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i Tema: Halsa

Trdna hemma.
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Organisationen vaxer!

Det ar med skrickblandad fortjusning som
jag tar 6ver ordforandeskapet efter Janna
Olzon som suttit pd denna post i fem &r.
Skrick dirfor att jag som alla andra ensam-
stdende forildrar (har tre barn, bor i hus
och jobbar heltid) alltid funderar pa hur
tiden ska ricka till allt man vill. Men med
storre fortjusning en skrick ser jag fram
emot utmaningen att vara ordférande —
darfor att jag dlskar utmaningar. Och jag
brinner for de fragor som beror ensamsta-
ende forildrar.

Fran och med &rsmo-
tet den 18 april har Maka-
losa Fordldrar en ordfs-
rande och en generalse-
kretare. Ordféranden for
organisationen kommer
tillsammans med resten
av styrelsen jobba ideellt
med utvecklingen av organisationen. Gene-
ralsekreteraren 4r anstilld for att pd upp-
dragav styrelsen jobba utit mot andra orga-
nisationer, myndigheter, svara pa remisser
och sé vidare.

Viii styrelsen ar precis som alla andra i fore-
ningen. Och vi vill och kan engagera oss for
Makal6sa Forildrar pa den lilla fritid vi har
over. Forvantningarna och kraven pd oss ar
stora. Men vi kan inte driva alla frigor som
finns runt ensamstdende fordldrars situa-
tion utan vi maste vilja och arbeta med de
bitarna som berér de flesta av vara medlem-
mars behov, 6nskemal, orittvisor. Aven om
organisationen vixer har vi fortfarande
bara tvd heltidsanstillda som ska arbeta
med medlemsfragor, liger och med opi-
nionsfrigor.

De tre stora tunga bitarna som vi alltid
forsoker vidga dr sjalvklart:

m Ekonomin. Det jag har sett under min
framfart runtlandet dr att det forutom klyf-
tor mellan ensamstaende och 6vriga famil-
jer dven skiljer sig mellan ensamstdende
beroende pa var i landet man bor.

»Jag fram emot utmaningen att
vara ordforande - dirfor att jag
dlskar utmaningar. Och jag
brinner for de fragor som beror
ensamstaende foraldrar.«

m Synliggéra var grupp i
samhillet. Detta jobb kan
alla hjilpas at med genom
att berdtta om sig sjilv, sin
roll i samhdllet och givetvis 4ven om Maka-
l6sa Forildrar for alla man tréffar.

m Den sociala isoleringen &r en stor bit
for vara lokala foreningar. Ju fler lokalfore-
ningar vi far igdng och att dessa vixer desto
mer kan vi utoka de sociala kontaktniten
for de ensamstdende.

A1

Sedan jag gick med i
Makalgsa  Forildrar
har jag jobbat aktivt
pd lokal nivd i Hel-
singborg och triffat
manga ensamstdende
foraldrar, alla med sin
historia bakom sig. Jag
vet att det finns manga frdgor om orittvisor
som borde tas upp for att gora samhillet
bittre sd att de ensamstdende familjernas
situation ska bli pd lika villkor i forhéllande
till ovriga familjer.

Vi har ocksd ménga svara fragor att ta itu
med i Makalgsa Fordldrar. Men vi kan inte
taalla pd en gdng. Som till exempel vald fran
den andra fordldern. Jag var och lyssnade pa
tva foredrag hos Ridda Barnen i Stockholm
dar temat var Barn har ritt till bada sina for-
dldrar. Det later ju bra. Sedan tinker jag
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efter och funderar pd manniskor jag har
triffat under dren och pd vad en del avdem
har fatt utstd. Har barn alltid ritt till bada
sina forildrar? Hur illa det dn dr? Och vem
ska sitta gransen?

Allt 4r inte negativt med att vara ensam-
stdende forilder. Jag har traffat manga fan-
tastiska médnniskor som i sin situation som
ensamstdende har blivit starka och fatt en
otrolig sjalvkénsla. De klarar ju allt sjalv —
ndja det mesta i alla fall. Nar man dessutom
laser en artikel i tidningen att barn till
ensamstdende inte mar simre 4n barn till
forildrar som lever ihop da blir man stolt.
Viir trots allt vildigt duktiga pa att ta hand
om vdra barn.

En forman som vi alla i Makalosa Forildrar
har mojlighet till ar att dka pa lager tillsam-
mans med andra ensamstiende och deras
barn. Som mina dottrar sa till en av sina
kompisar: — Vi ska till ldgret pa Bolmso i
sommar och det dr det absolut roligaste
man kan tinka sig. Tyvirr kan inte du f5lja
med for dina forildrar ir inte skilda. e
ANNA-CLARA KRON
ORDFORANDE
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Gemensam vardnad trots vald

Tingsrdtterna domer regelmissigt till
gemensam vdrdnad av barn trots att den
ena forildern motsitter sig detta eftersom
det forekommit misshandel eller andra for-
mer av overgrepp i forildrarnas relation.
Det visar en genomgang som barnom-
budsmannen gjort av hur domstolar
behandlar pastdenden om vald i tvister om
barns védrdnad, boende och umginge.

Vérdnadslagen utgar fran att det dr bast for
barnen om fordldrarna har gemensam
vardnad. Men detta far inte vara en huvud-
regel som inte kan brytas. Det finns foral-
drar som ér klart oldimpliga som vardnads-
havare. Det skriver BO Lena Nyberg till-
sammans med ordforandena for Alla Kvin-
nors hus, Manliga nitverket och Bris i en
debattartikel i DN den 5 maj 2004.







MENSKAD

betydelsefullt for barnen

— Jag ar sa lycklig att jag har kunnat fa fora fram mina tankar. Det var ju helt
fantastiskt att nagon var intresserad av vad jag tyckte, sager Margareta Stone,
ensamstaende mamma, skadespelare och blivande kock. Med forslag pa hur
man skapar mer gemenskap vann hon tavlingen om béasta féraldrastod som
Makaldsa foraldrar anordnade. Vinsten pd 10 000 kr kan gora drdmmen

om att resa till Korsika sann.

TEXT & FOTO: JANE MOREN

Nér projektledare Helen Rydberg ringde upp Margareta
for att meddela att hon hade vunnit i konkurrens med
drygt 400 deltagare blev hon vildigt glad.

— Jag stod 1 koket, blev alldeles tyst, mina flickor forstod
attnagot hint. Sedan utbrot stora jublet. Sa mycket pengar!

I manga dr har Margareta och hennes dottrar pratat
om att dka till Korsika. Men det hinger pa om hon kan
jobba ihop lite extra pengar. Annars blir det nog en
weekend i Paris.

— Ténk, bara sitta pd uterestauranger och &ta gott.
Margaret ler stort. Hennes 6gon glittrar.

I atta &r har Margareta varit ensamstdende mamma
till Alice 13 ar och Rebecka 17. Hon har dock aldrig hort
talas om Makalosa foraldrar.

— Vilken fantastisk organisation! Ni har ju redan gjort
allt jag skrev om.

Margareta dr en mycket karismatisk ménniska. Hon
utstralar en ovanlig dkthet, kinslighet och kraft. Gemen-
skap betyder mycket for henne. Men skddespelaryrket
innebir brist pa kontinuitet i arbetsgemenskapen, da
nistan alla ér frilansande. Och dterkommande perioder
av arbetsloshet dr inte ovanligt. Hon kénner att 4ven om
barnen ser upp till och dlskar sin mamma s dr ju det ett
misslyckande; andra har foraldrar som arbetar, stressar,
middagar att ordna.

— Dethar mina barn sagt nir jag forsokt se det positiva
med att jag har mer tid for dem. De tycker istillet det dr
harligt ndr jag ér stressad, dé dr jag som andra mammor
som arbetar.

Darfor har hon pabérjat en utbildning till kock istil-
let. Hon vill 6ppna en restaurang for enbart singlar. Dar
ska bara finnaslangbord och bankar sa man inte kan sit-
ta sig ensam.

makalésa foraldrar

For drygt tjugo dr sedan kom Margareta hit fran en
mindre stad i Norrland. Hon tycker att i mindre samhal-
len &r klasser, generationer och skillnader mer utsudda-
de. Man umgds mer dver grinserna. Det 4r inte sé stora
skillnader pé folk. I Stockholm diremot 4r det ett oer-
hort brett spektrum av ménniskor och kanske dirfor ett
storre behov av grupptillhorighet.

— Jag tycker Stockholm dr mer likt Italien, ddr man
héller ithop i klaner. Och det kan vara mycket svért att ta
sig in om man inte hor till.

»Har man en ledsen mamma med lag sjalvkansla
och som kinner sig mindre vard och utanfor, ser
ju barnen det, tyvirr. Och det ar vad de gar ut

med i livet. Sa moter de varlden. Det ar en sorg

att overfora det.«

Margareta har ként sig mycket ensam efter det hon skilde
sig och ddrmed férlorade den slakt hon gifte in sigi. Att
resa upp till Norrland har hon inte kunnat dd hon haft sa
daligt med pengar.

—Virst har det varit pa storhelger. D4 tréffar folk slak-
ten, dker kanske till sina sommarstugor, firar pdsken hos
mormor. D3, om man 4r ensam, dr man vildigt ensam.
Och dven om man senare far det bittre, sd tappar man
aldrig det perspektivet; man ser ensamhet runt omkring

sig.



- Jag &r sa lycklig att jag fatt féra ut mina tankar!
- Jag ér sd glad att du vann!

Mycket i Margaretas tdvlingssvar handlar om ensam-
het och hur man ska forebygga den. Grundade i egen
sjalvupplevd ensamhet. Ensamhet dr vart storsta sam-
hallsproblem anser Margareta. Det dr darfor sd viktigt
for barnens framtidstro att se att deras fordldrar ingar i
en gemenskap. Barnen tar ju efter sina forildrar.

— Har man en ledsen mamma med lag sjdlvkinsla och
som kénner sig mindre vird och utanfér, ser ju barnen
det, tyvirr. Och det dr vad de gér ut med i livet. S& moter
de virlden. Det dr en sorg att 6verfora det.

Nyligen har Margareta gatt en utbildning for att kunna
stodja barn som bor i missbrukarhem. Barn som ér sva-
rare att uppticka dé fordldrarna lever dolt och hemligt.
Att dd ha samlingspunkter dit mamma och pappa ocksé
kan ga skulle kanske gora att de mddde bittre och att bar-
nen pa nagot sitt kinde att deras foraldrar andé horde till
en gemenskap. Da kunde ocksé ndgon annan vuxen se
barnet. Det tror Margareta skulle betyda mycket f6r dem.

— Mar inte forildrarna bra s& mér inte barnen bra.
Det dr ddr man méste borja. e

Juryns utlatande

Margareta Stone: Det dir att
bara umgas, det ar livsfarligt
om man ar osaker

Konkreta aktiviteter hjalper

Samhdorighet och mindre grupper:
Nar man ar ensam har man ofta en |ag
sjalvkansla och vagar inte ensam ga pa
till exempel 6ppna hus. Sa det dér all-
méanna tror jag manga ryggar tillbaka for. For att na de
som &r valdigt ensamma maste man locka med nagon
identitetsgrej, forsoka hitta en berdringspunkt. Sa att
man ganska snabbt hittar ndgon man kanner samhorig-
het med.

Det &r viktigt med mindre grupper. | en stor grupp
vagar ingen prata. Har man hittat tre andra farsor till
exempel, sa att man &r ett gang pa fyra — da kan man
ga till ett stort 6ppet hus. Men att ga dit ensam, det gor
man inte. | férldngningen kan man bérja sétta ihop stor-
re grupper. Man maste férst bygga sma 6ar och sedan
broar.

