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LEDAREN

I vilka relationer vagar

vi vara sarbara?

JAG VILL BORJA med att sdga varmt tack till alla som bi-
dragit till detta temanummer om Relationer. Det ar ett
intressant tema, eftersom relationer ar ndgonting som
vi alla har erfarenhet av. Jag har lange fascinerats av
relationer och sarbarhet: vilka ar de saker som tar oss
narmare varandra, och vilka medfor klyftor? I vilka rela-
tioner vagar vi vara kanslomassigt sarbara?

Tidigare har jag jobbat inom barn- och ungdoms-
psykiatrin, bade pa den sa kallade Oppna varden och
pé avdelning. Avgdérande for familjernas valmaende var
féorméagan och kulturen att prata. Det var inte ovanligt
att det fanns en del saker som med hjélp av utomstaen-
de behdvde omformuleras och sagas hogt.

NAR JAG STUDERADE till familjeterapeut, var en av de
viktigaste lardomarna att sdga hogt det alla vet att vi
behover prata om, att inte g som katten runt het grot
— det har familjen redan gjort, varit med om.

Tempot att behandla handelser och kanslor kan va-
riera hos varje familjemedlem. Det kan aven vara sa att
medlemmarna har valdigt olika uppfattningar om vad
som hant, eller varfor nadgot har hant. Vi har ocksé oli-
ka lojalitetsband som péaverkar hur vi ar i relation med
varandra.

NAR VI INOM erfarenhetsexpertutbildningen gér upp
vara livslinjer, pratar vi om olika handelser som vi varit
med om och vilka korttids- och langtidskonsekvenser
de haft pa oss. Vi ritar aven upp vara slakttrad for att
béattre forsta varifrdn vi kommer, vilka varderingar vi har

PETRA NUMMELIN
Verksamhetsledare pa Psykosociala férbundet

i bagaget och vilket socialt arv vi bar med oss fran tidi-
gare generationer. Vilka ar de monster som foljer med
oss i flera generationer? Nar vill vi bryta vissa méns-
ter, och nar valjer vi att varna om dom? Det kan till en
bdrjan kannas komplext och svart att ta fram saker fran
sitt forflutna, samtidigt som man marker att det ar ratt
sjalvklart att vissa handelser man varit med om paverkat
kanslor, relationer och val man gor, beslut man fattar.

DET KRAVS MOD, trygghet och tillit att vaga prata. Att
kénna att man inte "forlorar sitt ansikte”. Inte ens da nar
vi blivit sarade, eller nar vi sarat nagon.

Nar vi sorterar vara tankar och kanslor, bar det oss
vidare till morgondagen. Aven relationer behéver ha re-
siliens. Vi vaxer i vaxelverkan. Var sjalvbild forstarks i re-
lationer med varandra, via de 6gon som tittar pa oss. Vi
behover alla fa uppleva beundrande 6gon som ar fyllda
av varme och forstdelse. Dina 6gon kan vara just sana
fér en annan manniska.




TEXT PERNILLA NYLUND
FOTO KAJSA GORANSSON







SIGRID BERNSON DANSADE i méanga
ar i teveprogrammet Let’s Dance i

Sverige.

Aret da hon kraschade i utmatt-
ningssyndrom, 2019, medverkade
hon 1 sin sjunde sdsong av pro-
grammet, samtidigt som hon fick
forfragningar om att delta i manga
olika projekt. [ boken “Jag vill aldrig

-

ma s& daligt igen” (Norstedts forlag,
2024) berattar hon att aret da hon
kraschade hade hon minst fyra olika
jobb pa gang samtidigt och hon vil-
le ge 100 procent av sig sjalv i alla.

- Jag trodde det var allas ratt att
fa tillgang till min energi, skriver
hon i boken.

[ Sverige ar utmattningssyndrom
en diagnos. [ Finland behover diag-
nosen vara depression for att mojlig-
goéra langtidssjukskrivning med ratt
till sjukdagpenning. I artikeln har vi
valt att harifran anvanda termen ut-
mattning. (Fran ar 2028 foérsvinner
diagnosen i Sverige nar WHO:s nya
diagnossystem ICD-11 infors).

Innan Sigrid blev sjuk levde hon
med kanslan av att hon kan klara av
nastan vad som helst. Hon berattar
att hon hade ganska liten respekt
och forstaelse for vad utmattning
innebar, att hon givetvis hade hort
talas om att man kunde bli sjuk av
stress, men hon var saker pa att det
aldrig skulle handa henne.

- Jag kan nastan inte forsta hur
sjuk jag faktiskt blev. Det ar en gan-
ska sorglig tanke att tanka tillbaka
pa sjukdomstiden. Jag var valdigt
sjuk i dver tva ar, sager hon.

| BOKEN BERATTAR hon om sina er-
farenheter av psykisk ohalsa — hon




berattar om tiden fére utmattning-

en, om sjukdomstiden, och om
adterhamtningen.

- Det var sa manga pusselbi-
tar som jag inte hade koll pa, som
gjorde att tornet rasade. Jag gick
ofta omkring med ett stresspaslag
i kroppen. Allt skulle géras effektivt
och snabbt. Jag var inte alls bra pa
att satta granser och hade en kansla
av att jag behdvde prestera for att
ma bra, sager hon.

Ett halvar innan kraschen signa-
lerade hennes hjarna att den var
oOverbelastad och inte orkade med
fler intryck. I boken skriver hon att

varlden ibland kandes “overklig”

och hon hade svart att bedéma av-
stand.

- Som dansare var jag bombsa-
ker pa att jag kdnde min kropp. Jag
trodde att jag hade koll pa mina
granser och mina behov. Men nar
luftslottet sprack insadg jag att jag
inte kdnde mig sjalv alls. [ efterhand
tappar jag nastan respekten fér mig
sjalv nar jag ser alla varningssigna-
ler uppradade efter varandra. Men
det som ar s& tydligt nu var inte lika
tydligt for mig da. Mitt liv inneholl
sa mycket mer an varningssignaler.

- Jag tror att det ar svart att ha
sjukdomsinsikt fore kraschen. Vi har
inte lart oss att tolka sana signaler.
Det ar forst i efterhand man kom-
mer till insikt, sdger hon.

SIGRIDS KRASCH kommer nar hon ar
pa en jobbresa i Grekland. Pa flyg-
platsen, nar hon ska resa hem till
Sverige, slutar bade kroppen och
hjarnan att fungera. Hon lagger sig
pé en bank inne pa flygplatsen och
har ingen aning om hur hon ska ta
sig hem. Hur ska hon orka stiga upp
fran banken? Och hitta till ratt gate?
Det kandes fullstandigt omdjligt,
berattar hon.

Till slut ringer hon sin kille hem-
ma i Sverige och ber honom vag-
leda henne med hjalp av telefonen.

[ fyra méanader férnekar hon hur
allvarligt sjuk hon éar. Férst nar Sig-
rid, som hon sjalv beskriver det, nar
botten, tvingas hon acceptera laget.
Forst da kommer vandpunkten.

- Jag var helt slut och orkade inte
kédmpa mer. I och med sjukskriv-
ningen lat jag mig sjalv vara sjuk,
och kanske var det just det som
gjorde att jag sakta bérjade laka.

DEN FORSTA TIDEN som sjukskriven
kédnns som ett tomt hal, berattar
hon. Hon tillbringar sin tid i sGngen
eller i fatdljen i vardagsrummet.

- De férsta veckorna var min en-
ergi nere pa noll och jag fick valja
om jag skulle forsdka ga en prome-
nad pa fem minuter eller om jag

SIGRID BERNSON

Alder: 36 ar

Familj: Sambo Robin Bengts-
son, tva barn, Viggo och
bonussonen Wille.

Jobbar som: Inspiratér, dansa-
re, musiker, forfattare, forela-
sare etc.

Beskriv dig sjalv med tre ord:
Kreativ, narvarande, lugn

Drommer om: God halsa for
mig och min familj

Har skrivit boken: "Jag vill
aldrig ma sa daligt igen”
(Norstedts forlag 2024)

skulle ta en dusch - sedan var en-
ergin slut for dagen.

S& sméningom far hon tillbaka
lite energi och klarar av att utfora
enklare hemmasysslor som att laga
mat, tvatta eller plocka ur diskma-
skinen — men bara om hon sjalv far
valja tidpunkt och om det kénns
kravlost.

- Det hade varit latt att beskri-
va min sjukdomstid som att jag
enbart vilade, men det ar mycket
mer komplicerat &n sd. Symptomen
fanns kvar, men jag kunde ocksa ha
dagar med lite mera energi. Och
aven om jag madde daligt fanns det
ljusare stunder, berattar hon.

DET TAR TID innan Sigrid har tillrack-
ligt med energi for att orka jobba
med sig sjalv och sitt médende. Hon
gar inte heller till ndgon psykolog.

- Jag behdvde fa vara hemma,
och aven om det kanske hade hjalpt
mig att fa verktyg for att hantera min
angest och oro, var jag inte kapabel
att ta in ny information. Jag forsokte
vara sa& snall mot mig sjalv som jag
bara kunde. En enkel tanke som jag
ofta dterkom till var "vad kan jag géra
just nu for att ma lite battre?".



Ovissheten

kring  sjukdomen
skrammer henne. Nar hon soker in-
formation om utmattning ar svaren
luddiga - vissa som drabbades var
sjuka i nagra manader, andra i flera
ar...

- Hur tar man in det? Att man ar
sjuk pa obestamd tid? Det fanns inte
heller ndgon som kunde saga vad
jag skulle gora for att bli frisk igen.

- Jag gick omkring med en stan-
dig oro fér att jag kanske hade for-
stort min hjarna och mitt liv. Sa for-
utom alla fysiska symptom och all
orkesloshet kom tankarna, oron och
angesten.

HON BESKRIVER att mé&nga existen-
tiella fragor bdrjar hopa sig, sasom
“vem ar jag om jag inte kan jobba?”

och “vem ar jag om jag inte kan
dansa, sjunga, trana, ga pa moten,
skriva musik, umgas med vanner?”
och s& vidare. Hon sager att hon
tappade bort sig sjalv nar hon inte
kunde gora nagot av detta.

- Jag befann mig i en situation
dar jag inte kunde prestera mig frisk
och jag var valdigt arg pa mig sjalv.

- Att ha en hjarma som inte fung-
erar ar valdigt skrammande. Det ar
nastan omojligt att férklara hur det
kanns.

UNDER SJUKSKRIVNINGEN inser hon
att hon har tva val — att antingen
gora sig sjalv till ett offer och skylla
sitt illamé&ende och omstandighet-
erna pa nagon eller nagot annat. El-
ler - att skapa férandring i livet, hall-
bar férandring.

