nyfiken pa samhallet, pa e
dig sjalv och pd andra som upplevt psykisk
ohdlsa. Hur kan vi anvdnda véra egna erfar- -
enheter pa ett konstruktivt sétt? Vad kan jag

sjalv och vad kan vi tillsammans géra for att
std emot diskriminerande strukturers paver-
kan av var sjalvbild?

Under studiecirkeln anvander du din egen unika historia som ditt
viktigaste verktyg. Du tittar pa det som har varit for att kunna lamna
och ga vidare. Méalet ar att vi genom att dela erfarenheter med var-
andra tar ett stort steg framat for att skapa en positiv férandring.

Med starkare rost

- handlar om hur du som &r patient,
brukare eller anhérig, tillsammans
med andra, kan fa oOkat inflytande.
Studiecirkeln forbereder dig for en
aktiv roll som representant i olika
sammanhang. Du kanske redan idag
ar med i ett brukarrad, handikapprad
eller liknande. Eller s& vill du f& mer
kunskap for att kunna ta steget att borja féretrdda andra. Utbild-
ningen kan genomfdras i form av en studiecirkel eller som kortkurs
beroende pa deltagarnas mdgjligheter och férutsattningar.

MetOder for bru ka rsamve rkan Evidensbaserad praktik bestar av fljande:
- ar en utbildning som vénder sig

till kommuner som saknar brukaror- fmscertsr hetsbasera g
ganisationer eller som vill stimulera sociltiénstl Evidens

en sadan diskussion om brukarin-

flytande pa individ, verksamhet och kesen

upplevelser.

systemniva.

Etikcafé

- &r en utbildningssatsning riktad
till den psykiatriska heldygnsvarden
som tar sin utgadngspunkt i Maud
Nycanders film "Sluten avdelning’.
Filmen skildrar livet p&4 en sluten
psykiatrisk avdelning, dar nio olika
teman ar framtagna i en medféljande Stuten avieining
studiehandledning.

Vid etikcaféet traffas personal och Hjarnkollsambassaddrer under
nagra timmar f6r att se utvalda teman ur filmen, t.ex. maktférhallan-
det personal och patient, nar det &r dags for LPT och nér patienten
inte vill leva. | efterfoljande gruppdiskussioner ger ambassaddrerna
en extra dimension till samtalet d& de delar med sig av tankar, egna
erfarenheter av sluten- och tvangsvard. Studiematerialet &r fram-
taget av Hjarnkoll i samarbete med NSPH.
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Myt: Psykisk ohalsa drabbar bara andra.

(H)jarnkoll
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Kampanjen Hjarnkoll drivs gemensamt av myndigheten Handisam
och natverket Nationell samverkan for psykisk halsa (NSPH).

| Vastra Gétaland &r Nationell samverkan for psykisk hélsa i Gote-
borg (NSPHiG) kampanjlansansvarig fér Hjarnkoll.

ERFARENHET®N.  PSYK [k . . . .
i HETRMY  PSYKISK For mer information och bokning:
: OHALSA

Kontakta Christina Ahl, ambassadérssamordnare
tel: 0725- 30 26 12, e-post: christina@nsphig.se
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Sonny Wahlstedt, kampanjledare fér (H)jarnkollsuppdraget i
Vastra Goétaland tel: 0704- 59 91 15, e-post: sonny@nsphig.se

www.nsphig.se
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Boka en levande beréttelse! Vill du eller din organisation lara mer om hur
det &r att leva med psykisk sjukdom eller psykisk funktionsnedsattning
och hur man tar sig framat till ett bra liv? Da finns det méjlighet att hyra
en personlig berattelse!
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