Konversera och aktiviteter:

Det dér att bara umgas, det ar livsfarligt om man kanner
sig osaker. Att cocktaila, den konversationstekniken,
sociala kompetensen, den har inte alla. De som inte har
den kommer inte. Manga av de som har den klarar sig
pa andra stallen.

Darfor maste det till aktiviteter. Det kan vara vad som
helst: tunnbrédbak eller fragesport om svensktoppen
som man maste sitta fyra och fyra med. Fryshuset kallar
det bikupor. Da borjar det hdnda mycket med méannis-
kor. Man é&r ju valdigt hjélpt av ifall det finns négot kon-
kret att gora.

2. Kicki Molander

Margareta Stone vinnare:

Med sitt forslag om hur man ska
ge barn framtidstro har ett tydligt
barnperspektiv. Hennes forslag
var en kombination av det konkre-
ta, med onskan om lokaler dar
bade foraldrar och barn kan traf-
fas, och det visionéra, hur viktigt
det & med néatverk sa att barnen
kan kénna att foréldrarna ingar i
ett sammanhang.

Ovriga pristagare:

1. Agneta Wallgren

— Om synséttet pa barn blev mera posi-
tivt i hela samhallet skulle allt som har
med barn att gora fa hogre status.
Foraldrar skulle stéttas och uppmuntras
mer i sin roll, omsorg och skola skulle
fa mer resurser och de som jobbar med
barn skulle fa anstandiga I6ner.

Kicki foreslog att Bup-mottagningarnas
och de sociala myndigheternas policy
och tillganglighet skulle forbattras. Hon
foreslog ocksa att ekonomin for ensam-
stadende foraldrar kunde forbattras
genom ett annat beskattningssystem

3. Ola Hamring

Lagstadgad ratt till nedsatt arbetstid for
foraldrar med bibehallen Ion... eller for-
lang dygnet till 30 timmar.

makaldsa foréldrar



Tonérsfiiréild[ar
Hejar pa Barnen

Manga synpunkter i tavling om basta foraldrastod

Skicka fordldrar pa uppfostringslager och det behdvs en hel by for att uppfostra ett barn.
Det var nagra av de udda kommentarer tonarsfordldrar pa Sodermalm gav i tivlingen om
basta fordldrastod som Makalosa fordldrar anordnade.

Kortare arbetsdag som ger utrymme att vara ocksa forilder, lokaler for tonaringar att
triffas i och mer personal i skolan var betydligt vanligare onskemal.

TEXT : JANE MOREN

Mer én halften av synpunkterna rérde skola och fritids-
aktiviteter, en sjittedel ekonomi, en tiondel psykologiskt
stod, en tiondel livstil, samhille och attityder. Endast
runt fyra procent hade direkta synpunkter pa drogfore-
byggande, det projekt denna studie ingick i.

— Men mer vuxna som har tid att sitta granser, enga-
gera sig dr drogforebyggande i sig, siger Helen Rydberg,
projektledare for drogpreventivt projekt pd Makalosa
foraldrar.

Drygt 400 forildrar, bade sammanboende och
ensamstdende svarade pd fragan: Vilket stod till foril-
drar och barn fran samhillet tror du generellt skulle for-
bittra for barn?

Helt klart var det hir ndgot som engagerade tondars-
foraldrarna och ménga hade synpunkter eller visioner
pé ett barnvinligare samhille dar det framforallt fanns
tid for varandra; vuxna nirvarande som intresserade sig
for barnen.

Overlag fanns en dnskan att istillet for maktloshet finna
losningar som dr mer flexibla, individuella och dir det
finns resurser att pa ett tidigt stadium och framforallt
snabbt och littillgangligt fa stod i krissituationer, biade
vad giller stod till fordldern och tondringen.

Tidsbrist, ekonomiska svarigheter, problem, ibland
sjukdom gjorde att uppgiften som tonarsforilder kunde
upplevas som mycket tung. Manga 6nskade avlastning,
fordldrahandledning och en stddperson/mentor att dela
sina funderingar med. Och forildrautbildning for att
vaga sitta granser.

— Man vill ju inte bli en gnillfarsa som inte ldrt sig sit-
ta granser, da blir det en stindig kamp och allt méste dras
till det yttersta, det dr vildigt jobbigt, som en pappa skrev.

En forilder ville ga dnnu lingre och foreslog att man
skulle skicka forildrar pa uppfostran, sésom man skick-
ar ungdomar péd konfirmationsléger.

makalésa foraldrar

Stodgrupper var ocksa ett 6nskemal, dir tondrsforildrar
kunde triffas och dela erfarenheter, men dd méste sam-
hillet stilla upp med lokal och en igangsittare. Idag ar
det inte sa, istdllet ar
det ideella organisa-
tioner, som forening-
en Makalgsa fordldrar
som erbjuder hjilp
med att starta sjilv-
hjalpsgrupper.

—Vi har samman-
lagt startat ett tiotal
grupper pa S6dermalm det senaste dret, och efterfragan
ar stor, sdger Helen Rydberg.

Nir det giller fritidsaktiviteter sé var lokaler for ton-
dringar att triffas i det mest forekommande onskemalet.

— De driver omkring i flock pd kvillarna, vad ska de
gora annars, det finns fd som har gillestugor ddr hela
ging kan traffas hemmaildgenheten, skrev en forilder. o

Overlag fanns en onskan att istillet
for maktloshet finna losningar som

ar mer flexibla, individuella.
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Hela rapporten om
tavlingssvaren finns
. p& www.makalosa.

org/projekt/tavling

74 % svarade pa undersokning som presenteras i sommar

Tavlingen om basta foraldrastod genomfordes fristdende men i samband med en
stor enkdtundersokning som Makalésa Foréldrar gjorde i december 2003. Den
undersokningen riktade sig till 1000 foraldrar med tonarsbarn mellan 13-17 ar
pa Sodermalm i Stockholm. Svarsprocenten blev ovantat hog: 74 %.

Syftet med undersokningen ar att utveckla bra foréldrastod for grupper eller
individer vid olika tidsperioder och i olika familjekonstellationer. Detta ar sam-
hallsforskning som tidigare aldrig gjorts och kommer att fungera som en kun-

skapsbank i olika fragor.

Makalosa Foréldrar samarbetar med Stora Skéndal och enkatundersdkningen
utfors av USK (Utrednings och statistikkontoret) Resultatet av den kommer att

presenteras till sommaren.

Projektledare: Helen Rydberg 08-720 14 16, helen.rydberg@makalosa.org
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Kvalitetssatsning
pa forskolan

For att 6ka kvaliteten i forskolan infors ett
riktat statsbidrag till kommunerna for att
anstilla 6 ooo fler forskolldrare, barnskota-
re och annan personal i férskolan. For 2005
avsitts 1 miljard kronor. Ar 2006 och 2007
berdknas 2 miljarder kronor per dr att
avsittas. Direfter ska medlen inordnasi det
generella statsbidraget.

Sedan 1990-talets borjan har personal-
titheten minskat och barngruppernas stor-
lek okat och de ligger sedan négra dr pd en
oférandrat hog niva. Ett tillskott pa 6 ooo
heltidstjanster innebir att forskolans per-
sonal kan 6ka med nistan 10 procent. Detta
personaltillskott skulle kunna motsvara en
minskning av barngrupperna till i genom-
snitt 15 barn med tre heltidstjinster. o
KALLA UTBILDNINGSDEPARTEMENTET

FOTO: KRISTINA BERGGREN

Personalforstark-
ning i skolan

Satsningen pé personalforstirkning i skola
och fritidshem med mélet 15 000 nya ldrare
och andra specialister fortsitter. For lisdret
2002/03 har 8 500 personer anstillts jamfort
med ldsaret 200001.

Under innevarande lisér tilldelas kom-
munerna tre miljarder kronor i sirskilt
statsbidrag. Fran 1 januari 2005 fordndras
satsningen genom att tre miljarder kronor
av bidraget inordnas i det generella statsbi-
draget. Kommunerna tilldelas &ven fort-
sittningsvis den utlovade okningen av det
sdrskilda statsbidraget med en miljard kro-
nor nista lasdr och ytterligare en miljard
kronor liséret 2005/06.

Med detta bidrag kan kommunerna
genomfora personalforstirkningar om
ytterligare cirka 6 ooo personer i forhallan-
de till lisdret 2003/2004. ®
KALLA UTBILDNINGSDEPARTEMENTET.

Var fjarde pappa tar inte ut foraldrapenning

Med o6ronmairkt pappaledighet riskerar
barn att fd mindre tid hemma.

Var fjirde man tar inte ut en enda av de
tio pappadagar som ska anvindas inom tva
mdnader efter att barnet har kommit hem
fran BB, visar en rapport som socialdepar-
tementet publicerar i veckan.

Bland de barn som fyllde 4 forra aret
hade var fjiarde pappa inte tagit ut ndgon
dag med forildrapenning.

— Oronmirkta dagar sitter uppenbarli-
gen inte fart pa alla pappor. Det finns darfor
en risk for att barn forlorar dagar att vara
hemma om forildraledighet 6ronmirks.
Jag tror inte att folk 4r medvetna om det.
Den hir uppgiften hors inte i den allmdnna
debatten om fordldraforsikringen, siger
Ilija Batljan, chef for socialdepartementets
analysenhet till DN. o
KALLA DN

Oversyn av forildraforsikringen

Regeringen ska gora en oversyn av foréldra-
forsdkringen.

— Det dr viktigt att se over hur dagens
fordldraforsikring battre kan bidra till att
barnen far tillgdng till bada sina forildrar,
sdger barn- och familjeminister Berit And-
nor i en kommentar.

Utredaren ska bland annat titta pd hur
dagens forsikring paverkar fordldrarnas
mojligheter att ta ansvar for barnet och i
vilken utstrickning forildraférsikringen
uppfyller syftet att bada forildrarna pa lika
villkor har mojligheter att kombinera foral-
draskap med forvirvsarbete eller studier.

Vad som kan vara verkningsfullt for att
skillnaderna i uttag av fordldrapenning
mellan barnets forildrar ska minska. Hur
det samlade uttaget av fordldrapenning for

barnet péverkas. Effekterna av att tva
ménader av fordldrapenningen reserverats
for vardera forildern och vilka effekter det
skulle bli att pa samma sitt reservera ytter-
ligare manader. Hur reglerna for havande-
skapspenning idr anpassade till dagens
arbetsliv samt vid behov foresld forin-
dringar. Om forildraforsikringens regel-
verk dr anpassat till nya familjebegrepp.
Om det finns skl att gora de tio pappada-
garna inom den tillfilliga féraldrapenning-
en konsneutrala och om antalet dagar ér vil
avvigda utifran fordldrarnas behov att vara
hemma med barnet samtidigt.

ska

vara rittvist och inte diskriminera nagon av

Forildraforsikringens  regelverk

forildrarna. e
KALLA SOCIALDEPARTEMENTET

makalosa foraldrar




FOTO: PAR LARSSON

Det ar faktiskt allvar

— Det ér ju ett halvar dit, sa en bekant till mig
iett samtal som utspelade sig for ett antal ar
sedan.

Jag hade precis forsokt forklara for henne
att jag inte kunde f6lja med ut pad restau-
rang. Att jag maste spara 500 kr i ménaden
redan fran augusti for att ha rdd att hyra stu-
gan en vecka. Stugan min lilla flicka kallar
mammas sommarstille, fast just det sa jag
inte, bara tankte.