- Jag var tvungen att se mina
egna brister och beteenden och hur
jag hanterar krav och olika situatio-
ner. Jag var tvungen att lara mig sat-
ta granser och prioritera mig sjalv pa
ett annat satt an tidigare. Idag vet jag
att om man ar 6dmjuk infor att vaga

forandras s& kommer man att kom-
ma till en battre plats. Sa har det i alla
fall varit for mig, sager hon.

HON FAR HJALP pa Stressmottagning-
en*, men resan mot att hitta tillbaka
till sig sjalv ar lang.

Efter att ha levt med utmattning 24
timmar om dygnet i ndgra ar har hon
insett att sjukdomen rymmer oand-
ligt med kénslor och utmaningar.

- Att ta sig vidare fran utmattning
ar ett stort arbete. Du maste vaga se
det som gjort dig sjuk och vilja gora
en forandring. Utan férandring ar ris-
ken 6verhangande att du kommer att
falla tillbaka i utmattning igen, sager
hon.

- Nagot jag har forstatt nar det gal-
ler utmattning ar att ingen resa ar ex-
akt den andra lik. Darfor finns det inte
heller ETT satt eller EN mall for hur
man tar sig ur det. Det ar en sjukdom
dar vardagen och livets alla pussel-
bitar spelar roll fér bade insjuknande
och tillfrisknande, och just déarfor ar
det en labyrint f&r den drabbade att
hitta ratt vag, verktyg och vard.



IDAG HAR SIGRID en battre och tryggare
relation till sig sjalv. Hon sager att hon
kénner sig sjalv battre nu, och méar bra.
Men hon har svart for att anvanda ordet
“frisk”.

- Jag kan jobba och gdra samma sa-
ker som férut, om jag anpassar efter min
energi. Framférhallning pa jobbet ar jat-
teviktigt — jag ogillar att vara spontan!
Tydliga granser har jag blivit battre pa
och jag tar mera pauser i vardagen. Allt
handlar om energibalansering. Jag kan
inte prestera p4d samma satt som tidiga-
re, men jag lever ett bra liv. Den stérsta
skillnaden ar nog rosten i huvudet, min
inre rost ar mycket snallare mot mig nu,
sager hon.

- Och nar det blir stdkigt i hjarnan
s4 mediterar jag. Meditationen betyder
mycket for mig och ar en av de stora for-
andringarna som har kommit med min
sjukdomsresa. Med hjalp av meditatio-
nen lugnar jag mitt nervsystem, forklarar
hon.

*Den fysiska Stressmottagningen, en
specialistmottagning i Stockholm for be-
handling av och forskning kring stress
och stressjukdomar, lades ner i juni 2023.
Den nuvarande, virtuella Stressmottag-
ningen, ar ett natverk av specialister inom
forebyggande och behandling av stress-
relaterad ohalsa. (Kalla: www.stressmot-

tagningen.se)

SIGRID
BERNSON

SIGRIDS SYMPTOM PA UTMATTNING

De har symptomen upplevde Sigrid under delar av sin sjuk-
domstid. Hon ar noga med att papeka att alla reagerar olika pa
utmattning. De symptom som beskrivs har ar nagra av Sigrids
symptom, i boken berattar hon om fler.

Jag kdnde mig som 100 ar. "Jag rorde mig langsamt och allt
kandes tungt, som att ga i vatten. Jag var proffsdansare och
elitidrottare men orkade inte ens att ta en promenad pa fem
minuter.”

Jag forstod inte vad folk sa till mig. "Jag sag att folk pratade
med mig, jag hdrde orden de sa, men jag kunde inte ta in vad de
berattade. Om flera personer pratade samtidigt var det nastan
omojligt att vistas i samma rum da alla orden fastnade i min
hjarna och skapade ett mentalt kaos.”

Mentala hinder i hjarnan. "Alla tankar gick trogt, som om de
fastnade i en kletig réra i huvudet. Vissa vardagliga sysslor, som
att bre en smorgas eller hamta en gaffel, var som att bestiga
varldens hogsta berg.”

Daligt minne. "Jag hade svart att komma ihag namn, ord, an-
sikten, platser, koder och siffror. Till och med mina nara vanner
kunde jag ha svart att hitta namnen pa.”

Ljuskanslig. “Vanligt dagsljus kandes for ljust och starkt fér min
hjarna. Ljuset fran tv:n kandes starkt och bilderna roérde sig sa
fort att det var svart fér mig att titta pa tv.”

Ljudkéanslig. "Alla ljud gick rakt in i huvudet, som om nagon slog
pa en stor trumma i hjarnan. Ljud som jag aldrig lagt marke till
tidigare kandes héga och jobbiga.”

Synstdrningar. “Nar hjarnan inte orkade tolka alla intryck pa-
verkades min syn. Jag kunde stirra pa foremal, men det var som
om jag anda inte sag dem. Jag hade svart att ldsa — bade text i
telefonen, i bocker och i tidningar. Det var som om informatio-
nen inte gick in och jag férstod inte langre innebdrden i det jag
laste.”

Yrsel. "I mitt yrke som dansare var jag van vid att kunna snurra
snabbt och anda ha kontroll pa min balans, men nar jag blev sjuk
rackte det med att jag rorde huvudet fran hoger till vanster for
att jag skulle kanna mig yr.”

Migran och smarta i nacken. "Jag hade dagligen migran och ont
i nacken. Jag upplevde aven ett tryck inuti huvudet, som om det
spande och drog pa insidan, framfor allt runt tinningarna.”

Sémnproblem. "Vissa natter sov jag nastan ingenting alls. Det
enda jag ville var att fa sova, men hjarnan gick pa hégvarv och
stressen Over att inte fa nagon sémn gjorde det omajligt att
komma till ro.”

Nedstamdhet, oro och dngest. "Jag var konstant ledsen och grat
flera ganger om dagen. Jag som tidigare sett mig sjalv som en
glad tjej hade svart att forhalla mig till att tararna aldrig verkade
ta slut. Jag var konstant orolig och radd. Mest var jag radd for att
jag inte forstod vad det var som hande, och jag var orolig for att
jag aldrig skulle bli bra igen.”

Kélla: Boken “Jag vill aldrig ma sa daligt igen” av Sigrid Bernson
(Norstedts férlag, 2024)



TEMA | RELATIONER

Nar psykisk ohalsa
paverkar relationen

Hur ser en bra parrelation ut? For de flesta par finns en
fungerande kommunikation hégt pa dnskelistan. Det kraver
en kontinuerlig och aktiv insats fran bada parter. Nar psykisk
ohalsa paverkar parrelationen kan kommunikationen och
forstaelsen bli utmanande, vilket kraver annu mer talamod
och anstrangning fran bada.

TEXT CAMILLA PITKANEN, KURSLEDARE

ATT DRABBAS AV psykisk ohalsa
paverkar férmagan att kommu-
nicera och uttrycka sig. Man kan
kdnna sig oférmogen att enga-
gera sig i1 andra och att lyssna
och vara narvarande kan kannas
omojligt. Skuld- och skamkanslor
uppstar nar man marker att man
inte fungerar som tidigare. Nega-
tiva kanslor kan bli sa 6vervaldi-
gande att man har svart att hitta
konstruktiva lésningar. Man kan-
ner sig sarbar och kdmpar med
lag sjalvkansla, vilket over tid kan
forvranga sjalvbilden och paver-
ka hur man tolkar andras satt att
kommunicera.

Psykisk ohalsa kan goéra att man
har svart att forklara sina kans-

10

lor, bdde pa grund av sjukdomens
paverkan och for att man inte vill
belasta sin partner. Partnern kan
uppleva det frustrerande att for-
soka forstd och uppfylla de verkli-
ga behov som den andre har. Den
tidigare goda kommunikationen
ersatts av tjafs, gral, undvikande,
tystnad eller endast ytliga konver-
sationer om praktiska saker.

PA PSYKOSOCIALA férbundets kurs
for par diskuteras ofta balansen
mellan att vdga kommunicera ar-
ligt om sina kanslor eller att und-
vika samtalsamnen som kan leda
till negativa kansloreaktioner. Att
undvika svdra samtalsémnen kan
forvarra kommunikationsproble-
men, eftersom badas kanslor for-

Camilla Pitkanen ar kursledare pa
kursen for par.



blir ouppmarksammade, vilket
forstarker kanslan av distans och
isolering till varandra.

DET FINNS ALLTSA ingen quick-
fix som forbattrar parrelationen.
En bra utgangspunkt ar dock att
bada maste prioritera att for-
stad sig sjalva och sina kanslor
och reaktioner férst, annars kan
man inte krava att partnern ska
forstd en. Parkursen innehdller
ménga praktiska &vningar med
syfte att hitta parets kommuni-
kationsmoénster, identifiera i vil-
ka situationer kommunikations-
svarigheterna uppstar och hitta
effektivare satt att uttrycka sina
kanslor, behov och dnskemal pa.

Pixabay.com

Varje parrelation ar unik och
nyckeln till en meningsfull par-
relation gommer sig i parets ge-
mensamma historia samt i de er-
farenheter man har med sig fran
tidigare nara relationer.

KURS FOR PAR

Valkommen med din ansdkan
till Psykosociala forbundets
kurs for par som i ar halls vid
Ruissalo Spa i Abo 23-26.10.

Mer information hittar du pa
sidan 31, och pa forbundets
hemsida www.fspc.fi.
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REGISTERADE PAR UTAN BARN

KALLA:
FAMILJER 2023, STATISTIKCENTRALEN



TEMA | RELATIONER

De blev vanner
genom kamratstod

Mikaela och Lotta har kant varandra i mer an 15 ar. Deras man insjukna-
de ungefar samtidigt och bada makarna fick diagnosen bipolar sjukdom.
| det skedet var familjerna obekanta for varandra, trots att de bor ganska
nara. Via en forelasning med information om en samtalsgrupp fér anhé-
riga kom Mikaela och Lotta i kontakt med varandra, och tack vare kam-
ratstodet ar de nu goda vanner.

TEXT HEIDI NYLUND (FINFAMI), MIKAELA HJULFORS OCH LOTTA BJORKVIK

FOTO PRIVAT

MIKAELA HJULFORS och Charlotte
“Lotta” Bjorkvik deltog for manga
ar sedan i en forelasning vid Psy-
kosociala féreningen Contact rf i
Jakobstad, som ordnades av den
numera nedlagda Svenska Oster-
bottens Anhorigférening rf. Vid
tillfallet informerades om att en
samtalsgrupp for anhériga i regi-
onen skulle ordnas. Intresse vack-
tes hos bade Mikaela och Lotta att
delta i gruppen och pa det sattet
fa mojlighet att lara kanna andra
anhoriga. Det har blev starten
pa ett vardefullt kamratstéd som
med tiden 6vergatt i en trygg och
palitlig vanskapsrelation.