— Maste du gora ndgot da, inte behover
man vil gora sa mycket pa semestern? fort-
satte hon.

Mycket? Ar det mycket? tinkte jag. Vore
det inte istillet sorgligt om mina sma barn
inte skulle kunna fd komma bort frin Stock-
holms innerstad dtminstone en vecka. Hur
skulle det kinnas om jag alls inte kunde dka
med dem ndgonstans utan satt med dem i
en dammig Gvergiven stadspark. Vilken 6de
ensamhetskinsla, vilket misslyckande, hur
skulle jag kunna se barnen i 6gonen med
nédgot sadant. Vad skulle de sidga pa dagis till

hosten, ndr froknar och barn frigade vad de
hade gjort den hir sommaren?

— Vigor ingenting specielltisommar, fort-
satte min bekant vidare. Ja, Carl dker pa seg-
larliger en vecka och Louise pa ridlidger, men
resten av semestern dr Bosse, jag och barnen
bara uppe pd mina foréldrars lantstlle.

De skulle hyra hastar den hir sommaren, sa
hon sa dir apropa och jag orkade inte ens
sucka, an mindrele. Jag kinde mig som for-
flyttad till en annan virldsdel dir jag inte
kunde spraket for att géra mig forstadd.

Det spelade ingen roll om jag sa:

— Det hir dr min chans. Min enda chans,
ensamstdende studerande mamma, som
jag dr, utan »fordldrars lantstille«. Det ér
faktiskt allvar.

Ibland hivdas att man omajligt kan for-
std det man sjélv inte varit med om. Kanske
dr det sd. Det dr jobbigt. Speciellt nir jag i
min malmedvetna strivan att ge min lilla
familj en enda vecka dir vi ser solen glod-

gande gd ner i havet utanfér »vart« hus,
pumpar vatten och gir pd utedass; att det
skulle ses som att jag ville gora sa mycket
med semestern att jag vil andd kunde avsta.

Dirfor dr det extra viktigt att mota man-
niskor som delar ens erfarenhet, som forstar,
ibland utan att man ens siger nagot. Ibland
kan igenkdnningen bli extra stark. Da tanker
jag pd Margareta Stone och hennes tankar
om ensamhet. Aven om det senare forin-
dras, man lir sig skapa nagot nytt efter skils-
mdssan, s glommer man inte.

Samma sak med att vara lingtidssjukskri-
ven. »Jag ville folk skulle forstd hur det dr«
sa Julienne som skrivit novellen »Min
vecka« i tidningen.

Vibehover verkligen de som vagar berit-
ta. Och vi behover motesplatser, vi behover
sjalvhjalpsgrupper, vi behover skapa sam-
manhang och tillhorighet. Vi behover ta
saker pa allvar. e

JANE MOREN
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korthet

Pengar styr
var barnen bor

En ny studie visar att for vissa foraldrar dr
anledningen till att de vill ha vixelvis boen-
deinteiforsta hand barnets behov av bagge
sina fordldrar, utan lockelsen att de slipper
betala underhall.

De smatt uppseendevickande uppgif-
terna presenteras av Eva Ryrstedt, docent
vid juridiska fakulteten i Lund. Materialet
bygger pa enkiter till forsikringkassors
handldggare och de personer som arbetar
med kommunernas samarbetsamtal.

Ungefir var fjirde foralder de moter ar
av den hir sorten. De kan bland annat
undra hur mycket barnet méste bo hos dem
for att de ska slippa betala underhill. Ofta
handlar det om forédldrar som ar i tvist och
tycker det dr svart att skicka pengar till den
andra forildern. Det de inte tinker pd dr att
barnet kostar mer om det bor mer hos dem.

— Det ir viktigt att det 4r barnets basta
som styr de vuxnas beslut om barnen. Men
maénga ginger tolkas begreppet sa att det
passar de vuxna, sidger Eva Ryrstedt till DN
den 2maj2004. ¢

Barns tid med forildrarna har minskat
under 1990-talet och det giller barn i alla
aldersgrupper. Men mest har tiden med
fordldrarna minskat for de minsta barnen.
For barn o—s5 ar har tiden med sammanbo-
ende mammor minskat med i genomsnitt
en och en halv timme per dag. Det framgar
avrapporten Barnens tid med forildrarna.

En stor del av minskningen beror sanno-
likt pé att barnomsorgen byggts ut under
1990-talet. Fler barn &r alltsa pé dagis eller
fritids. En annan forklaring skulle kunna
vara att barn har fler aktiviteter.

Att tiden har minskat mer f6r barn med
ensamstdende mammor kan sannolikt for-
klaras av att papporna har tagit 6ver en del
av omsorgen.

Barns tid med foraldrarna har minskat

Barn tillbringar mer tid ensam med
mamma dn med pappa. I sexdrsdldern bor-
jar man se skillnader pa flickors och pojkars
tid med fordldrarna. Flickorna dr da mer
tid med mamma 4n vad pojkarna dr. Tiden
med pappan skiljer sig inte 4t pa samma
sitt mellan flickor och pojkar. For tona-
ringarna kan man dock skonja en tendens
att pojkarna har mer tid med pappan n
flickorna har. Men dessa skillnader 4r inte
lika tydliga som skillnader mellan flickors
och pojkars tid med mamma.

En mer utforlig redovisning av denna
undersokning publiceras i Barnens tid med
foraldrarna, Demografiska rapporter
2004:1 som nu finns pd SCB:s webbplats.

Underhall

Advokat Monika Behm
kommenterar

Det torde inte féreligga nagra risker
for boendeforaldern att parterna skoter
underhallsfragan sjalva forutsatt att
parterna har ett gott samarbete.

Man skulle kunna ténka sig en
|dsning dar Forsakringskassan hjalper
parterna att uppteckna ett avtal om
underhalishidrag under férutséttning
att det ror sig om ett underhallsbidrag
om 1173 kr per ménad och att inga
standardtillagg utgar etc.

Tyvérr kan jag inte uttala mig om
namnde Jacobssons installning men
det kan naturligtvis bli s att under-
hallen i vissa fall kan komma att bli
hogre. Allt beror ju p& hur mycket
parterna tjdnar och hur stort barnets
behov ér.

makaldsa foraldrar
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TEXT: JANE MOREN | FOTO: KRISTINA BERGGREN

— Manga bidragsskyldiga har i i dratal
betalat punktligt till Forsikringskas-
san och Forsikringskassan i sin tur till
boforildern, siger Kerstin Jacobsson,
forsakringsansvarig pa Riksforsik-
ringsverket (RFV) som anser att foral-
drarna borde klara av de hir betal-
ningarna sjélva.

Redan idag skoter bortdt 60 o0oo
fordldrar betalningen prickfritt men
visst vet man pd RFV att det ocksd
finns de som inte gor det. Och betalar
inte den bidragsskyldige i tid har
boforildern precis lika stora mojlig-
heter som tidigare att soka underhalls-
stod. Dock far man dé rakna med vanlig handlidggnings-
tid. Och den tid for vilken man kan fé bidraget retroak-
tivt ar mycket kort, endast en manad. Sa det dr viktigt att
boférildern anméler uteblivet underhdll omgédende.
RFV riknar med att kunna spara 8o miljoner kronor om
40 000 forildrar valde att skota underhallsbidragen sjélva.

Successiv nyordning

— Det nya systemet ska inféras successivt och framst
inriktas pé de nyseparerade som uppsoker forsakrings-
kassan. De far ldra sig ett nytt sitt, helt enkelt, sdger Ker-
stin Jacobsson.

Hon ser ingen fara med nyordningen. Och det kom-
mer aldrig att gélla de virdnadshavare som inte kan ha
kontakt med den andra férdldern beroende pé till exem-
pel skyddade personuppgifter. Det 4r inte frdga om att
slinga ut alla ur systemet.

Ekonomisk forbattring for vissa barn?
Tvdrtom menar man att ett nytt system till och med kan
innebira bittre ekonomi for en del barn.

— Vi har gjort kontroller som visar att det finns barn

makalésa foraldrar

bidrag man far nar man separerar

Forsikringskassorna vill inte langre anvanda tid och resurser till att
agera bank at separerade foraldrar. Skotsamma forildrar uppmanas
att skota underhallsbidraget sjilva. De som inte gor det kommer
kanske att fa betala en administrationsavgift pa 600 kr per ar.

som dr forlorare i det nuvarande systemet med maxime-
rat underhall pé 1173 kr. Sa egentligen, om man lurar in
boférildern i detta system, sd far barnet kanske inte det
den skulle behova. Det har vi sett som en fara.

Grundtanken 4r ju att for att barnets behov ska bli
tickta ska forildrarna betala 1173 kr var. Men inte alla
boférildrar (mest mammor) kan betala sd mycket. For
att dd barnets behov ska bli tickta borde den bidragskyl-
dige fordldern (oftast pappan) betala kanske 1500-1700
kr istillet f6r 1173 kr som dr maxbeloppet i underhéllet
fran Forsikringskassan.

Juridiska avtal gratis

For att ratt underhall ska kunna faststillas dven av dem
som inte har ekonomiska mojligheter att anlita advokat,
har RVF i sitt yttrande till underhallsstodsutredningen
foreslagit att Forsikringskassan ska bli den myndighet
som kostnadsfritt ska kunna hjilpa till med att skriva avtal.

Avskrickande avgift

Det finns ett forslagi underhallsutredningens betinkan-
de att de bidragsskyldiga som ingér i det hér systemet,
om det inte 4r utfyllnadsbidrag, ska betala en avgift, for-
slagsvis 600 kr per dr. Avgiften ska fungera som en
avskrickare. Det blir liksom lite dyrt for den bidrags-
skyldige att inte skota sig.

— Man méste komma ihdg att underhéllsstodet inte dr
ndgot generellt bidrag som ska betalas ut ndr man skiljer
sig, utan det yttersta skyddet om den bidragsskyldige
inte kan skota betalningen sjilv, sidger Kerstin

Underhallsstdosutredningen finns att himta som
PDF dokument pd Socialdepartementets hemsida
www.regeringen.social.se

Mer information finns pa
Forsékringskassans hemsida: www.fk.se
Riksforsakringsverkets hemsida: www.rfv.se
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AV ANJA SEDELL

Studera och vara

ensamstaende foralder

— hur far man pengarna att riacka?

I histas borjade jag en fyradrig lang yrkesutbildning till
socionom. I bostadsbristens Stockholm bor jag som
manga andra trettioaringar fortfarande i andrahand,
utan virdens tillstind.

Nir jag borjade mina studier i augusti sig jag framti-
den an med tillforsikt. Det hir skulle jag klara ekono-
miskt. Sverige 4r ju ett underbart land dér studenter far
ta studielan, men framforallt att en dagisplats blir GRA-
TIS om du tjanar under 4 ooo kr/ménaden. Studielanet
riknas ju inte som inkomst.

Fantastiskt tinkte jag, min 1,5-ariga dotter fir mat och
blojor, gratis. Jag som varit ensamstdende sedan gravidi-
teten tdnkte att min inkomst inte kan minska sd drama-
tiskt med studielanet, jamfort med foraldrapenningen.
Jag tinkte inte pd att det kostar mer att studera 4n att
vara mammaledig, trots gratisblojorna pa dagis.

Strax efter jul inser jag att situationen dr ohallbar, jag
madste ha ett jobb. Det édr inte mojligt att leva pa 6770 +

Barntillagg for studerande forildrar — nytt forslag
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Vad har hant nar det galler forslaget fran statliga utredaren Cinnika Beiming om
att studerande med barn ska kunna fa ett extra lan p& 1700 kr i manaden?

Magnus Forss pa CSN Sundsvall svarar sa har:

— Just nu har regeringen i varpropositionen lagt in ett annat forslag an det som
Cinnika foreslagit. Istallet for 1700 kr mer i lan, ska foraldrar kunna fa 500 kr mer i
manaden i bidrag per familj. Reformen beraknas kosta 450 miljoner kronor per ar.

Under de senaste aren har ett flertal insatser gjorts for att forbattra situationen
for barnfamiljer. Barnbidraget och flerbarnstilldgget har héjts. Grundnivan i foral-
draforsakringen har hojts for de foraldrar som saknar eller har Iag inkomst.
Maxtaxan i barnomsorgen har inforts och studenter och andra som saknar
inkomst har darmed undgatt avgifter for barnomsorg. Det har sammantaget for-
béattrat situationen for studerande med barn. Dessutom har generella forbattringar
gjorts i studiemedelssystemet. Detta har varit viktiga insatser, men manga stude-
rande med barn har trots detta knappa marginaler.

Ménga studerande med barn har dnda haft svart att fa studiemedlen att racka
till. En sarskild utredare har darfor haft regeringens uppdrag att se éver hur stodet
till studerande med barn kan forstérkas.

Mer information finns pa Uthildningsdepartementet

950 + 1173 = 8893. (106 716 kr/dr) Men varfor, tinker jag,
9 000 kr ir ju vildigt mycket pengar?

Problemet #r att jag maste spara pengar till somma-
ren, det kommer att ga tvi manader innan forsta lonen
kommer. Jag har inte heller majlighet att jobba 100%,
utan blir tvungen att arbeta 75%.

Och hur ska jag kunna ta hand om min dotter under
de tre veckorna dagis 4r stdngt? Som student finns inga
semesterdagar att ta ut, ledighet utan inkomst kallas det.
Hur ska jag hinna arbeta ndr dagis stinger halv fem?

Jag borjade ringa runt till forsikringskassan och soci-
alkontoret. Finns det ndgon hjalp att fa? Jag har ingen
ritt att soka bostadsbidrag utan ett kontrakt med vir-
dens underskrift. Jag har ingen ritt att fa ekonomiskt
bistind frén kommunen s linge jag pluggar. Pa kom-
munen riknade vi slarvigt ut per telefon att jag ligger
tusen kr under socialbidragsnormen, och att de pengar-
na skulle jag fatt fran forsikringskassan, om jag haft ett
forsta handskontrakt.

Nu har jag sokt manga extrajobb, men det ér inte helt litt
pé arbetsmarknaden.

Varannan helg dr min dotter hos sin pappa han him-
tar henne fredag kvill och lamnar séndag eftermiddag.
Under de fyrtio timmarna ska jag hinna triffa vinner, gd
pé bio, teater, plugga, triffa pojkvinnen (har precis bor-
jat inleda en forsiktig tdnkbar relation som far sexton
timmar varannan helg), och helst av allt skulle jag haft
ettarbete att ga till.

Det sigs att det ar tufft att vara ensamforilder, samti-
digt dr det helt underbartatt ha barn.

Det ségs att det dr tufft ekonomiskt att vara student,
samtidigt som det dr en hirlig period i livet ddr man kan
disponera stor del av sin tid sjdlv.

Kombinationen studerande ensamforidlder ger en
svar ekonomisk situation, och inte s mycket tid att stu-
dera, men ddremot mycket tid med ditt barn, vilket ger
livskvalité! Men utan ett hyreskontrakt och extrajobb
verkar det vara helt ohallbart, trotts forméner som max-
taxa. Finns det fler som jag? Vad och Hur gor ni?

Har du ocksa nanting du tycker borde uppmarksammas,
skriv till redaktionen jane.moren@makalosa.org.

makaldsa foraldrar
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FOTO: PAR LARSSON

Annika: Sjukskrivningen har
gjort mig sannare

MakalGs livskunskap

Jag staller bara upp pa pas-
sjuka om nagon staller upp
pa mig

Forskning: Depression sista
fasen i utmattningsspiral

Novell: Min vecka
Orsaker till barns stress
Stress drabbar orattvist
Trana hemma

P& Bar utopi far jag
dansa i timmar

Bocker
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Sjukskrivningen

Man behdver pauser i livet, bade fran jobbet och fran
manniskor. Det sager Annika Torner som varit sjuk-
skriven for ryggen sedan i hostas men som just borjat
jobba. Hennes metod att komma tillbaka ar att skapa
och att hitta gladje i livet.

TEXT: INGRID SILLEN | FOTO: PAR LARSSON

— Nar kroppen ldgger av fragar man sig om man ska ge
upp eller kimpa, sidger Annika Térner som fick disk-
bréck i hostas. Hon kinde sig livsoduglig och virdelos.
Hon borjade tinka pd doden och hittade en stor sten
som hon tog hem for att ha som gravsten.

— Det ldter kanske sjukt men att umgas med doden ar
inte fel. Da ser man livet.

Men folk i omgivningen blev upprérda. Doden ar ju
det virsta som kan hinda.

— Men jag yttrade mig bara 6ver hur jag kinde mig da,
sidger Annika. Jag tyckte inte att jag var vird nagot, men
det var som om folk tyckte att dom inte var virda ndgot,
for att inte jag ville leva.

- Jag har markt att jag har lattare att

komma nara folk som sjalva har haft det

svart och att jag tillsammans med dem

kan hitta det roliga i tillvaron.

14

Sjukdom och smirta kan vara kroppens svar pa en
ohallbar situation, menar Annika, och det kan handla
sdvil om arbetslivet som privatlivet eller en kombina-
tion avbada.

Nir likaren konstaterat diskbrick skrev han ut ett
morfinliknande preparat.

— Kanske fick jag en kick av det, jag slapp smirtorna

har gjort mig sannare mot mig sjalv

och kom in i en period av enormt skapande, berittar
Annika.

Och resultatet av hennes kreativitet kan man se i den
lilla ligenheten. Dir finns bokhyllan med gavlar av en
gammal bjork, soffbordet av knotiga tridgrenar, hand-
taget till badrummet som ér av en rot. Och soffan jag sit-
ter i dr tillverkad av en bortslingd dérr som hon hittade
pé vinden.

Allt méste inte vara sd perfekt med rita vinklar, tycker
Annika. I badrummet hidnger en spegel med en grov tri-
ram och sneda vinklar men med en inbjudande slit yta
som man far lust att kinna pa med fingrarna.

Men det miarkligaste hon gjort dr de sma skulpturerna
som fyller lddorna i en hel byra. Det luktar pepparmint
nér hon 6ppnar dem, och figurerna dr faktiskt gjorda av
tuggummi, av nicorettetuggummi.

Strax innan Annika fick diskbrick hade hon namligen
bestiamt sig for att sluta réka och borjade tugga nikotin-
tuggummin. Hon lade de anvinda tuggummina pé hog.
Det blev snart en stor klump som ség ut som en hjédrna.
Det var sd hon borjade gora skulpturer av tuggummin.
Efter hand har det blivit alla mojliga figurer. Dir finns ett
huvud som bestar av en skrattande mun, armar och ben
som slingrar sig om varandra, dér finns konsorgan—och
den senaste som inte dr fardig ett ar stort huvud dér hjar-
nan borjat rinna ut.

Nu dr hon nikotinfri och vanliga tuggummin gar inte
att skulptera av, men hon forlitar sig pd vinner och
bekanta. Alltid finns det ndgon som forsoker sluta roka.

— Férutom mediciner fick jag dven behandling av
sjukgymnast nir jag blev sjuk, berittar Annika. Aven om
medicinen hjilpte mig en bit pa vig talade likaren aldrig
om risken, att den #r vanebildande. Den enda friga jag
fick var hur stor dos jag ville ha. Det finstilta pa forpack-
ningen far man ldsa sjilv.

— Det var sjukgymnasten som gav mig en tankestlla-
re, hon sa att jag inte fick ge upp och pratade om risken
att bli fortidspensionerad. Jag som bara ér 38 ar! Hon
kiande till patienter som blivit drogberoende och till-
bringade dagarna pa plattan pé Sergels torg.

makaldsa foraldrar



Att umgas med tanken pa doden ar inte fel — for da ser man livet, sager Annika Torer, underskoterska som
genom kreativt skapande under sjukskrivningen nu ar tillbaka pa arbetet med en gladje som smittar av sig.

Det var sd Annika bestdmde sig for avvinjning. Det dr
verkligen nagot som borde ldggas in i schemat nir man
far vanebildande medicin, menar hon.

Hon trappade ned efter hand och upptickte att hon
hade mindre ont nir hon skapade, men pd nitterna
ansattes hon av medicinabstinens. S& smdningom har
hon helt slutat med medicinen. Hon férsoker ersitta den
med glidje,bade genom hdndernas skapande och genom
musik. Hon har alltid skrivit latar och hennes bror har
spelat in hennes skratt och gjort en lat av det.

— Jag skrattade nir vi spelade in den och nu skrattar
jag nir jag lyssnar.

I sitt arbete som underskoterska far Annika inte
utlopp f6r den sortens kreativitet som hon helst vill hélla
pé med. Visst dr det en form av skapande nér hon vardar
gamla manniskor pa sjukhemmet dir hon arbetar. Men
man belonas inte f6r den kunskap man samlat pd sig,
menar hon. Det rdder brist pé chefer som kan organisera
pé ett bra sitt och som kan ge uppskattning, ndgon som
ar en auktoritet, bra, trygg och rittvis.

makalésa foraldrar

— Jag tror att det ar darfor folk blir sjuka, siger Annika.
Om man kénner sig virdelos eller utan inflytande far det
kroppsliga en annan betydelse. Om jag gor négot jag
tycker om kan jag klara mer.

Men éven det som ir positivt kan slita ut. Annika
berittar hur hon prioriterar manniskor och kirlek i sitt
liv, men att det ocksd kan bli for mycket av det goda.
Ibland behover man helt enkelt vara i fred och for sig
sjalv for att f4 tanka.

Det ér inte forsta gangen Annika har diskbrick. Forra
gangen det hinde hade en av hennes bréder dott och
nistan samtidigt skulle barnens pappa flytta fran
Orminge dir de hade bott nira varandra efter skilsmis-
san. Hon dr sdker pd att sjukdomen den gangen hingde
ihop med sorgen 6ver brodern och oron éver hur hon
skulle organisera livet med barnen.

Hon stapplade runt pd kryckor och bestimde sig for
att gora ndgot radikalt. S4 nir hon fick napp pa en myck-
et liten enrummare i Solna i nirheten av pappans nya
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ligenhet ordnade hon loppmarknad och gjorde sig av
med sa mycket hon bara kunde och flyttade for att bo
nira barnen.

Hon valde kirleken i stillet for prylar som hon sjilv
uttrycker det. Det har hon aldrig dngrat.

Till en bérjan tog barnens viningssing en stor del av gol-
vytan, men numera bor barnen som hunnit bli tona-
ringar stadigt hos sin pappa men har gangavstind till
Annika. Och det dr hon helt néjd med.

Och nu har du nyligen borjat jobba igen?

— Ja sd sakteliga. Det dr som om jag har med mig en
gladare och sannare Annika till jobbet. Som om jag har
fatt en kick av mitt skapande under sjukskrivningen som
jag kan ha med i arbetet. Arbetskamrater tycker jag har

Nagra av Annikas skulp-
turer gjorda av begagna-
de nicorettetuggummin.

blivit annorlunda. Om jag ir glad smittar det av sig pa
andra.