GENOM AREN HAR Mikaela och
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Lotta deltagit i olika forelasningar,
kurser, grupper, Ma Bra-veckoslut
och familjelager, dar de aven lart
kdnna andra anhoriga. For nagra
ar sedan startade de en Whats-
app-grupp tillsammans med an-
dra anhoriga, for att halla kontak-
ten. Gruppen har som mest haft
sex medlemmar, men nagra har
slutat i gruppen péa grund av livs-
forandringar och andrat behov.
Idag ar tre personer kvar.

Gruppen har varit ett ovarder-
ligt stéd, sager de.

- Han har vari guld vard, han
gruppen, sager Mikaela pa dialekt.

LOTTA HALLER MED och sa-

ger att hon aldrig kan tan-

ka sig g& ur den gruppen.
Ibland ar det tyst i Whatsapp-chat-
ten. Behovet av kamratstod ar
inte lika stort eller tatt mera, men
gruppen behdver finnas kvar sa de
kan kontakta varandra vid behov.
[ chatten kan de skriva om sina
kanslor under en jobbigare period
och 1 chatten finns det alltid na-
gon som hor och forstar.

- Ibland racker det med att man
far skriva av sig och far ett par
hjartan som svar, sager Lotta.

MEDLEMMARNA | gruppen upp-
lever att de alltid kan fortsatta
chatten dar de slutade. De vet
att livet rullar p& for alla och det
ar inget konstigt om de inte ar i



Frv. Mikaela Hjulfors och Lotta Bjorkvik

kontakt med varandra pa en tid.

Behovet av kontakt varie-
rar beroende pa hur det ser ut
pa ‘“anhorigfronten” De disku-

terar dven annat med varandra,
sasom jobb, familjerna, barnen
eller annat som ar aktuellt i de-
ras liv. Ibland traffas de alla tre
pa kafé eller hemma hos nagon.
bade
Whatsapp-chatten och nar de

Humorn marks tydligt i
traffas. De anvander sig till viss del
av svart humor som en slags over-
levnadsstrategi. Aven nar Mikae-
la och Lotta pratar med varandra
marks det att de har latt for skratt.

DE SAGER ATT kamratstoédet har
haft en livsviktig funktion fér att

klara av vissa stunder i livet.

- Behovet av kamratstéd finns
fortfarande, men inte lika ofta som
tidigare. Vi har bada mer erfaren-
het nu och upplever att det gor
det enklare att hantera anhérig-
situationen.

- Forut hade vi mer behov av att
tillsammans bearbeta upplevel-

sen av att vara anhérig, sager de.

MIKAELA OCH LOTTA sager att det
béasta med deras vanskap ar att de
kan vara sig sjalva och inte beho-
ver forskéna nagonting foér var-
andra. Den andra forstar, har haft
samma kéanslor och varit med om
liknande handelser och situatio-
ner.

MIKAELAS OCH LOTTAS
HALSNING TILL ANDRA
ANHORIGA

Personer som inte har varit
med om sammea, eller liknande
saker kan ha svart att forsta fullt
ut, darfor ar kamratstod sé vik-
tigt. Om du moter en anhorig
ar det tillrackligt att lyssna och
vara en medmanniska. Ofta ar
fokus pa personen med psykisk
ohalsa, men det ar aven viktigt
att frdga av den anhoriga "Hur
mar DU?".

Kom ihag att du inte ar en-
sam, det finns andra i liknande
situation! Ta hand om dig sjalv
och forsék att prioritera din
egen ork. Det ar okej att be om
hjéalp. Du kan ta kontakt med
en anhdrigférening, till exem-
pel din narmaste FinFami-for-
ening, eller be om hjalp fran
véalfardsomradet.

FINFAMI OSTERBOTTEN RF
Erbjuder avgiftsfritt stod at an-
horiga till personer med psy-
kisk ohalsa pa svenska, finska
och engelska

- Féreningen har kontor i Vasa
(5 anstallda) och Karleby (2
anstallda), och ar verksam i
hela Osterbotten och Meller-
sta Osterbotten, samt erbjuder
svensksprakigt stod pa distans
till anhoriga i hela landet

- Erbjuder samtalsstdéd, sam-
talsgrupper med kamratstod,
forelasningar och evenemang
bade pa plats samt online

- Foreningens takorganisation
ar centralorganisationen Fin-
Fami och det finns flera FinFa-
mi-féreningar runt om i Fin-
land

- Det racker med en oro for na-
gons (t.ex. familjemedlem, van,
arbetskamrat) psykiska halsa
for att ta kontakt!

Kalla: www.finfamiosterbotten.fi
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TEMA | RELATIONER

Nar en foralder har
psykisk ohalsa

Boken “"Min pappa ar varldens basta pappa” kom nyligen ut - en
varm och viktig berattelse om ett barn som har en pappa med
psykisk ohalsa. Tiina Vesterlund har skrivit boken, Tanja Auma-
nen har illustrerat, och Psykosociala forbundet finns med som
samarbetspart. Boken kommer aven ut pa finska.

TEXT EVA ROOS

UNDER AR 2024 inleddes ett samar-
bete kring barnboken “Min pappa ar
varldens basta pappa’, som handlar
om psykisk ohélsa hos en foralder och
riktar sig till barn i aldern 6 till 10 ar.
Forfattaren Tiina Vesterlund kontakta-
de oss pa Psykosociala férbundet och
foreslog ett samarbete kring illustra-
tioner till boken. Vi tyckte det var ett
fint satt att vara med och fa synlighet
for psykisk hélsa och sprida kunskap,
minska péa stigma, via ett helt nytt for-
mat. Vi har bland annat fatt vara med
och tycka till om boken och planera
stodfragor till lasarna.

| BOKEN FAR lasaren ta del av barnets
vardag med och utan pappa, samt
barmets sma och stora funderingar.
Enligt mamman i boken ar pappan
inte riktigt som andra pappor. Barnet
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far inte bo med pappa, bara halsa pa
hos honom och bara "nar han mar
bra” Detta vacker stora kanslor hos
barnet, som férsoker férklara hur snall
pappan ar, och hur mycket roligt de
alltid gor tillsammans.

[ barnets égon ar pappan varldens
basta pappa.

Barnet i boken lar sig alska och bli
alskad trots psykisk ohilsa — vad
tanker du om det? Vad behover ett
barn, en pappa, en familj i motsva-
rande situation?

- Om ett barn alskas ovillkorligt, sa
ar detta vad barnet lar sig. Alla beho-
ver, ar varda och har ratt att bli accep-
terade, forstddda och alskade - oavsett
livssituation, sjukdom, handikapp eller
nagot annat. Forstéelse, tanker jag,
uppnas genom kunskap och oppen-

het. Vaga prata om saker! Var nyfikna!
Las pa! Psykisk ohélsa ar inte nagot
fult, som ska tystas ner och gobmmas
1 en gammal fuktig kallare. Vem som
helst kan drabbas av psykisk ohalsa
och det ar inte nagot skamligt 6ver
det. Barn lar sig av vuxna, inte enbart
det vuxna lar ut genom uppfostran,
utan barn anammar ofta aven de vux-
nas beteenden, fordomar och attity-
der. Om vuxna ar 6ppna och accepte-
rande om saker, s& ar barn det ocksa,
sager Tiina.

Barnet i boken har ett litet, starkt
skyddsnatverk — hur ska vi tdanka om
dem som saknar detta?

- Det kan vara valdigt traumatiskt
och otryggt att inte ha ett skyddsnat-
verk. Det behdver nog alla manskor.
Daremot tror jag inte att det behover



Min pappa
ar varldens
basta pappa

Tiina Vesterlund

med illustrationer av
Tanja Aumanen

LIBRARIA

vara stora, markvardiga saker som
ger trygghet och stabilitet. Jag tror
kunskap och 6ppenhet ar nadgot som
ger trygghet och alla behéver nog
atminstone en trygg och stabil man-
ska i sina liv som de kan vanda sig till,
fortsatter hon.

TIINA BERATTAR ATT boken ar en drém
som funnits lange:

- Den har boken ar boken jag dns-
kar att jag sjalv haft nar jag vaxte upp.

Boken ar inte en sjalvbiografi, utan
ett hopplock av Tiinas erfarenheter,
bade som barn och vuxen.

- Stédet, forstaelsen och trygghe-
ten som barmet i boken har, hade jag
onskat mig sjalv och alla andra barn,
reflekterar Tiina.

- Trots sin sjukdom, och svéarighe-
terna kring den, var min pappa aktivt

narvarande i mitt liv. Han sag mig,
brydde sig om mig, han lat mig krav-
16st vara mig sjalv och alskade mig
som jag var. Han var snéll, omtank-
sam och karleksfull. Precis som pap-
pan i boken, summerar Tiina.

TANJA AUMANEN JOBBAR som yrkes-
lérare i konstdmnen, men ocksa med
egna bilderbdcker i kombination med
yrket som bildkonstnar. Nar Tiina kon-
taktade henne om illustrationsjobbet
ville hon férsékra sig om att bade ha
tid och ork att via illustrationer goéra
textens viktiga, men ocksa kansliga
teman, rattvisa.

- Jag ar sa glad att jag tackade ja.
Samarbetet har fungerat jattefint med
alla samarbetsparter och det har varit
ett roligt jobb! Vi har varit lyhérda foér
varandras visioner och énskemal och

jag har fatt fria hander i hela illustra-
tionsprocessen, berattar Tanja.

- Jag forsokte fokusera mycket pa
miner och kroppssprék och via dem
forstarka textens innehall i bild.

TIINAS ONSKEMAL VAR att huvudka-
raktaren skulle vara ett genusneutralt
barn. Det var enligt Tanja en storre
utmaning an vad hon hade férestallt
sig fran bdrjan. Bokens farmor skulle
enligt dnskan vara rund och god, med
lockigt har. Tanja valde att moderni-
sera bilden lite, s& farmor fick rosa har
och en tatuering. Farfar skulle vara lite
tyst och butter. Pappan forsdkte Tan-
ja skapa pa ett satt sa att han kunde
framstallas i olika skeden av méendet.

- Jag tycker valdigt mycket om just
parmbilderma. De har ett extra starkt
symboliskt varde fér min del: att man
behover narhet och karlek bade nar
allt ar bra och nar man har det kdm-
pigt, och att man ar precis lika varde-
full och vard att alskas, aven om man
har det kdmpigt, forklarar Tiina.

FOR PSYKOSOCIALA FORBUNDET &r det
viktigt att vi vagar tala om psykisk hal-
sa dven med barn, och boksamarbe-
tet &r en del av det arbetet.

Barnboken “Min pappa ar
varldens basta pappa” ar ett
samarbete mellan forfattaren
Tiina Vesterlund, illustratoren
Tanja Aumanen, och Psykoso-
ciala forbundet.

Boken kom ut i Finland i april
2025,
Samarbetet fortsatter under

via forlaget Libraria.

2025 bla. med bokméssan i
Helsingfors i oktober.
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Vilka normer fors vidare fran
generation till generation?