Att jobba natt som jag gor ér lite annorlunda. Det dr
ménga av de gamla som har mycket tankar som de vill
prata av sig. Om négon dr déende sitter man kvar, om
man inte vill lyssna blir det jobbigare, da fir man springa
hela natten.

Ar du helt smirtfri nu?

— Nej men det kinns inte lika mycket nar man har kul
och ldgger sin energi pa det positiva.

Man maste vdga vara tontig och barnslig. Soka upp
likasinnade méanniskor som man har roligt med. Vara
sann mot sig sjilv. Och jag har mirkt att jag har littare
att komma nira folk som sjilva har haft det svirt och att
jag tillsammans med dem kan hitta det roliga i tillvaron. e
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Makalosa livskunskap!

For medlemmar i Stockholm och Skéne startar Makalo-
sa Forildrar livskunskapsgrupper utifrin det pedagogis-
ka programmet »Hela Manniskan—hjulet«. Att métas i
grupp och att tillsammans med andra Makalgsa foral-
drar arbeta och samtala kring arbetsmodellen »Hela
Minniskan—hjulet« kan vara en meningsfull upptickt
ddr man som deltagare kan 6ka sin sjdlvkinnedom och
ldra sig bdde om sig sjéilv och varandra.

Dessa samtalsgrupper kan ha en terapeutisk verkan,
men dr ingen terapi. Visom ér ledare for tréiffarna ir sjil-
va Makalosa fordldrar. Vi har ingen terapeutisk utbild-
ning men ir utbildade att leda livskunskapsgrupp enligt
denna modell.

Gruppen som bestdr av fem till nio personer triffas
atta ganger (tvd timmar per traff) under hostterminen
2004.

Teman for triffarna dr foljande:

1Kénslor. 2 Forstand-individualitet. 3 Vilja, risker, val
och ansvar, 4 Bruk, missbruk, beroende och besatthet. 5
Min kropp och mina grinser, 6 Jag , min familj och
andra manniskor. 7 Makalgsa teman. 8 Fordndring ar
mojlig. e

For mer information och anmélan kontakta:

| Stockholm: Helen Rydberg 08-720 14 16
helen.rydberg@makalosa.org

| Skdne: Maria Bangura Arvidsson (Lund/Malma)
046-30 59 73 Mammaria@yahoo.com

eller Anna-Clara Kron (Helsingborg) 042-21 21 57
anna-clara.kron@makalosa.org
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Jag stiller bara upp pa passjuka

tema s2

om nagon staller upp pa mig!

Barnsjukdomar ska man ha nar man ar barn. Inte som vuxen. Jag vet.
Och skulle man mot formodan fa en barnsjukdom nar man ar vuxen sa
ska man absolut se till att man inte dar ensamstaende foralder. For SIJUK
blir man med stora bokstaver. Lange och ordentligt.

TEXT: EVA OSKARSSON

Det hela birjade egentligen med en urinvigsinfektion,
som inte var ndgon urinvigsinfektion. Jag sokte akut och
fick piller med mig hem. Nista steg kom forst nagra
dagar senare, med virk i kroppen, lite feber och allmin
trotthet. Influensa sikert tinkte jag och stannade i sing-
en. Min fyradring var hur frisk som helst, sa hjilpen jag
fick var i form av hopp i singen och vinglande vattenglas
framburna till sangen. Jo tack ibland blev det nagot kvar
att dricka ocksa i glaset. Oordningen borjade sa sakta ta
6ver i hemmet. Slamret och ljuden dr dock battre 4n tyst-
naden, om det inte ir Bollibompa-tid. A i takt med att
kylsképet tomdes hoppades jag pé bittring.

Men dagarna gick, febern steg och ocksd virken i
kroppen. Mitt utseende bérjade forandras, jag svillde
upp helt enkelt i ansiktet, fick svért att svilja och blev
samre och simre. A efter en titt i spegeln blev jag riktigt
rddd. Mina 6ron syntes inte lingre framifran i spegeln.
Hur kunde man svullna upp till ndgot si groteskt av en
urinvigsinfektion? Jag borjade bli radd pé allvar. Radd
och ensam. Jag ringde sjukvardsupplysningen pa natten.
Samtalet it ungefir sé hir. Pipande;

— Hej. Jag ser ut som en flodhist i ansiktet. Kommer
jag att do?

—Ja.Hm...hm...hm... jag tycker nogatt du ska ta dig
till din vardcentral s fort det gér helt enkelt i morronbit-
ti...sdfirdomtaentitt pa ditt... hm... flodhisthuvud.

Da gav jag upp. S& tog ridslan och tyck synd om mig —
behovet 6ver och jag ringde gratande, klockan fem pa
morgonen, upp en vin som boddeinirheten. Nu firnita
over hulkade jag.

— Jag har ingen mat och kan inte ta hand om sonen
lingre och snart ska jag do i ndn konstig flodhéstsjuk-
dom fortsatte jag. Tack o lov, det blev blixtutryckning,
sonen hiamtades, jag utlovades en matkasse innan dagen
var slut och prick klockan atta pd morgonen satt jag i
vantrummet pa virdcentralen. Utan att ha bestillt tid.
Busigt. Men sa kinde jag mig inte, snarare satt jag dér
elindig med nistan 4o graders feber och ett hingande
flodhésthuvud. Till slut fick en doktor syn pa mig och
kastade inte mer dn en blick pd mig forrdn han utbrast;
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— Oj d4, hir har vi en — passjuka. Han skrockade och
sdg mycket fortjust ut och bad mig komma med. For att
fa behandling trodde jag, men icke. Nu bérjade en rund-
visning bland de andra likarna pa vardcentralen. Trium-
ferande gick han runt och visade upp mig.

—Titta hédr vad jag har
hir, en passjuka! A sa rejlt
ocksa tillade han. Vil till-
baka pd hans rum lugnade
han sig lite och forklarade
sin fortjusning med att det
minsann inte var ofta man
fick se en passjuka nuforti-
den. A sa fick jag order om
att stanna i singen, ta virktabletter, dricka mycket och
vinta. Klart slut. Jag skulle i alla fall inte do. Tack snilla
doktorn.

Sa foljde en trakig och inrutad tid. Sonen fick jag sma kor-
ta rapporter om varje dag nir en matkasse limnades till
migidorroppningen av min vin. Jag sov, at varktabletter
och sov igen. De forsta dygnen stillde jag vickarklockan
pé ringning mitt i natten for att hinna ta nya vérktablet-
ter innan de gamla slutade verka. Sa hir sjuk hade jag
aldrig varit. Inte heller sd tacksam. Nir jag sa smaningom
piggnade till hade jag massor med tid att fundera pa.

Over hur jag skulle ha klarat det hir utan hjilp av vin-
ner till exempel. Den hir gangen gick det inte, som alltid
annars, att vara sjuk med den ena handen och mamma
med den andra.

En gdng horde jag talas om en mamma som fick ligga
in sin dotter pd barnkliniken pa sjukhuset, for att hon
inte hade ndgon som kunde hjilpa till nir hon sjilv blev
riktigt sjuk. Jag sdger bara en sak, vart tog hemsystrarna
vigen?

Jag dr glad att jag nu, enligt barnavardscentralens
journal, klaratav alla barnsjukdomar. Och skulle det vara
sd att det finns ndgon liten sjukdom kvar att drabbas av,
sd ok.

Men, jag stiller bara upp pé barnsjukdomar om nén
stiller upp pa mig! o

Jag ringde gratande, klockan fem pa
morgonen, en van som bodde i narheten.
- Jag har ingen mat och kan inte ta
hand om sonen ldngre och snart ska jag

do i nan konstig flodhastsjukdom.
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Depression ¢ &2 125@

Forskning klarlagger risker och skydd for att utveckla

18

Att drabbas av utmattningsdepression ar en mangarig smygande process. En ned-
atgdende spiral enligt ett monster. Men den sjuke har en annan uppfattning.

— Torsdagen den 5 okt kl 8.34 gick jag in i vaggen, kan de saga med en forun-
derlig klarhet. Det var d& de kanske fick en gratattack, en panikattack eller inte
orkade upp ur sangen. Men senare kan de se att det funnits varningar under lang
tid, sager professor och Overlékare Marie Asberg pa ett seminarium om utmatt-

ningssyndrom den 4 maj i Stockholm.

TEXT: JANE MOREN

Ofta borjar det med virk i kroppen, vanligast 4r nacke,
axlar, rygg. Men dven magbesvir och smirtor i brostkor-
gen/hjdrtat.

Sedan uppkommer sémnbesvir, som leder till trott-
het och energiloshet. Man sover daligt, ater daligt (for
unga manniskor kan det dock vara tvirtom).

Nista steg 4r minnesstorningar och koncentrations-
storningar som kan leda till kinslor av skuld och skam.
Angest dr vanligt och man blir nedstimd. Detta kan
utvecklas till en utmattningsdepression, dér dven sjdlv-
mordstankar kan frekomma.

— De personer som forr var aktiva och starka férvand-
las till gelé, de grater far panik och klarar inte av den min-
sta pafrestning, siger Marie som arbetat med deprimera-
de sedan 1965.

Det finns skillnader mellan yrkesgrupper i forekom-
sten av depression som orsak till sjukskrivning.

— Underskéterskor och tandlidkare har mindre depres-
sioner dn till exempel likare och sjukgymnaster. De kan
inte arbeta om muskler virker, och r tvungna att anpas-
sa sig till de tidiga symptomen i spiralen, siger Marie.

Vérdekonflikt riskfaktor

Sex arbetsrelaterade faktorer kan leda till ohilsa. Arbets-
belastning, kontroll, beloning, samspel, réittvisa och vir-
deringskonflikter.

Omorganiseringar som ett exempel, vars skil alltid 4r
att firre manniskor ska fd mer gjort, upplevs olika bero-
ende pa hur manga man varit med om enligt Marie.

— Forsta gdngen kan det kinnas ganska bra, andra
gidngen gir det for fort, tredje gdngen borjar det bli

besvirligt. Vi den fjarde, femte gdngen kan stora starka
man stilla sig och grata rakt ut.

Arbetstagaren kan ocksa vid omorganiseringar ham-
naien virdekonflikt.

— Vardpersonal som inte lingre kan ta hand om sina
patienter pa ett sitt som stimmer med deras virderingar
maste ldgga lock pd sitt samvete. D4 laggs locket dven pé
deras engagemang. Varden ér inte ett yrke man soker sig
till for pengarna utan for att man vill kunna gora nagot
bra f6r minniskor, bry sig och hjilpa till. Kan man inte
det sé kan det ilingden leda till depression.

Minnesforlust varningstecken

Varningstecken pd vdg ner i spiralen ér att man slutar
bjuda hem folk, gé ut, ha sex, prata. Till slut finns bara
jobbet kvar. Minnet paverkas. De sjuka tror ibland att de
fatt en stroke, de kan inte minnas namn pa personer de
kanner vil, eller hur man tar sig till en vilkidnd plats. Det-
ta mirker de anhoriga.

— Som ett barn sa till sin mamma: Snilla kan du inte
skriva en lapp sé att du inte glommer bort mig.

Sorgen dr central i det depressiva tillstandet, men det
finns flera olika tillstind av sorg: nedstimdhet, oro, lik-
giltighet. Till synes enkla uppgifter bli helt ooverstigliga.
Att fatta ett beslut om vad man ska ta pa sig kan vara
omojligt. Svartsyn och sjdlvmordstankar kan ocksé fin-
nas.

— Inte en enda gang har jag mott en deprimerad mén-
niska som tror att morkret ska vinda. De ér fullt 6verty-
gade om att inget kommer att bli bittre, ndgonsin och
har inget framtidshopp, siger Marie.
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itragkniiresspika

utmattningssyndrom

Varjas femte omorganisering av: jane voren

Och sa var det dags igen.

Varja fick aterigen nya -
arbetsuppagifter. {ﬁégggKTIONS

Gruppterapi en av behandlingarna

Maries forskargrupp vid Karolinska institutet har utar-
betat en behandling som innehaller fyra viktiga kompo-
nenter. Tid. Ateranpassning till arbete. Stresshanterings-
tekniker. Atervinning av sjilvfortroendet.

Atervinning av sjilvfortroendet gérs med gruppsyko-
terapi. I en grupp dir alla delar alla samma problem har
man mycket att lira av varandra. Det reducerar ocksa de
skamkinslor som kan ha uppkommit. Eftersom psykote-
rapi dr kostsamt sd pagér ett forsok med »lightversioner«
av gruppterapi: gruppsamtal som leds av snabbutbildade
terapeuter. Resultatet av den forsoksverksamheten kan
férhoppningsvis presenteras 2005.

Evolutionar teori

Slutligen tar Marie upp ett intressant evolutionirt syn-
sdtt om varfor en minniska kan reagera med en depres-
sion. Tvd modeller: 1. Om hon blir 6vergiven, 6verlevna-
den, som de socialt beroende varelser vi 4r, hotas, sd akti-
veras en instinkt att agera sa att hon vicker medkinsla
och blir trostad. Och dérigenom aterintagen i sociala
gemenskapen. 2. Om hon i en strid riskerar att dodas, sa
kan hon, genom att visa sig vara sarbar, ge motstdndaren
kinslan av overlige. Den underlagsne visar strupen —sla
mig inte mer. Bida dr 6verlevnadsinstinkter som ligger
djuptioss.
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Plotsligt. Allt blev sé fel.
Luren for tung och Varja
hade glomt vad som
vantades av henne.

h"‘!('
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For att fa diagnosen utmattningssyndrom maste man
ha haft minst fyra av féljande symptom varje dag under
tva veckors tid, och dessforinnan ként av stress under
minst sex manader.

Koncentrations eller minnesstérningar, Kan inte hante-
ra tidspress, Emotionell instabilitet, Sémnstorningar,
Kroppslig svaghet, Somatiska symptom.

Fyra stora sjukdomsgrupper star for 80% av vara
sjukskrivningar
Psykiska sjukdomar: mest depressioner. Lungsjukdomar:
mest astma och KOL. Muskuléra: mest vark i nacke och
rygg. Hjért- och kérisjukdomar: mest infarkt och krans-
karl.

Av dessa fyra okar den psykiska ohalsan mest. Bade i
kommuner och landsting men aven i smaforetag.

286 876 personer var sjukskrivna i mer &n trettio dagar
(1 april 2003). Kostnaden for sjukskrivningar och sjuk-
pensioneringar uppgick till 120 miljarder ar 2001.
Personalnerdragningarna uppgick till 30 % under 1990-
talet.
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Min Vecka

Det dr sondagskvill och snart fir jag gé och ligga mig och
sova. Men forst méste jag planera veckan i grova drag och
se till att min son, Jonatan som dr tio ar har allt som han
behover till skolan imorgon. Jag ber att han tittar igenom
veckoschemat, som efter en stunds letande, dterfinns i
skolviskan tillsammans med en unken handduk och
ndgra svettiga triningsklider sedan fredagens gymnas-
tiklektion. Som tur 4r ska han inte pa ndgon skolutflykt
mandag morgon som kraver matsick eller nagot annat,
det dr annars ndgot som jag »rékat« missa tidigare. Men,
handduken och kldderna, SUCK, jag forstdr bara inte hur
jag ska ORKA, de kdnns som ytterligare ett stort sten-
block ldggs pa min borda. Vi har ju inte tvittid férran pa
fredag. Jag tvingar mig upp ur soffan, skoljer kldderna
och handduken i kallt vatten, forsoker krama ur vattnet
men det gér inget bra, jag dr sd svag i armarna. Till slut
hinger jag upp allt dyblott s att det droppar i badkaret.
Jonatan vill inte borsta tinderna och inte tvitta sig. Jag
ORKAR bara inte tjata pd honom, jag orkar knappt 6pp-
na munnen och siga till en andra gdng, men jag vet att

Jag tankte val att jag gav lite vil mycket av
mig sjalv ibland och hade svart att siga nej,
men jag markte inte nir jag passerade
gransen. Jag hade haft semester i tre veck-
or och plotsligt en dag sa orkade jag inte ga
upp ur sangen, det kindes som om jag bara
ville ligga dir och gréata, eller do. Men jag
orkade inte ens grata, jag var for trott. Jag
gick inte ens upp pa toaletten pa ett och ett
halvt dygn, jag orkade helt enkelt inte rora
mig ur flacken.

han méste fd rutiner, att jag inte kan slippa pé det. Hela
min kropp skriker, inne i mitt huvud skriker det, jag vill
bara ga och ligga mig i singen, krypa ihop i fosterstall-
ning, blunda och dra ticket 6ver huvudet, men jag star
kvar och kontrollerar honom nir han borstar tinderna,
han férsoker busa och fuskar genom att prata samtidigt.
Nir han 4r klar kramar jag honom godnatt, men ér inte
riktigt ndrvarande. Jag har nog inte varit nirvarande i

min kropp pa minst ett ar nir jag tinker efter, men jag
orkar inte kinna, jag orkar inte riktigt vara hir och nu,
jag vet inte ens om jag kommer ihdg hur man gor for att
komma tillbaka till den hir verkligheten. Jonatan ar
egentligen en dngel som inte utnyttjar situationen, han
skulle kunna dra mycket till sin férdel nu nir jag inte
orkar sitta lika tydliga grinser och siga nej pd samma
sdtt som forut. Han forstar nogioch for sig att det dr gan-
ska lonlost att tjata om pengar eller saker, ekonomin har
blivit betydligt simre sen jag blivit sjukskriven och det
har han ju inte kunnat undga att mirka.

Antligen far jag sova, jag kan sova hur mycket som
helst nufortiden, eller inte direkt sova, jag skulle nog mer
kalla det for att slumra, f6r jag marker ibland att jag ar
vaken nér jag tror att jag sover. Det ldter kanske konstigt
om man inte varit i samma situation, men ibland vet jag
knappt om jag sover eller dr vaken, jag dr franvarande
néstan jamt och far tvinga mig hela tiden for att kunna
tanka ens de mest basala tankar, och for att kunna »fun-
gera«. Fungerar gor jagjuinte, inte som man ska gora, det
ar mest en kamp om att overleva, diagnosen lyder;
utmattningsdepression. Jag har jobbat som specialldrare
for utsatta ungdomar i tre ar, ett jobb som jag verkligen
dlskade, och som jag var bra pa. Ett jobb dar jag verkligen
kunde ge av mig sjilv och dir jag gjorde nytta, ett utveck-
lande jobb dir jag var omtyckt och jag verkligen trivdes.
Jag tankte vil att jag gav lite vil mycket av mig sjélv ibland
och hade svirt att siga nej, men jag mirkte inte nir jag
passerade gransen. Jag hade haft semester i tre veckor och
plotsligt en dag sa orkade jag inte g& upp ur singen, det
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kindes som om jag bara ville ligga dir och gréta, eller do.
Men jag orkade inte ens gréta, jag var for trott. Jag gick
inte ens upp pa toaletten pa ett och ett halvt dygn, jag
orkade helt enkelt inte réra mig ur flicken. Nu har jag
varit sjukskriven i snart ett dr och jag HATAR verkligen
att ma sd hdr. En del av mina vdninnor siger; vad skont
att bara gd hemma hela dagarna, vad mycket man skulle
fa gjort. Vad mycket man skulle fa gjort?! Forstdr de inte
hur LITE jag far gjort? Hur lite jag lever? Hur lite jag hin-
ner med mitt eget liv? Hur mitt liv bara rinner ivig och
jag har inte ens kraften att stanna upp och leva. Jag vill
verkligen inte ma s hir och jag vill verkligen inte vara
sjukskriven och gd hemma. Jag vill ut och jobba, jag
dlskade mitt jobb. Jag vill ut och tréina eller promenera,
jag vill vara stark och frisk och lycklig. Vissa dagar kom-
mer jag inte upp ur singen, inte ens for att borsta tdnder-
na.

Det 4r médndag morgon och jag har tvingat mig upp
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for att dta frukost med Jonatan, jag dr inte riktigt nirva-
rande, men jag sitter med vid bordet, pdminner honom
om att limna in en lapp som skolsyster skulle ha fétt for-
ra veckan. Istillet for att ga och ligga mig igen, sa klir jag
pé mig och gar en promenad. Jag har planerat och tagit
sats hela helgen for den har promenaden, jag vill sd girna
orka gd. Jag gdr med Jonatan till skolan och fortsitter sen
ensam pa en smal cykelvig. Jag far verkligen anstringa
mig for att ga, solen skiner, faglarna kvittrar, det ar fortfa-
rande sommar i luften trots att det ir i slutet av septem-
ber, men jag orkar inte kdnna efter eller ens ta in hur
underbart det ér ute. Jag vill bara hem, blunda och dra
ticket 6ver huvudet. Jag fir tvinga mig att ta varje steg jag
tar, det kdnns som att jag ska d6, min kropp skriker, min
sjil skriker, jag forstar inte hur jag ska klara mig hem. Jag
onskar att jag var »Sabrina tondrshixan« frn Jonatans
favoritprogram som bara kan peka med ett finger och
plotsligt vara pa en annan plats, da skulle jag kunna vara

temal: 52

21



22

hemma NU. Jag minns inte hur jag kom hem riktigt, men
jag méste ju ha gétt rundan. Det dir hérliga vilbefinnan-
det som normalt intriffar efter att man varit ute och gatt
idet friska vidret befinner sig inte hos mig, men kanske,
kanske, kommer det i morgon, eller ndgon annan dag i
framtiden om jag bara fortsitter att tvinga mig att ga var-
je dag. Om jag nu orkar, och klarar det. Jag sitter mig i
soffan, vaknar av att det ringer p& dérren. Ar klockan
redan tva? Har Jonatan slutat tidigare? Men det dr Eva, en
av mina arbetskamrater. Jag avskyr verkligen nir folk
ringer pa oanmailda och jag inte har hunnit stida, jag
SKAMS s8 fruktansvirt. Jag skulle sd gdrna vilja orka sti-
da och ha det fint och jo, jag vet att man mar sdmre nér
man har det stokigt omkring sig, det blir liksom kaos
béde utanfoér och innanfor hjirnan dé. S& det 4r inte pd
grund av att jag inte VET att man mar bittre av att ha
ordning och reda, rent och frascht omkring sig som jag
later bli att stdda och plocka upp. Det dr inte pd grund av
littja heller, hur lat jag 4n skulle vara sé skulle jag inte vil-
ja ha det sa hir, jag ORKAR helt enkelt inte stida, det
kanske dr svért att forsta for den som inte mitt sd har, att
varje liten sak blir sd fruktansvirt tung. Eva hor till dem
som tror att man dr lat om man inte dr i farten hela tiden,
och jag méste vil erkinna att jag trodde likadant innan
den hir depressionen slog omkull mig. Eva stormar in
och oppnar koksfonstret sd att min halvvissna benjamin-
fikus ramlar i golvet; oj, den har ér vil bara att slidnga, att
duinte ens har tagit dig tid att vattna blommorna, det tar
judndd bara fem minuter, sager hon och tittar férebréen-
de pd mig. Jo, jag vet ju det, och jag SKAMS verkligen nir
jag ser allting genom hennes 6gon, jag ser hur lat och dck-
lig jag méste te mig for henne. Jag ids inte forklara for
henne hur jobbigt allt dr f6r mig, jag har forsokt forut och
hon skulle énda inte forstd, det dr ju knappt sé att jag sjilv
forstdr hur JAG kunde hamna hir. Nej, jag forstar verkli-
gen inte sjdlv hur sadana till synes enkla saker, saker som
jag inte ens tinkt pd att jag gjort tidigare, kan vara s
fruktansvirt jobbiga och odverstigliga. Jag dr tacksam
over att jag lyckats utfora promenaden, att jag dt frukost