I PASKAS SATT VI en hel kvall tillsammans med mina tva
aldre systrar och gick igenom alla mammas fotoalbum.
Var mamma dog for tio ar sedan, men forst nu infann
sig en lamplig tidpunkt att titta igenom fotografierna
och dela upp dem mellan oss tre och vara barn.

Bilderna forde oss péa en tidsresa med starka minnen.
Mamma var en underbar person och jag 6verrumpla-
des av en sedan lange slumrande saknad. Hon hade ett
stralande leende och en air av klassisk kvinnlighet. Men
féorutom hennes skonhet slogs jag kanske mest av hur
slank och liten hon sag ut pa bilderna fran var uppvaxt.
Det gick tvartemot den sjalvbild mamma bar pa.

VARJE TID FORMAR egna ideal fér kvinnlighet och kvin-
norna i mammas generation praglades av normer som
ofta fick dem att spaka sig sjalva. De larde sig att ett
kvinnoansikte bor le. Att en kropp ska formas, formins-
kas och hallas tillbaka. Att man kan ta plats — men helst
inte fér mycket.

Jag har pa sistone agnat mycket tid at att begrunda
mor-dotter-relationen ur méanga olika perspektiv. For-
sta sdsongen av min Ylearena-serie Min kvinnliga yta
handlade om kvinnligt utseende och aldrande. Nu ska
den f4 en andra sasong och den har gangen vill jag ut-
forska hur ideal och férvantningar pa kvinnliga attribut
och ské&dnhetsnormer fors vidare fran generation till ge-
neration. Vad har jag arvt fran min mamma, vad éverfor
jag till min egen dotter? Ingen bdrjar sitt kvinnoskap
frdn noll.

JAG HAR ALDRIG annu stétt pa en kvinna, som inte skul-
le ha paverkats av sin mammas satt att se pa sig sjalv.
Mammornas blick ger déttrarna en modell for vem de

EVA KELA
Journalist och mamma
Pa bilden: Eva med sin mamma ar 2006
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ser i spegeln. En av de viktigaste blickarna pa mig har
varit min mammas. Hon var med och skapade min
sjalvbild med sina kommentarer, som var uteslutande
positiva och hyllande. Men samtidigt uttalade hon ofta
sitt missnodje om sin egen kroppsform. Mamma var mer
eller mindre pa en livsldng bantningskur och oavsett
hennes karleksfulla blick pa mig, larde jag mig att det
hor till en kvinnas livsstil att aldrig vara tillfreds med hur
hon ser ut.

NU, SOM MAMMA till en ung kvinna, ar jag hypermed-
veten om att jag utgdr hennes primara rollmodell. Och
jag vet att jag antagligen omedvetet Overfér osunda
och onodiga beteendemonster. Min dotter har &ver-
skoéljts av foton och rérliga bilder pé sig sjalv sedan hon
féoddes. De sociala medierna kryllar av trender och trix
for hur hon kan skapa den perfekta kroppen, makeupen
eller looken. Hur paverkar det hennes utveckling fran
barn till kvinna? Lyckas jag skydda henne fran att paver-
kas negativt av den rddande hetsen kring utseende da
jag sjalv ar sa brydd om mitt utseende? Bar jag pa ett
arv jag inte kan lata bli att fora vidare? o




Kamratstodsgrupp
med tema utmattning

EN FORNYAD VERSION av kamrat-
stodsgruppen i Abo startar i sep-
tember 2025. Alla som vill veta mer
om kamratstddsgruppen och temat
utmattning ar valkomna pa vart kick
off-webbinarium 2.9. Kamratstods-
gruppen traffas darefter live sex
ganger under hdsten i Abo.

VERKSAMHETEN RIKTAR SIG till vux-
na personer med risk for att bli
utmattade eller som kanner igen
utmattningssymtom och vill job-
ba med sig sjalva for att halla sig i
balans. Vi far kraft av att ventilera
och reflektera tillsammans.
Varmt valkommen med!
Kamratstédsgruppen ar en del av

Kamratstod
pa svenska i Abo

Psykosociala forbundets verksam-
het, och denna grupp leds av Daph-
ne Jensen. Mer information finns pa
Psykosociala férbundets hemsida,
www.fspc.fi.

Om negativa upplevelser

1 barndomen

NEGATIVA UPPLEVELSER i barndomen
kan ha langtgaende konsekvenser
for det egna valbefinnandet och vara
manniskorelationer. Negativa barn-
domsupplevelser, kallat ACE (Ad-
versed Childhood Experience) delas
grovt in i tre olika kategorier: vald
mot ett barn (fysiskt, psykiskt, sexu-
ellt), forsummelse (fysiskt, psykiskt)
samt olika former av problem inom
familjen (t.ex. skilsmassa, vald, miss-
bruk, psykisk ohalsa).

Dessa negativa barndomsupple-
velser och olika utvecklingstrauman
kan annu i vuxen alder komma till
uttryck i form av ett missvisande och
skadligt forhallningssatt till sig sjalv,
andra manniskor och omgivningen.

VI BEHOVER STARKA kunskapen om
ACE bade hos ungdomar och pro-
fessionella som arbetar med unga.

Vi behéver vara fler som forstér att
de utmaningar som syns nu hos den
unga kan bottna i tidiga upplevelser.
Vi behdver skifta perspektivet fran
fragan "Vad ar det riktigt for fel pa
dig?” till “"Vad har du varit med om?".

YRKESHOGSKOLAN LAUREA genom-
for tillsammans med Tammerfors
och Abo yrkeshogskolor ett projekt
dar man utvecklar en utbildnings-
helhet kring traumainformerat ar-
betssatt for en mangprofessionell
arbetsgrupp. Projektet utférs inom
Vastra Nylands, Birklands, Egentliga
Finlands och Paijanne-Tavastlands
valfardsomraden.

Kalla: THL: 9.7.2020, Lapsuusajan
haitallisista kokemuksista kohti toi-
veikasta tulevaisuutta

NOTISER

Har svensksprakiga
fler vanner?

BEFOLKNINGSFORBUNDETS pro-
jekt Sociala natverk i en aldrande
befolkning undersoker skillnader
mellan olika sociala gruppers
natverk med slakt och/eller van-
ner. Svenska litteratursallskapet
ar med och finansierar projektet.

Enligt resultaten som nyli-
gen presenterades uppgav de
svensksprakiga som svarade pa
enkatundersokningen att de har
fler nara vanner an de finskspra-
kiga. Enkaten har skickats till tva
generationer: 68-73-aringar och
19-56-aringar. Resultaten visar att

yngre har farre vanner an aldre.

Kélla: FinNat,
Befolkningsforbundet

Vi ar med pa
Pride 2025!

PSYKOSOCIALA FORBUNDET finns
igen med pa Helsingfors Pri-
de. Efter paraden 28.6 hittar du
oss i Brunnsparken, vid Svens-
ka hornan-taltet, tillsammans
med SAMS, Folkhalsan, Finlands
Svenska Idrott, Luckan, Regn-
bagsalliansen, Sekasin-chatten
och Helsingfors mission.

Vi hoppas manga tittar forbi
taltet och passar pa att via vara
tva postlador skicka en halsning
till beslutsfattare samt dnskemal
till tredje sektorns aktorer!




TEMA | RELATIONER

De ger vagledning
genom separationen

Nar parrelationen tar slut, eller foraldrar funderar pa att separe-
ra, uppstar inte bara kanslomassiga fragor, utan ocksa praktiska
fragor att processa och ta stallning till. Inom Osterbottens val-
fardsomrade erbjuder handledarna Sam och Tilda vagledning
genom processen. Fokus ligger pa barnets valmaende och att
stdda bada foraldrarnas fortsatta foraldraskap.

TEXT OCH FOTO PERNILLA NYLUND

HANDLEDARNA Sam Jansson och
Tilda Kalliokoski har arbetat till-
sammans sedan ar 2022. Separa-
tionsarbete i barnfamiljen ar en
del av Osterbottens médra- och
skyddshem rf:s Oppenvardstjans-
ter och innebar att man erbjuder
lagtroskelvagledning nar par fun-
derar pa att separera, vill ha stod
1 separationsprocessen eller i for-
aldraskapet efter separationen.
Ingen remiss behovs, samtalen ar
konfidentiella, och tjansten ar av-

giftsfri.

"En separation kan ju se
olika ut ur varje familje-
medlems synvinkel.”

SAM JANSSON
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- Tillsammans med oss har for-
aldrar mojlighet att satta ord pa
och reflektera kring sin situation,
och vi kan bidra med att se pa si-
tuationen ur olika perspektiv. Vi
forsoker bland annat fa féraldrar
att se saker frdn barnens perspek-
tiv. En separation kan ju se olika
ut ur varje familjemedlems syn-
vinkel, sager Sam.

- Vistoder bade féraldrar och barn
i den har processen. Alla barn har
ratt att kdnna sig trygga. Jag tycker
om att beratta for barnen om deras
rattigheter. Det skapar en kansla av
att kunna ge nagot till barnen. Som
handledare ger man ocksad mycket
till barnen genom att jobba med for-
aldrarna. Vi lyssnar, och vi ger hopp,
men vi ar inga terapeuter. Vi ar hand-
ledare, sager Tilda.

SAM OCH TILDA tar emot mig i
Vasa, i de utrymmen dar féraldrar
eller barn (eller alla inblandade
tillsammans) moéter handledarna
for samtal. Rummet ar ljust, val-
komnande och rymligt, med en
hérnsoffa, ett litet kok, ett stort
avlangt bord, och ett antal fatéljer
placerade i en ring runt ett mindre
bord.

Har erbjuds individuella samtal,
par- och familjesamtal samt kam-
ratstédsgrupper for bade foraldrar
och barn.

FORALDRAR SOM separerar ar ofta
smébarnsforaldrar. Bristande kom-
munikation ar nagot som ofta
ligger till grund foér separationen,
berattar Sam och Tilda.

- Kanske pratar man inte till-



Handledarna Sam Jansson och Tilda Kalliokoski

"En separation kan upplevas
som en nastan desperat

situation.”
TILDA KALLIOKOSKI

rackligt mycket om férvantningar,
om hur man vill att vardagen ska
vara, vad man behdver fér att ma
bra, vad man tanker om ekonomi
och jobb, och s& vidare. Kanske
tar vi oss inte tid att stanna upp
och reflektera over tillvaron sa
mycket? Och tid tillsammans som
par eller tid tillsammans som fa-
milj, finns den? funderar de.

TILDA BERATTAR att det ibland han-
der att nagon foralder ringer nastan

i panik, i chocken som kan uppsta i
samband med en separation.

- En separation kan upplevas
som en nastan desperat situation.
Nar det ar kaos behoéver vi bdrja
med att hitta stabilitet och en grund
att sta pa, for att sedan kunna jobba
med foraldraskapet, forklarar hon.