med Jonatan, att jag mindes att skicka med honom lap-
pen till skolan och att jag borstade tinderna noga, bade i
morse och i gdr kvill. Jag kan inte sdga det till henne, att
jag dr glad for det lilla, hon skulle inte forsta. Eva hjdlper
mig att stdda, och jag ir verkligen tacksam, det dr verkli-
gen det hir jag behover mer 4n nagot annat, kanske for-
star hon mer 4n jag ger henne kredit for. Jonatan kom-
mer hem, Eva gar och jag sitter mig i soffan, jag forsoker
titta pd teve men orkar inte koncentrera mig. Jag har nog
inte sett en hel film eller ens ett helt teveprogram sedan
jag blev sjuk, jag klarar helt enkelt inte att koncentrera
mig eller fokusera sd linge pd nagot. Jag kan inte ens slo-
titta pa en talkshow, jag méste stéinga av teven, det blir for
ménga intryck. Att lidsa en bok, kan jag bara glomma, jag
som brukade ldsa halva ndtterna forut, nu klarar jag inte
ens av att bliddra i en veckotidning. Jag har inte bara bli-
vit trott, okoncentrerad och orkeslds, jag har blivit
glomsk ocksa. Jag glommer ofta bort vilken tunnelbane-
station jag ska av p4, dven ndr jag dker till stillen som jag
varit pa massor av gdnger. D4 mdste jag titta pa kartan
6ver tunnelbanenitet och verkligen tvinga mig att tinka,
forsoka komma ihag hur jag gjort tidigare. En gang nir
jag skulle ringa till min kusin glémde jag bort vad hon
hette, fick fér mig att det var nagot som liknade Anna,
men det kidndes inte riktigt ritt dnda. Nir jag tittade i
telefonboken sé ség jag ju att det stod Sara dir, s& da kom
jag ihdg igen. Det kidnns ganska skraimmande nir man
marker att man gldmmer bort sddana litta saker, jag blir
radd att jag faktiskt ska bli annu sjukare.

Plotsligt dr det dr torsdag, veckan har bara rusat ivig
ochjag har inte gjort ndgonting, jo méndagen var ju gan-
ska aktiv, men de andra dagarna har bara forsvunnit.
Varken tisdagen eller onsdagen orkade jag éta frukost
med Jonatan, han gjorde mackor sjilv och kom in och sa
hejda innan han gick till skolan. Annars pd dagarna har
jag mest slumrat, jag har som en regel att forsoka att inte
ligga mig pd singen pé dagarna, just for att for mig sjilv
skilja pa dag och natt. S jag ligger i soffan och slumrar,
oftast i fosterstillning, tinker inte pa nagonting utan
later tiden bara g, ibland sitter jag upp och gor ingen-
ting, och det kan paga i timmar. Jag har fatt prova olika
antidepressiva mediciner; zoloft, effexor och cipramil,
men ingen av dem har hjilpt mig, jag har bara blivit innu
mer franvarande och glomsk. Jag har gatt hos en kurator
ett par ganger, men nu blir det lingre och lingre mellan
gdngerna, det finns inte resurser siger hon. I morgon ska
jag till min likare, jag méste pdminna mig sjilv hela dan
om det, annars finns det risk for att jag glommer det trots
att jag skrivit ner det i almanackan. Idag tinkte jag gd en
promenad igen, men hann bara komma hundra meter
fran huset nir dngesten och orkeslosheten slog dver mig,
att ga tillbaka de hundra meterna var en pléga, jag fick
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riktigt tvinga mig att sitta den ena foten framfor den
andra. Nir jag kom innanfor dorren var jag helt slut. Ah,
vad jag hoppas att jag inte ska kdnna sd imorgon nir jag
mdste ta mig till min ldkare. Det finns ett fital saker som
jag verkligen anstringer mig for att gora, som jag vet att
jag mdste gora for att dverleva, en av dem dr att inte mis-
samina likartider, en annan ir att se till att Jonatan ér hel
ochren och far mat, den tredje 4r att betala hyran. Oj, nej,
hyran... ndr var den forsta egentligen? Har det inte varit
den forsta nyligen? Jag blir alldeles kallsvettig och maste
kolla almanackan i koket. Den forsta var i tisdags, HUR
kunde jag glomma? Jag sitter mig ner vid datorn och
betalar in alla rakningar som ligger i mappen pa skriv-
bordet. Bara av att sitta ddr sa koncentrerad gor mig helt
slut, det kinns som att jag har glomt ndgon rdkning, for-

Jag har vanner som sager »ryck upp dig«
eller »du skulle behdva nagot meningsfullt
att gora pa dagarna, nagot roligt jobb tillex-
empel.« De forstar inte, men jag har antli-
gen borjat forsta sjilv, att det ar pa grund
av att jag har ryckt upp mig for MANGA
ganger, nar jag egentligen borde ha sagt
nej, eller vilat, som jag hamnade i den hir
situationen.

soker tvinga hjdrnan att tdnka pa vad det skulle kunna
vara for rdkningisa fall, men till slut fir jag ge upp och jag
loggar ut fran nitet. Jonatan kommer hem och vi spelar
monopol, jag har absolut ingen lust men tvingar mig
sjdlv, det tar flera timmar och jag vinner till slut trots min
snurriga och glomska hjirna, jag mérker inte halften av
alla ganger Jonatan gir pa mina gator, inte ens nir det dr
Ostermalmstorg ddr jag dessutom har hotell. Efterat vill
Jonatan att vi ska titta pa tv tillsammans, jag sitter bred-
vid honom, jag tittar pd skirmen, men jag ser inte pa pro-
grammet alls, jag har ingen aning om vad som hinder, sa
trott och borta ér jag. Till slut dr det dntligen fredag och
jag ska till likaren, jag hoppas varje gdng att han eller hon
ska kunna hjalpa mig. Vissa dagar dr det tyngre att ta sig
dit, men idag kinner jag mig riktigt pigg. Jag orkade var-
ken tvitta mig eller borsta tinderna igar kvill, men nu pa
morgonen ir jag desto noggrannare. Jag viljer till och
med ut en av mina finare blusar och sminkar mig lite,
héret orkar jag inte fixa till men det 4r i alla fall nytvittat.
Nir jag kommer dit sd har jag en ny likare, hon ar tydli-
gen bara vikarie och ska vara ddr i tvd veckor. Jag har inte
en enda gdng under mitt &r som sjukskriven haft samma
likare, det verkar vara vildigt stor omsittning pa perso-
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nal. Jag méste i alla fall dra min historia for den nya lika-
ren, och det dr ganska jobbigt varje gang, jag dr radd att
missa ndgot och jag dr ridd att de ska missa négot litet
halmstra som kanske skulle kunna géra mig battre. Hon
antecknar medan jag pratar. Hur mar du nu? Fragar hon.
Jag forklarar att jag fortfarande ér trétt och orkeslos, sen
attjag dr lika glomsk och snurrig fortfarande. Men du ser
pigg och frasch ut, sidger hon hurtigt. Jag berittar att jag
glomt hyran och hur mycket jag sovit i veckan. Ja, hyran
kan vem som helst glomma ibland, det gor vi alla lite da
och da, det behover man inte vara sjuk for att gora, sager
hon hurtigt och skrattar. Du kanske skulle prova nagon
medicin, siger hon sen medan hon slar i FASS. Jag berit-
tar attjag provat tre olika redan men att ingen avdem har
hjalpt mig. Hon kollar i min journal och nickar lite f6r sig
sjilv, ja just ja, jag ser det hir, vad ska vi hitta pd d&? Fra-
gar hon mig! JAG vet ju inte, jag vill ju bara bli bra, jag
provar ju girna lydigt naigon medicin bara jag blir bra
igen, jag gor vad som helst bara jag fér tillbaka min ork,
min energi och min aptit pa livet. Hon vet inte heller hur
jag ska bli bra igen, utan foreslar att jag ska boka en ny tid
med min gamla likare om tva veckor, nir hennes vikari-
at har gatt ut, han kanske vet béttre eftersom han kdnner
mig, sager hon. Jag undrar for mig sjélv vilken lakare det
blir av alla dem som jag haft, men jag orkar inte siga
ndgot, det dr ju ganska uppenbart att hon inte kan hjilpa
mig dnd4. Luften har gitt ur mig nagot nir jag ar pa vig
hem, men jag kommer i alla fall ihdg att handla mat pa
vigen. Nir jag kommer hem sd uppticker jag att jag
glomt toapappret, det var ju slut redan igér, suck. Jonatan
far springa ndr han kommer hem. Pa kvillen nir vi ska ha
lite fredagsmys och sitter med chipsen framfor teven fra-
gar Jonatan om jag tvittat hans svarta jeans. Neej, jag har
glomt bort tvittstugan, dh, jag blir s trott pa mig sjily,
det stod ju till och med uppskrivet i almanackan, det
kidnns som att jag aldrig kommer ikapp mig sjilv men-
talt. D4 kommer jag i alla fall ihag att sdga till Jonatan att
hinga upp sin blota handduk och ligga gympaklidema i
tvitten. Jag gar ner till tvittstugan och som tur ér sé finns
det en tid att tvitta i morgon kvill, bara jag nu inte glom-
mer bort den ocksa. P 16rdagsmorgonen dker Jonatan
till sin pappa och jag sover hela dagen, det kinns skont att
vara sjdlv, som att jag kan fa ladda batterierna utan att ha
déligt samvete. Jag kommer ihag tvittstugan och dr rik-
tigt n6jd med mig sjilv pa kvillen, jag glomde i och for sig
ta med min roda tréja som hingde pé garderobshandta-
get, men jag orkar inte vara arg pa mig sjilv for det. Pa
sondagen ringer Eva, hon fragar hur det gick hos likaren
ifredags, jag vet att hon tror att jag 4r friskare nu nér det
blev stidat hemma. Jag ér verkligen tacksam att hon
hjilpte mig, men det dr jobbigt ndr hon berittar att de pa
jobbet tycker att hon ér en sin bra vin som stottar mig.
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Hon kan inte ens hjilpa mig utan att beritta for alla hur
hjalpsam hon har varit, jag kan ocksa tinka mig hur det
har ltit pd jobbet nir hon berdttar om mig och hur det
sdg ut i min liagenhet. Jag vet hur hon brukar snacka
annars om andra, hon &r sén, hon vill vdl pd nagot
omedvetet sitt stilla sig sjdlv i bra dager. Visst, det finns
sikert de som tar det hon siger med en nypa salt, men
det VAR ju stokigt och ingrott i min ligenhet, jag AR
héglds och apatisk, och jag VILL INTE att alla andra ska
fa veta det. Jag vill inte att folk ska gd och snacka om mig
bakom min rygg, sdrskilt inte om saker som jag skams sa
mycket over. Jag vill inte att folk ska tycka SYND om mig
heller, jag 6nskar bara att de kunde frsta hur det verkli-
gen dr. Jag har vinner som séiger »ryck upp dig« eller »du
skulle behova ndgot meningsfullt att gora pd dagarna,
ndgot roligt jobb tillexempel.« De forstdr inte, men jag
har dntligen borjat forsta sjilv, att det 4r pd grund av att
jag har ryckt upp mig for MANGA génger, nir jag egent-
ligen borde ha sagt nej, eller vilat, som jaghamnade i den
hir situationen. Och jag HAR ett roligt jobb att ga tillba-
ka till, jag har 4ven annan meningsfull sysselsittning att
gora, om jag och min kropp skulle orka. Men just nu
orkar jag inte. Jag forstar nu, att man kan inte fortsitta
att jobba eller leva pa reservkraften hur linge som helst,
den tar slut. Man maste ldra sig tyda kroppens signaler
nér den sdger att man behover vila. Jag ignorerade mina
signaler under en alldeles for lang tid, jag forstod inte att
det var si allvarligt, jag MARKTE inte ens mina signaler,
jag vet fortfarande inte riktigt om jag kommer att kinna
avdem i framtiden. Men jag kommer att vara uppmirk-
sam och forsoka kidnna efter mer, for jag vill inte hamna
iden hir situationen igen.