- Det ar ingen quick fix. Vi pra-
tar och diskuterar och vander och
vrider pé situationen for att hitta en
bra vag framat, for alla. Om det blir
for mycket altande eller negativitet
sa avbryter vi och styr in samtalet
pé& nagot annat.

- Vi vill komma till en punkt dar
bada foraldrarma ar villiga att sa-
marbeta. For barnets basta, sager
Sam.

SEPARATIONSARBETE I
BARNFAMILJEN

For vem?

Tjansten riktar sig till foraldrar
inom Osterbottens vélfards-
omrade som funderar pa att
separera eller har separerat,
deras minderariga barn och
de som lever i en nyfamilj.

Hur?

Kontakta nagon av handle-
darna per telefon, e-post eller
genom att boka tid via tids-
bokningssystemet pa Oster-
bottens mddra- och skydds-
hem rf:s hemsida:
www.petk.fi
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Ta hand om dig sjalv
och din parrelation

Parrelationen ar fér manga en av de viktigaste anknytnings- och karleksrela-
tionerna i vuxen alder. Hur bra du mar och hur trygg du kanner dig i ditt par-
forhallande aterspeglas i alla omraden i livet — i féraldraskap, vanskaps- och
familjerelationer, férmagan att arbeta, studera och fungera, men framfoér allt
i det allmanna valbefinnandet.

TEXT LAURA HUUSKONEN, SAKKUNNIG VID VAESTOLITON PARISUHDEKESKUS KATAJA

NAR EN PARRELATION fungerar ger
den stdd, trost och gladje aven i

"Vi behover fa vara oss sjalva
i en relation dar alla livets
kanslor ryms med”

LAURA HUUSKONEN
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svara stunder. A andra sidan kan
svarigheter 1 livet ocksad aterspeg-
las i parférhallandet, eller sa ar det
utmaningarna i férhallandet som
belastar det ovriga livet. D4 ar det
viktigt att vi vet hur vi ska sdka hjalp
for var parrelation.

Det finns en hel del du kan géra
for att starka din egen parrelation

och géra den mer resilient, mot-
vilket
motgangar. Det ar av storsta vikt att

standskraftig, behdvs  vid
varna om att forhallandet ar tryggt
for alla parter. I ett parféorhallande
behoéver badas tankar, kanslor och
granser respekteras. [ ett jamstallt
parforhdllande har bada ratt till in-
tegritet.



“Det finns en hel del du kan
gora for att starka din egen

parrelation.”
LAURA HUUSKONEN

ATT RESPEKTERA EN annan person
precis som hen ar, ar inte alltid latt.
[ bdrjan av ett parférhallande upp-
levs den andra personen ofta oand-
ligt intressant och till och med helt
felfri, men denna féralskelsefas foljs
ofta av en fas, dar vi marker att vi
ibland behdver helt olika saker an
var partner: mer eller mindre tid
tillsammans, diskussioner eller sex.
Det ar viktigt for parrelationen att
acceptera att du inte alltid behover
vilja samma saker som din partner.
Samtidigt ar det viktigt att vi far till-
rackligt av det vi behdver fran rela-
tionen - uppskattning, narhet, me-
ningsfullhet.

IBLAND AR DET SVART att skilja pa vad
man vill ha eller behodver i en par-
relation fran de kulturella relations-
normer som omringar oss. Filmer,
tv-serier, sociala medier och reklam
skapar en bild och starker var upp-
fattning om hur en parrelation “ska”
se ut, vad som “ska” handa i en par-
relation och hur den "ska” kannas.
Det kan vara svart att hitta sin egen
vilja och sina egna behov nar bilden
som erbjuds av en relation ar snav,
till exempel att en relation férvantas
utvecklas pa ett visst satt under en
viss tid.

VISSTE DU ATT

Ar 2024 knots 20995 dktenskap

i Finland och 11475 3dktenskap
ledde till skilsmassa. Det inne-
bar att sannolikheten for att ett
aktenskap ska sluta i skilsmassa
nu ar storre an att aktenskapet
ska halla.

Kaélla: Statistikcentralen, Andring-
ar i civilstand 2024

DET AR VIKTIGT att hitta sitt eget
satt att vara nojd i sitt parforhallan-
de, aven om det for just din rela-
tion innebar att ni t.ex. sover 1 olika
sovrum, dker pa separata semestrar
eller 6ppnar forhallandet for paral-
lella relationer. Det ar bara du och
din partner som kan avgora vad som
goér dig och er lyckliga.

PARRELATIONEN FYLLER ofta en stor
funktion i vuxen alder: behovet av
att alska och bli alskad, behovet av
att bli accepterad som den du ar, be-
hovet av att bli tréstad.

Meningsskiljaktigheter skapar
osdkerhet i just dessa fragor: ar jag
alskad aven om jag inte héaller med?
Blir jag accepterad aven nar jag ar
ledsen eller arg? Far jag trost nar jag
behoéver det? Vara erfarenheter fran
tidigare relationer och var barn-
domsfamilj samt hur vi har blivit be-
moétta leder till olika kanslor av oro
och radsla i motsvarande situationer
i vuxen alder. Darfor ar det viktigt att
vi tillsammans med var partner byg-
ger upp en tillrackligt trygg relation
dar vi kan forsékra varandra om att
vi ar alskade och vardefulla aven
mitt i meningsskiljaktigheter. Vi be-
hover fa vara oss sjalva i en relation
dar alla livets kanslor ryms med.

WEBBINARIUM 7.10:
VAXELVERKAN I PARRELATIONER

Psykosociala forbundet och Va-
estoliiton Parisuhdekeskus Ka-
taja ordnar 7.10 kl 17-18.15 ett
webbinarium med temat Vaxel-
verkan i parrelationer.

Mer information om webbinari-
et kommer i vara sociala medier
under hosten.
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Hundra dagar
hemma

Forfattare: Matilda Gyllenberg
Forlag: Forlaget M

Antal sidor: 170

Utgivningsar: 2022

S Ml 3 G
ibland hem-
masittare, II;'A'('?{IIAIMDM’%

dessa vaxan-
de barn och
unga, som av
olika orsaker
inte kan el-
ler vill ga till
skolan pa en
lang tid. Hu-
vudpersonen Nike ar en av dessa.
Nike ar 11 ar och gar i arskurs 5.
Hon har en van, bastisen Mia, i
vars sallskap Nike kan kanna att
hon ar tillracklig som hon ar. Nike
vill vara som alla andra och ga till
skolan, men efter jullovet kan
hon inte langre.

Det ar en varm berattelse om
behovet av att bli forstadd och
sedd just dar man ar, som man
ar. Ibland kan det vara overras-
kande personer som far en att
kanna sig sedd och delaktig, sa
aven i denna bok. En fin lasupp-
levelse aven for det vuxna sinnet.

EVA ROOS, text

Psykosociala for-
bundets varmoéte

Stort tack till alla som deltog pa
Psykosociala férbundets varmote
den 24.4.2025. Motet behandlade
bokslutet, verksamhetsoversikten
for 2024 samt revisorns utlatande.




Viktigt fa stod nar
relationen ar otrygg

Vid féreningen FRIDA-fri fran vald rf i Jakobstad finns en samlad erfarenhet
av arbete med vald i nara relationer som stracker sig snart 40 ar tillbaka i
tiden. | de artiondena ryms otaliga manniskomoten och samtal om vald och
otrygga relationer. Men i de artiondena ryms ocksa manga manniskomo-
ten dar manniskor med mycket svara upplevelser av vald lyckats aterskapa
tryggheten och kunnat ga vidare i sina liv och skapa nya, trygga relationer.

TEXT LINDA FAGERUDD, HANDLEDARE PA FORENINGEN FRIDA - FRI FRAN VALD RF

FORENINGENS VERKSAMHET har ut-
vecklats och anpassat sig enligt de
samhallsbehov som finns och idag
kan vi erbjuda stod till valdsutsatta
barn och vuxna samt stéd till unga
i aldern 13-29 ar med erfarenhet av
sexuella 6vergrepp. Vi stéder aven
utdvare till att sluta anvanda vald.

Genom individuella stéddsamtal,
maojlighet till kamratstéd via grupp-
verksamhet och férelasningar i sko-
lor i nejden, arbetar vi for att bidra
till ett tryggare sambhalle.

JAG VILL HAR BERATTA lite mera om
Respect!, vilket ar den del av verk-
samheten som jag framst jobbar

med. Inom Respect! erbjuder vi
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individuella stédsamtal och stéd-
gruppsverksamhet for 13-29-aring-
ar som blivit utsatta for sexuella
overgrepp.

Det ar vanligt, och okej, att tvivla
pé att livet kan bli meningsfullt igen
da nagon trampat éver ens gran-
ser bortom allt vad respekt heter.
Men vid FRIDA ser vi det ofta ske.
Trots att man varit utsatt for dver-
grepp finns det hopp. Manniskor
har en otrolig férmaga att bearbe-
ta och aterhamta sig. Att prata om
det som hant, att bli lyssnad pa och
moétt med forstielse kan vara forsta
steget mot att atererdvra sig sjalv
och sina relationer. Tilliten behover
ateruppbyggas, negativa monster
kan behdva utmanas, kanslor av
skam och skuld behdver hanteras
och en ny karta behdver ritas upp
vad galler de egna granserna och
behoven.

NAR NAGON UTSATTS for ett sexu-

ellt dvergrepp kan varlden plotsligt
kdnnas som en osaker plats och
andra manniskor kan upplevas som
mojliga hot. Det kan leda till att den
drabbade kan bdrja undvika nara
relationer, eller tvartom sdker sig
till destruktiva och kontrollerande
fornallanden dar det finns en risk
att monstret av dvergrepp uppre-

Linda Fagerudd, handledare pa
foreningen Frida. Foto: privat



pas. Vissa berattar att det blir patag-
ligt att évergreppet lamnat negativa
spar forst da en ny och trygg relation
inleds och det blir tydligt hur en bra
relation ska fa vara.

RELATIONER HANDLAR OM samman-
hang dar flera personer ingar. For att
relationer ska fungera behover det
finnas ett tillrackligt matt av trygghet
idem.

Ocksd 1 var nejd utsatts unga
manniskor for sexuella &vergrepp.
De allra flesta av dem sker i nara rela-
tioner och av bekanta personer. Det
betyder att néara relationer skadas
och paverkas.

En som blivit utsatt for ett dver-
grepp ska inte heller tvingas till att
bygga upp de relationer som ska-
dats. Men det ar viktigt att komma
thag att det alltid ar vart att bygga
upp relationen till sig sjalv for att pa
sikt kunna bli trygg i nya relationer.

Om det har gatt en kort eller lang

tid sen Overgreppet spelar ingen roll,
inte heller att det ibland kan kadnnas
svart att satta ord pa det som hant.
Det viktiga ar att ta hand om, att be-
arbeta och att fa utokat stéd om det
stdd vi kan ge inte ar tillrackligt. Sex-
uella dvergrepp lamnar djupa spar —
inte bara i individens inre, utan ocksa
i de relationer vi formar genom livet.

HOS 0SS VID FRIDA erbjuder vi tryg-
ga rum och valkomnar dig med &p-
penhet och respekt. Vi ar tacksamma
over det samarbete vi har med Psy-
kosociala férbundet, o6vriga stédin-
stanser inom tredje sektorn i nejden
och valfardsomradet.

Tillsammans, och med goda rela-
tioner ocks&d mellan oss professio-
nella, kan vi férhoppningsvis erbju-
da olika stédformer till valdsutsatta i
var nejd sa att precis varenda en ska
kénna att det ar vart att bearbeta det
svara och skapa foérutsattningar for
ett fortsatt gott liv.

Foto: Pixabay.com

FRIDA - Fri fran vald (f.d. Kvin-
nojouren) erbjuder stéd och
hjalp vid narstaendevald eller
sexuella évergrepp. Man kan ta
kontakt direkt vid en valdssitua-
tion, nar valdet pagatt en langre
tid eller nar valdet har upphort
men man behover hjalp att
bearbeta sina erfarenheter. Vald
ar inte bara fysiskt vald utan det
kan ocksa handla om psykiskt,
sexuellt, andligt eller ekono-
miskt vald. Kansliet ar dppet
mandag-fredag kl. 8-16.

Verksamheten omfattar &p-
penvard i form av stodgrupper
och individuellt samtalsstod for
barn, ungdomar och vuxna vid
narstaendevald eller sexuella
overgrepp. Man erbjuder aven
sorgbearbetningsgrupper samt
Traffpunktsverksamhet. Verk-
samheten uppratthalls av Kvin-
nohusféreningen i Jakobstads-
nejden r.f., som ar en politiskt
och religiost obunden ideell
férening. | dagslaget arbetar tre
personer i féreningen. De som
arbetar pa FRIDA har tystnads-
plikt.

Kalla: www.frida.help
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Har ar ett exempel pa en antavla. Artikelférfattarens foraldrars anor och deras relationer markerade som grenar och
kvistar i ett trad, mot en bakgrund som visar anornas hemtrakter. Teckning: Stefan Stenberg.

Vem ar du egentligen?

— slaktforskning kan ge svar

Slaktforskning ar trendigt och har varit det en langre tid. Pa brittiska BBC
inleds i ar den 22:a sasongen av programmet “"Who Do You Think You
Are”, dar férsvunna kontakter och okanda familjehistorier avsldjas nar
personer — bade kandisar och doldisar — far ta del av sina familjetrad.

TEXT CHRISTOFFER SUNDMAN, styrelsemedlem i Helsingfors Slaktforskare rf

PROGRAM BASERADE pa BBC:s for- egentligen?). Namnet lyfter upp en manga slakter finns det minneskun-
mat har ocksa sants i finsk teve. I av slaktforskningens centrala aspek- skap om anfader och anmaodrar. Ofta
Yle:s tappning hette serien "Kuka oi- ter: genom att lara kanna sin slakt har beréattelserna fargats av aterbe-
kein olet?” (fritt 6versatt: Vem ar du lar man kanna sig sjalv battre. Inom rattarens fantasi, och ibland har de
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censurerats av missriktad omtanke
om de avlidna eller nulevande. Ge-
nom slaktforskning far man en battre
och riktigare bild av de férhallanden
under vilka tidigare generationer
vaxte upp och hur deras liv gestal-
tade sig. For tusentals finlandare har
slaktforskningen darfér blivit en in-
tressant och meningsfull hobby, ofta
ett livslangt intresse.

VID SLAKTFORSKNING gér man en ut-
redning av en slakt for att faststalla vil-
ka personer som ingar i den och hur
de ar relaterade till varandra. Arkivma-
terial finns i 6kande utstrackning till-
gangligt pa natet, och en stor del av
den traditionella slaktforskningens in-
samling av information och utvarde-
ringen av denna kan nu utféras med
egen dator. Fér nedteckningen och
lagring av resultaten finns ett stort an-
tal slaktforskningsprogram.

AVEN OM SLAKTFORSKNINGEN kan
bedrivas vid en laptop, ar den som
hobby speciellt givande nar den
utfors i gemenskap med andra li-
kasinnade. Tillsammans kan man
l6sa och ratta flera av de problem
och felaktigheter som péatraffas i
bristfalligt utgdngsmaterial. Manga
slaktforskare i Helsingforsregio-
nen traffas regelbundet inom ra-
men for Helsingfors Slaktforskare.
Foéreningen grundades 1973 och
har i dag narmare 240 medlem-
mar. Féreningen har en klubblokal
med ett valsorterat bibliotek som
star till medlemmarnas forfogande.
Till verksamheten hér méanadstraf-
far med féredrag och regelbundet
sammankommande verkstader
och klubbar. Varje ar ordnas ock-
s exkursioner. Féreningen utger
skriftserien Uppsatser samt med-
lemstidningen Slaktforskaren, som
utkommer tva ganger per ar.

VILL DU VETA mer om fdreningen
Helsingfors Slaktforskare?
Pa https://hsf.webbhuset. fi/start/
hittar du mer information.

Fa en van

for livet!

VILL DU HA EN VAN? Séker du nagon
att umgas med och dela gladje med?
SAMS vanverksamhet formedlar van-
ner till personer med funktionsned-
sattning. SAMS vanverksamhet bidrar
till minskad ensamhet och framjar
delaktighet i samhallet. Vansdkande
och frivilliga matchas utifran intres-
sen och onskemal. Vi erbjuder flera
olika satt att vara vanner pa: livevan,
digivan, punktinsatser, vancirkel och

scoutkompis.

ELLER KANSKE DU VILL BLI EN VAN? Du
kan goéra en positiv skillnad i1 nagons
liv. genom att bli van till en person
med funktionsnedsattning. Som fri-
villig hos SAMS vanverksambhet far du
nya kunskaper och meningsfulla er-
farenheter, en mojlighet att paverka
och hora till en gemenskap, en battre
forstaelse for olikheter och mycket
mer. Vem som helst kan gora frivilli-
guppdrag vid SAMS vanverksamhet.
Ingen forhandskunskap behdvs och

du far handledning i uppdraget.

BLEV DU INTRESSERAD? Ta modigt
kontakt! Vi finns har vare sig du vill
hitta en van, eller om du ar den som
vill géra ett frivilliguppdrag. Alla be-
hovs!

ANNA CALDEN, text

For mer information,
kontakta:

I Osterbotten,
frivilligkoordinator SAMS van-
verksamhet Anna Caldén,

tfn 050 431 8888

I Nyland,

frivilligkoordinator SAMS van-
verksamhet Elin Svedman,

tfn 041 501 2531

Har
samsnet.fi/fritid

finns mer information:
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TEMA | RELATIONER

Stor forandring
att flytta hemifran

Varje ar lamnar manga unga vuxna sina hemorter for att studera i Hel-
singfors. Att flytta hemifran ar en stor férandring och medfér en sjalv-
standighet som kan kannas bade spannande och skrammande. Hur ar
det att lamna sitt foraldrahem och hela sitt sociala natverk? Vilka mot-
gangar kan man stéta pa nar man bygger upp helt nya relationer och s6-
ker efter nya gemenskaper langt borta fran allt som tidigare varit bekant?

TEXT OCH FOTO STUDERANDE FRAN SOC&KOM SOM GJORT SIN PRAKTIK PA PSYKOSOCIALA FORBUNDET

VI STUDERANDE ville tillsammans med
Psykosociala forbundet belysa detta
amne och erbjuda nagra tips for den
som planerar att flytta en langre bit
bort i samband med pabdrjandet av
sina studier. Vi ville hora fler forsta-
handserfarenheter, s& vi bestamde
oss for att intervjua tva av vara stu-
diekamrater frdn Svenska social- och
kommunalhogskolan som nyligen
varit med om denna stora livsomvalv-
ning.

EMMA JANSSON, 21 ar, studerar sitt
forsta &r 1 Helsingfors och flyttade hit
fran Aland. For henne var flytten fran
en liten & till storstaden en stor om-
stallning.

- Det var laskigt, jag har langt hem
och ar langt borta fran vanner och
familj. Men nar jag fick studiekompi-
sar och hittade min plats sa férsvann
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radslorna ganska snabbt, sager hon.

Nu upplever hon att Helsingfors
kanns tryggt och att det till slut kan-
des bra att komma hit trots att hon
inte hade nara bekanta i huvudstaden
fran férr. Hon upplever inte att hon
skulle ha kant nagon stor ensamhet,
eftersom hon hittade nya gemen-
skaper snabbt och har slakt i narhe-
ten, men hon medger att hon kéanner
hemlangtan da och da. I dessa stun-
der kryper kanslan av ensamhet pa,
men den brukar ga 6ver.

- En vecka hemma racker nog lik-
som, sen ar jag redo att komma tillba-
ka tack, fortsatter hon skrattande.

Emma haller kontakten med sina
vanner pa Aland som &r viktiga for
henne. Hon kénner att hon dras till en
viss sorts personer som liknar hennes
gamla vanner. Hon kanner dessutom
att hon fortfarande har starkare band

till sina gamla vanner trots att de inte
langre traffas i vardagen.

- Det ger trygghet men det ger
ocksé en viss saknad.

HON MEDGER ATT hon sjalv var nervds
och radd infor ett eget liv i storstaden,
men blev trostad av sina nara, som
forsékrade henne om att hon kommer
att hitta nya vanner i egen takt, vilket
visade sig vara sant.

- Man gér mycket med studievan-
ner och har mdjligheter; man har
grupparbeten och kanske sitter man
pa sitsen bredvid nagon man klickar
med...

Att skapa nya relationer har varit
ganska latt for Emma. Speciellt under
skolans introduktionsvecka ar det latt
att hitta andra som flyttat fran andra
delar av landet och delar samma upp-
levelse.



Linnea Fréberg och Emma Jansson

Darfor uppmanar hon alla att ga pa
studieevenemang och att vaga tala
med andra. Dessutom tanker hon att
hobbyn ocksa ar ett bra satt att hitta
nya vanner pa.

- Det skulle ha varit sként att ha
en hobby dar man far vanner utanfor
skolan. Alla jag kanner ar fran studie-
livet, men om man ar intresserad av
nagon hobby ar det bra att fortsatta
med den sa hittar man vanner med
liknande intressen.

LINNEA FROBERG, 19 ar, studerar sitt
forsta ar och flyttade till Helsingfors
frdn Ekenas. For henne kandes flytten
till en boérjan spannande, men snart
upptackte hon att det inte fanns na-
got att vara radd for.

- Men en stor férandring var det
nog, konstaterar hon.

Linnea kédnde nastan ingen i Hel-

singfors fran tidigare, men for hen-
ne underlattades férandringen av att
hon flyttade ihop med en bekant fran
Ekenas.

- Vi fick mycket stéd av varandra,
allt som kandes nytt och jobbigt kun-
de vi gora tillsammans.

For Linnea var det enkelt att hitta
nya vanner bland studievannerna ef-
tersom manga delar upplevelsen av
att ha flyttat till en ny stad. Aven hon
uppmanar alla att vara sociala samt
att delta péa olika studieevenemang.

- Jag har alltid haft latt for att lara
kédnna nya manniskor men nog var
jag sjalvklart nervés i borjan, det fanns
en oro att "tank om jag inte hittar nya
vanner”. Att bo med en tidigare be-
kant frdn Ekenas ar skont, men det
finns ockséa en risk att man binder sig
till varandra och inte talar lika mycket
med nya personer.

TIPS TILL DIG SOM FLYTTAR TILL
EN NY ORT FOR ATT STUDERA

e Var dppen for manniskor som ar
olika dig — ni kan ha mer gemen-
samt an du forst tror.

* Ge inte upp direkt — det kan ta tid
att hitta sin gemenskap.

e Bidra till en positiv stamning -
ibland racker ett leende for att gora
andra mer oppna och intresserade
av att lara kanna dig.

 Utmana dig sjalv - ga pa evene-
mang och forsék prata med nya
manniskor.

 Kom ihag att de flesta ar nervosa
och ar i samma situation.

e Vaga vara mansklig — vaga stalla
‘dumma” fragor, skratta at misstag
och visa att du inte alltid har koll.
Det gor det lattare for andra att
slappna av och vara sig sjalva ocksa.
e Delta i olika evenemang, aktivite-
ter, grupper, hobbyer. Det kan kan-
nas mer naturligt da ni har gemen-
samma intressen.

- Jag hade hoga forvantningar pa
studielivet innan jag bérjade. Man har
sett och hort mycket av andra som
bdrjat studera. Dessa forvantningar
tycker jag har blivit uppfyllda.

Hon anser att det ar lattare att ska-
pa nya relationer i studiesamman-
hang an i det vardagliga livet.

- Det ar svéarare att skapa nya re-
lationer utanfér skolan. Jag har inte
heller vagat ga med i hobbyer, det
kédnns frammande, jag skulle hellre
gora det i min hemstad an har.

De gamla kompisarna frdn Ekenas
utgdr en trygghet for Linnea.

- Trots att alla ar pa olika stallen
férsdker vi ses varje eller varannan
vecka. Det ar en trygghet att ha kom-
pisar fran tidigare. Pressen att hitta
nya, genuina kompisar har ar inte lika
stor nar man vet att de gamla finns
kvar fastan de ar pa distans.
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MOT VARA VOLONTARER

Halsningar fran

styrelsen for Psykosociala foreningen Ragblomman

DET HAR AR RAGBLOMMAN:

Ragblomman grundades pa vandagen 2001, nasta ar
firar man 25 ar. Foreningen ar aktiv med mycket pro-
gram och medlemstraffar en gang per manad med in-
tressanta forelasare.

Nar jag besdker Ragblomman pa deras manatliga
medlemstraff sa har de bjudit in Rune Norrgard som
férelaser om bouppteckningar och testamenten, och
eftersom han ar pappa till Jakob i humorgruppen KAJ
sa berattar han ocksd om papparollen.

- Féreningen ar valdigt flexibel, om nadgon kommer
med bra idéer férsdker vi forverkliga dom. Féreningen
har lyckats bra med att f4 bidrag sa darfér kan vi ha
mycket verksamhet och vi bjuder alltid pa kaffe och
det uppskattas, berattar de.

[fall de vet att ndgon sitter ensam hemma sa ringer
de upp personen och bjuder med den pa traffen, aven
fast personen inte ar medlem, pa sa vis uppmarksam-
mar de ensamhet. D& det ordnas resor och dylikt s&
ordnas de s& kostnadseffektivt som mojligt.

Styrelsen bestar av aktiva styrelsemedlemmar och
pa styrelsemdtena deltar ocksa suppleanterna sa de
vet vad som ar pa gang i féreningen.

Ragblomman har en slogan som lyder "Vi ar inte
tillrackligt bra, vi vill bli battre!”

Ragblommans styrelse bestar av:
Ann-Kristin Backlund, Kerstin
Agren, Lis-Mari Bjérklund, Seija Ro-
senberg, Karl-Géran Lofgren, Kurt
Nygard, Barbro Nygard, Sig-Britt
Asplund, Ella Bodbacka.
Franvarande pa fotot: Per-Ole
Granfors, Gun-Lis Berglund och
Gun-Maj Langs.
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VAD HAR NI PA GANG | RAGBLOMMAN JUST NU?
- M& bra-dag pa Norrvalla ordnades 28 april och i sam-
band med det hade vi varmote, deltagarantalet brukar
vara mellan 24-30 deltagare. Ma bra-dagarna brukar
besta av olika programpunkter bl.a. massage, gymnas-
tik, minigolf, och besdk till simhallen. Vi ordnar vat-
tenjumppa 1 gang per vecka som ar mycket uppskattat.

Varje sommar ordnas en sommarresa, denna som-
mar gar resan langs Silverlinjen och kryssning med
angbat. Tidigare sommarresor har gatt bland annat till
Tankar, Replot skargard, seglats pa Lappajarvi mm. P&
sommarresan ordnas program i bussen, sa att bussre-
san inte ska kdnnas lang. Besodk till revyer och teatrar
ordnas ocksa.

- Vi deltar p& Voradagarna for att marknadsfora

Ragblomman, da gar vi som ett tdg genom centrum
med andra aktoérer.

VAD VILL NI HALSA TILL VARA LASARE?

- Man behover inte vara medlem for att komma med
i verksamheten! Ta kontakt och kom med! Alla ar val-
komnal!

SONJA WICKMAN, text och foto




Genussensitivt arbete
1 foreningen
- vad innebar det?

Under varen har vi pa
Psykosociala féreningen
Contact rf funderat 6ver
vad genussensitivt arbete
kan innebara i praktiken
for verksamheten i foren-
ingen. Orsaken ar att jag,
som socionomstuderande
och tf verksamhetsleda-
re vid Contact, har gatt
en kurs i genussensitivt
arbete och ville testa hur
detta ser ut i féreningens
dagliga verksamhet.

TEXT EVA-MARIE BACKNAS

UNDERSOKNINGAR AV ungdomars
psykiska halsa visar gang pa gang
att transungdomar och ungdomar
som hor till en sexuell minoritet i ho-
gre utstrackning drabbas av psykisk
ohalsa an heterosexuella cisung-
domar*. Att kanna till och omfatta
genussensitivitet 1 verksamheten ar
alltsd viktigt for féreningar som ar-
betar med ungdomar och/eller unga
vuxna och med psykisk halsa.
Genussensitivitet  innebar  att
verksamheten beaktar personer som
hor till en sexuell minoritet eller en
kédnsminoritet. Att arbeta genussen-
sitivt kan innebara att anvanda ett
kénsneutralt sprak (t.ex. genom att
anvanda EN i stallet for MAN) och

att respektera de pronomen som en

person anvander om sig sjalv. Den
viktigaste aspekten av genussensi-
tivt arbete ar att en blir medveten
om sina egna forhallningssatt och
fébrdomar, och att en arbetar for
att minska pa dem. Med lyhérdhet,
respekt och god vilja kommer en
langt!

Allt det har kan vid forsta an-
blicken verka invecklat och kan-
ske lite obekvamt. En &ar radd for
att saga nagot tokigt eller kanner
sig vilse bland frammande termer
och funderar pa hur stor paverkan
genussensitivitet har pa verksam-
heten. Men det behodver inte vara
svart eller invecklat. Det kan vara
sma saker, som att ha kénsneutrala

toaletter i verksamhetsutrymmet.

GENUSSENSITIVT ARBETE ar en del

av det allmanna arbetet for okad

tillganglighet, det vill saga att ska-
pa miljoer dar alla kanner sig trygga
och sedda. Fran Psykosociala foren-
ingen Contact rf:s sida vill vi utma-
na andra foreningar att tanka pa sin
egen verksamhet ur ett genussensi-
tivt perspektiv. Det viktiga ar inte att
en gor allting ratt hela tiden, utan
att en visar att alla ar valkomna pre-

cis som de ar!

*Cis ar ett begrepp som betyder att
en upplever att ens biologiska kon
stammer overens med det sjalvupp-
levda kénet. Motsatsen till cis ar allt-

sa trans.
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Psykosocial kursverksamhet 2025
med betoning pa grupp och kamratstod

INFO OM VARA KURSER

Psykosociala forbundets kurser bekostas av Social-
och halsoorganisationernas understédscentral
(STEA). Kursverksamheten ar riksomfattande. Kur-
serna ar avgiftsfria, inkluderar kost, logi i dubbelrum
och program. Reseersattning kan ansékas i efter-
hand pa ekonomiska och sociala grunder enligt
billigaste fardmedel.

VEM KAN SOKA?

Personer (unga, vuxna och anhdériga) med psy-
kisk ohalsa i behov av psykosocialt stéd fran hela
Svenskfinland kan soka till vara kurser. | varje kurs
finns tydligt beskrivet malgruppen f&r kursen. Ar du
i behov av stéd, avbrott i din vardag, vill ha infor-
mation och jobba med dig sjalv och dela med dig
till andra kursdeltagare? Da ar du valkommen att
ansoka till vara kurser. For att séka till vara kurser
kravs inget medlemskap i nagon av vara medlems-
foreningar.

SA ANSOKER DU

Du gor din ansokan till vara kurser direkt via var
hemsida. Enkelt och latt! Ansdkan till kurserna gors
genom att fylla i ansdkningsblanketterna som finns
under vald kurs pa kurslistan. Viktigt ar att du krys-
sar i till vilken kurs du énskar ansdka. Nar du

sant in din ansdkan, far du direkt ett tack-svar, da
vet du att ansdkan har kommit fram till oss. Forse-
nade ansoékningar tas inte i beaktande, férutom nar
vi har lediga kursplatser. Vi tar inte emot ansok-
ningar via e-post pa grund av GDPR-datasekretess.

VAL AV KURSDELTAGARE

Till kursen prioriteras de som inte tidigare har
deltagit i vara kurser. Vara kurser ar behovsprova-
de, darfér ar det viktigt att du fyller i alla punkter
noggrant i din ansdékan. Meddelande, antagen/icke
antagen, sands hem cirka tre till fyra veckor innan
kursens start.

Har du fragor som ror vara kurser?

Vanligen kontakta i forsta hand var kurskoordi-
nator Christian pa kurs@fspc.fi eller per telefon
050-911 3295.

FINANSIERAD AV
Social- och
hilsovardsministeriet

30



Kurser finansierade av STEA,

Social- och hélsoorganisationernas understédscentral

KURS FOR PAR

Arrangér: Psykosociala férbundet rf i samarbete med
Finfami Nyland rf.

Plats: Ruissalo Spa, Abo

Tid: 23.10 - 26.10.2025

Ansdk senast: 21.9.2025

Kursen ar helt avgiftsfri inkl. kost och logi.

Malgrupp: Kursen ar avsedd for par, dar den ena
partnern eller bdda har psykisk ohélsa.

Malsattning: Att Oka forstaelsen for hur den psykisk
hélsan/ohalsan paverkar parrelationen. Samt hur vi
kan férstarka de egna resurserna och parrelationen.
Kursen forverkligas genom férelasningar, évningar,
diskussioner och kamratstéd. Samt tid for dterhamt-
ning tillsammans i en avkopplande miljo.

SORGENS STIG

Arrangor: Psykosociala forbundet rf i samarbete med
Sorgbandet rf.

Plats: Harma Spa, Osterbotten

Tid: 23.10 - 26.10.2025

Ansdk senast: 26.9.2025

Kursen ar avgiftsfri inkl. Kost och logi i enkel eller dub-
belrum.

Malgrupp: Du som ar anhorig (foralder, partner, sys-
kon, vuxet barn) till en familjemedlem som du forlorat
genom sjalvmord.

Malsattning: Att ge dig tid och mdjlighet att prata om
svara saker i en trygg miljo tillsammans med andra
med samma eller liknande erfarenhet, kamratstod. [
denna gemenskap ges mojligheten att hitta kraft att
orka vidare.

SOMNSKOLA

Arrangér: Psykosociala forbundet rf

Plats: Solvalla, Noux, Esbo

Tid: 27.11 - 30.11.2025

Ansok senast: 26.10.2025

Kursen ar avgiftsfri inkl. kost och logi i enkelrum (pa denna
kurs inkvarteras alla i enkelrum pga. sdbmnsvarigheterna).
Malgrupp: Vuxna med psykisk ohalsa och sdmnproblem,
t.ex. insomningssvarigheter, fragmenterad sémn eller for
tidigt uppvaknande.

Malsattning: F& kunskap kring sémnens fysiologi (d.v.s.
hur en normal sdmn ar uppbyggd), kring olika former av
somnstorningar och tankbara orsaker till dem samt hur
man sjalv med hjalp av olika livsstilsférandringar kan for-
béattra sin somnkvalitet. Hitta redskap for att lara sig sova
battre. Kamratstod.

firdetnagotdy <
funderar pa?

Stall din fraga till oss. Det
kan handla om dig sjalv,
en anhdrig, en van eller
ndgot annat som oroar
dig. Du kan stélla din
frdga anonymt via var
hemsida. 5

¥
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ﬁandarbetsaffé?

Brita

Koépmansgatan 3
21600 Pargas
tel. 041 5392512

Vi pa Psykosociala
forbundet onskar
alla en fin sommar!

et~for arets S mm’é‘rteater
d

B enterar Vaggasommar
& : 2 3
,

Porten till varldsarvet Kvarkens skargard
Portti maailmanperintd Merenkurkun saaristoon

. Torsdag
:Sondag
Tisdag
Torsdag

Sondag

Tisdag 15.7
Extra forestallningar kan
tillkomma om intresse fil

Korsnas Blomster-
och
Begravningstjanst

Kyrkobyvagen 59, 66200 Korsnas
Tfn: 06-364 1410

onnholms
blommor

Vid Halpahalli Narpes

Tegelbruksgatan 12, 64200 Narpes. Telnr: 0500863834
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FORSALINING, SERVICE OCH RESERVDELAR  MYYNTI, HUOLTO JA VARAOSAT

VA CEND T

@ SAMPO ROSENLEW

viking EL@  (=3HUDDIG
STIHL HAIEYN e

MSA 70C-B Batteridriven
Brukstld ca. 45 min (AK30)

aem  2hkg

(" 2
FRY - rs)UDANCE:
e = e

Ultralatta motorsagar | StihlM5201CM

+Volym 35 cm®
Stihl MS 172 « Effekt 1,8 kW
« Kapacitet 32 cm’ 2 99€ «Vikt 3,9 kg

StihiMS194CE ERBJUDANDE!

gaﬁp;u;ltet 30 cm? 4 1 9 €

Auktoriserad
Valtra, Fendt

BRUK

Maskiner fran oss for
HUS och HEM, FRITID
och ARBETE!

stihl BR 500

LOVBLASARE

» Ljudoptimerat
ryggburet bldsaggregat
med 4-MIX motor

ANTB ok Fraga efter vara erbjudanden pa grés-
MASKINER,  BE-Sdaris klippare, motor- och rojsagar, lovblasare,
ERVDELR -service hacksaxar, hégtryckstvéttar, kompost-
|l 'l'], ' kvarnar, battrailers, slapvagnar, skydds-
utrustningar for skogsarbeten m.m.
Cirkelvigen 15, MASKINSERVICE ¢« KONEHUOLTO tel. 06 318 2950

65100VASA W™ VMIARANDER ™™™ 0500 364 688

www.marander.fi « email

: marander@maskin.netikka.fi

etalax hembygdsmuseum m
ema programli(vallar V|d méjseet
518;.12.8jochi19:8~ ===

r julii'manad}har mu_se_eLpé.k’yrkbacIken_ .
..oppet tisdagar,kl.16-18

TINAS
MEDICINSK FOTVARD

044-281 0407, Jakobstad

ﬁ MALAX

MAALAHTI
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PSYKOSOCIALA FORBUNDET
Kanalesplanaden 19 B 13, 68600 Jakobstad och Universitetsgatan 5, 00100 Helsingfors
Ordférande: Johanna Cresswell-Smith

VERKSAMHETSLEDARE CHEF FOR KURS- OCH RADGIVARE I LIVSHAN-
Petra Nummelin RADGIVNINGSVERKSAMHET/ TERING/SAKKUNNIG
050-525 1243 YAM UTVECKLINGSCHEF YAM-INSTRUKTOR
petra.nummelin@fspc.fi Ann-Charlott Rastas Camilla Roslund-Nordling
050-368 8891 050-409 6640
ann-charlott.rastas@fspc.fi camilla.roslund-nordling
@fspc.fi

LEDANDE KOMMUNIKATOR KURSKOORDINATOR SPECIALSAKKUNNIGI

Pernilla Nylund Christian Nyman PSYKISK HALSA
050-548 8950 050-911 3295 Eva Roos
pernilla.nylund@fspc.fi kurs@fspc.fi 050-590 3436

eva.roos@fspc.fi

PLANERARE

Sonja Wickman
050-548 8951
sonja.wickmana@fspc.fi

Psykosociala
forbundet
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MEDLEMSFORENINGAR

NYLAND

Borga

Ringen rf

Nina Kalk

Tel. 050-593 8582
nina.kalk@gmail.com

Helsingfors

Sympati rf

Verksamhetsledare Anne Ahlgren
Tel. 050-446 2974
info@sympati.fi

www.sympati.fi

Raseborg

Kompis rf

Margareta Puiras

Tel. 040-686 3320
margareta.puiras@gmail.com

Raseborg
Livsgnistan rf
Pamela Kinnunen
Tel. 040-734 0946
info@livsgnistan.fi
www.livsgnistan.fi

ABOLAND

Kimito

La Lotta rf

Li Nase
Dragsfjardsvagen 364
25700 Kimito
li.naese@sagalund.fi

Pargas

Duetto rf

Niina Maatta

Tel. 045-800 9887
niina.maattal974@gmail.com

ALAND

Alands intresseférening
for psykisk halsa

Reseda rf

Henrik Lagerberg

Tel. 0400-478 884
henrik.lagerberg@aland.net

OSTERBOTTEN

Jakobstad

Psykosociala foreningen Contact rf
Allaktivitetshuset Algarden
Verksamhetsled. Anki Sundqvist ma-to
Tf verksamhetsled. Eva-Marie Backnas fre
Rehabiliteringshandl. Lena Granlund-Stens
Alholmsgatan 13

68600 Jakobstad

Tel. 050-406 6135
anki.sundqvist@contactrf.fi
www.contactrf.fi

Kristinestad

Psykosociala féreningen Primula rf
Vanstugan Primula
Verksamhetsledare Torolf Back
Strandgatan 18

64100 Kristinestad

Tel. 040-588 6061

vanstugan kristinestad@pp.inet.fi
www.vanstuganprimula.fi

Kronoby

Cronblomman rf

Anita Bodbacka

Tel. 050-321 3139
anitabodbacka@hotmail.com

Malax

Psykosociala foreningen
Traffpunkten rf

Andreas Sten

Snickerivagen 2

66100 Malax
traffpunktenmix@gmail.com
Tel. 050-382 7830

Narpes

Psykosociala foreningen Svalan rf
Vanstugan Svalboet
Verksamhetsledare Jessica Sdderman
Ringvagen 17 D

64200 Narpes

Tel. 040-829 3012
vanstugan@svalboet.inet.fi
www.svalan.fi

Vora

Ragblomman rf

Seija Rosenberg

Granden 8

66600 Vora

Tel: 040-963 5762
seija.rosenberg@outlook.com
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Ett land i kamp

Veteranernas insats
| krigen 1939-1945

Varfor lyckades Finland bevara sin sjalv- -/ ENDasy
stindighet efter andra varldskriget, trots 8,50

att man foérlorat kampen mot sin stora
och maktiga granne, en aggressiv super-
makt?

Orsaken till att Finland undick det 6de
som drabbade néastan alla 6steuropeiska
linder - att leva ett halvt sekel under ofri-
het och tvang - var att landet aldrig ocku-
perades av frimmande trupper. Finlands
soldater gjorde diarmed en insats som
garanterar dem fosterlandets eviga tack- £ .
samhet. Priset de betalade var hogt, med u

Oover attiotusen stupade vid fronten och Ett land l kamp
manga fler sirade, men malet uppnad- | Veteranernas insats i krigen 1939-1945
des: att bevara Finlands frihet.

Boken - med Henrik Ekberg som redak-
tor - gavs ursprungligen ut ar 1999, da det
gatt 60 ar sedan Sovjetunionens anfall.
Boken sammanfattar krigshidndelserna
fran Finlands tre krig aren 1939-1945 pa
ett lattfattligt sdtt, och i tilldgg far skeen-
dena djup av nagra finlandssvenska
krigsveteraners och truppférbands erfa-
renheter.

Det korta formatet pa 72 sidor passar per-
fekt som en introduktion till en yngre
publik, eller fé6r den som vill repetera

Kop pa www.boklund.fi

sina kunskaper Bekanta dig ocksa med alla 24 SFV-biografier
: over svensksprakiga finlandare
som inte far glommas bort(sok pa “SFV”)