Jonatan kommer hem och vi dricker te och dter mack-
or, jag far tjata pa honom att borsta tinderna, tvingar
samtidigt mig sjilv att gora detsamma. Vi gar och ligger
oss tidigt. Idag behovde jag i alla fall inte ta hand om
ndgra bortglomda mogliga gymnastikklader, skont att
jag kom ihdg dem redan i fredags, tinker jag innan jag
glider in i sémnen. Och en ny veckas kamp att orka och
komma ihag allt jag méste gora for att overleva, ligger
framfor mig. e

Med den har novellen vann Julienne ett hedersomndmnande i
MT Medlemstidningen, Kommunal Stockholm novelltévling
2003 . Julienne vill vara anonym.

Stress kanns

Nellie, Diana och Viktor lever alla med
ensamstaende foradldrar och flyttar mellan
foridldrarna over helger. Men just det

tycker ingen av dem éar sarskilt stressande.
TEXT: EVA OSKARSSON | FOTO: SUSANNE GYLLENLOF

- Jag vet att jag maste bidda singen varje morgon
men jag hinner inte bara, sdger Nellie Kron-Soder-
gren, 10 ar fran Helsingborg.

Nellie som gir i fjarde klass har mycket bestimda
uppfattningar om vad stress dr. Det dr ndr man més-
te skynda sig och ndr man vet att man har maste-
saker som ska goras. De vuxna stressar ocksd mycket
och det smittar av sig tycker Nellie.

— Jag brukar forsoka stanna upp och tinka att jag
inte ska stressa. Jag tidnker att jag hinner dnda — och
hinner jag inte sd gor det inte sa dir mycket andd
skrattar hon.

Hennes storasyster Diana Kron-Sodergren, som
dr 12 dr, resonerar helt annorlunda.

— Det ér viktigt att komma i tid. Jag tycker inte alls
om att komma forsent siger hon. Fér henne betyder
mer stress de krav som andra stéller pd henne. Inte
bara att komma i tid till aktiviteter utan ocksé skol-
arbetet som tar mycket tid.

— Nir jag inte dr klar med det jag satt upp i min
planering i skolan blir jag stressad. Men da tar jag
hem och gor en del hemma.

Viktor Hjulstrom 13 ar ocksé frén Helsingborg, kan
ocksé kdnna att skolarbetet tar mycket tid men stres-
sad blir han sillan.

— Jag forsoker att bara gora det och inte ténka sd
mycket. Men kompisarna pratar ofta om att de ar
stressade ndr ett skolarbete ska limnas in menar
han.

Viktor blir mer stressad pa kvillen nir pappa
kommer hem frén jobbet. D4 ska det diskas, stidas
och lagas mat och pappas stress smittar av sig menar
Viktor dven om han forsoker att ignorera det.

— Ah,nukommer det dir med grasmattan. Jag har
hjalpt till med att klippa gridsmattan i nagra dr nu
och man tanker varje dr; inte nu igen sager Viktor
och grimaserar. Vi har en STOR grasmatta sidger han
menande. Men han blir snabbt fundersam och séger;

— Man kan ju inte bara limna 6ver allting till pap-
pa. Min storebror som &r 17 ar stdnger in sig pd sitt
rum men det kan inte jag.
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jobbigt i hela kroppen,

man blir nastan andfadd

-
- Jag brukar stanna upp och ténka att jag inte
ska stressa, skrattar Diana.

Diana haller med. Hon tycker inte att de vuxna stiller
for hoga krav. De vuxna har mycket att gora pa jobbet
och att hjilpa till hemma ér bra tycker hon. Aven om det
kan bli stressigt. Nellie ddremot skulle girna se att hen-
nes mamma gjorde mer och hon sjilv mindre.

— Jag tycker att det dr for mycket och det blir anda sa
att jag till exempel inte baddar singen varje dag, som jag
ska egentligen. Men som mest dr 4nda stressen nidr man
ska ivig nadgonstans tycker Nellie.

— Det kdnns jobbigt i hela kroppen, man blir ndstan
andfadd. Jag tanker att jag ska lugna ner mig lite, men om
mamma ska med sa jagar hon pa mig och det hjdlper inte.

Alla tre barnen lever med en ensamstdende forilder och
flyttar mellan foraldrarna 6ver helger. Men det tycker
ingen av dem &r sdrskilt stressande.

— Nej, det dr bara roligt och vi behdver inte packa
sdger Nellie. Vi har mammakldder och pappaklidder och
det gor att man inte alls tanker pd det siger hon .

— Packar gor inte heller Viktor nir han dker mellan
foraldrarna, men for Viktor blir det dnda lite stressigare
hos mamma.
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- Stress &r nar man har maste-saker som

— Det finns smasyskon dir och fast jag har eget rum
forstar dom inte att dom inte kan komma in nir som
helst.

For det bista sitt att hantera stressen pa ir att vara
ensam i sitt eget rum det dr de Gverens om alla tre.

— Attleka ensam dr skont ndr man varitarg eller stres-
sad menar Nellie.

— Jagbrukar sitta pa singen och fundera och lyssna pa
lugn musik. Men sen nir det blir langtrakigt gér jag ut
igen skrattar hon.

Bade Diana och Viktor liaser mycket.

— Jag kan stinga av med bocker siiger Diana. Aven om
jag har skolarbete med mig hem som ska goras sd kan jag
ldsa. Mest blir det bocker som dr skrivna som dagbdcker,
det gillar jag mest siger hon fundersamt. Viktor ldser
fantasy-bocker. Det blir minst en timme innan han ska
somna varje kvill.

— Om jag inte 4r jittetrott sa blir det sd linge, det ar
bra att varva ner med bocker sdger han. Men lyssna pa
lugn musik och chatta pa datorn ar ocksd bra sitt att
koppla bort allting. e

- Pappas stress smittar av sig,
ska goras, sager Nellie. tycker Viktor.
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Konflikter, for lite somn och skolarbete
orsak till stress hos barn

Stressen bland barn och unga okar konstaterar Barnombuds-
mannen i en nyligen genomford enkatundersokning bland cirka
400 elever mellan 9 och 16 ar.

Sa manga som hilften av alla barn i undersékningen svarar
att de kanner sig stressade varje dag, en eller flera ganger
i veckan. Faktorer som spelar roll nar barn kdnner stress ar
skolan, familjesituationen hemma, relationen med kompisar

och alla fritidsaktiviteter.

Barnombudsmannens
rapport i sin helhet,
och Lena Nybergs
debattartikel,
publicerad i Dagens
Nyheter 040323,
finns att lasa pa
Barnombudsmannens
hemsida: www.bo.se
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TEXT: EVA OSKARSSON

Forvanande visar rapporten att hilften av de 400 barnen i
undersokningen sjélva tycker att de sover for lite. Médnga
upplever ocksa att de tittar fér mycket pa tv och spelar for
mycket dataspel. De som ir lite dldre, 6ver 13 r, uppger
ocksd att de blir stressade av att »alltid ha mobilen pd«.
Manga av pojkarna menar ocksd att de trinar mycket pa
fritiden och att det dr en orsak till att de blir stressade och
inte hinner med skolan eller att sova ordentligt.

Familjesituationen paverkar ocksa barns stress.
Minga av barnen upplever att foraldrarna stéller for sto-
ra krav och att man har f6r mycket ansvar hemma. Men
det finns en stor skillnad mellan pojkar och flickor nir
det giller att kdnna stress i hemmet. Flickor blir mycket
mer stressade av brak i familjen 4n pojkarna och svarar
ocksé mer 4n dubbelt sé ofta som pojkarna att de kinner
stress Gver att »ha for mycket ansvar hemmax.

Manga faktorer orsak till stressen
Barnombudsmannen genomférde en likadan undersok-
ning redan 2001 som da visade att sa mdnga som 80 % av
alla hogstadieelever upplevde att det var vanligt att kidn-
na stress. Men trots den hoga siffran menar Barnom-
budsmannen att stressen okat. Det 4r kombinationen av
ménga faktorer som gor att barn kdnner mer stress, skri-
ver barnombudsmannen Lena Nybergirapporten »Barn
och unga berittar om stress«. Arbetsmiljon i skolan, sko-
lans arbetsformer, problematiska situationer i familjen,
onskan om att vara ritt kladd och att bli accepterad
bland kompisarna. Till detta kan man ligga dven kraven
inom idrotten, medias pdverkan och att vi vuxna inte all-
tid finns till hands.

Korta raster och ingen tid att dta

Men det dr skolan som upplevs som mest stressfylld for
de 400 barn som Barnombudsmannen latit svara pé
enkiten om stress. For mycket laxor ger upphov till stres-
sen men ocksa oordningen i klassrummet under skolda-
gen. 40 % av barnen menar att orsaken till stressen ar att
det »inte finns nagon lugn och ro i klassen«. Men att inte
vara firdig med arbeten som ska lamnas in stressar ocksa

barnen och gor att de ibland stiller f6r hoga krav pd sig
sjalva.

Hir overviger ocksa stressen bland flickor. De svarar
oftare dn pojkar att de blir stressade av att behova preste-
ra mer dn vad de »hinner« med.

Nistan hilften av barnen tror att det beror pé for kor-
ta raster att skoldagen blir stressfylld, ménga uppger att
det till exempel dr svart att fa tid for att byta om infor
gymnastikpass och att matrasten ér for kort for att hinna
med att dta ordentligt pa. S& ménga som 10% pojkar och
17% flickor sager att de sillan dter mat 6verhuvudtaget i
skolan.

Vuxnas stress paverkar barnen

Barns reaktioner pa stress dr liknande vuxnas sétt att rea-
gera. Barnenienkiten pratar om huvudvirk, yrsel, hjért-
klappning och att ha svért att andas. Andra symptom
som beskrivs 4r att man blir darrig och att det pirrar i
kroppen. Koncentrationen forsvinner tycker en del av
barnen.

Man maste se att barns stress hor ihop med vuxnas
stress menar ocksa Barnombudsmannen. Barn gor inte
som vi sdger utan som vi gor. Vi kan inte siga at vara barn
att stressa mindre om inte vi vuxna foregdr med gott
exempel skriver Lena Nyberg i en debattartikel i DN som
publicerats efter att rapporten blivit klar. T enkiten fram-
gdr att manga barn tycker att vuxna stressar for att de
»har for mycket att gora pd jobbet« och barnen dr ocksa
overlag vil medvetna om vad »utbrand« betyder. Barn-
ombudsmannen kriver i debattartikeln att staten inrét-
tar en myndighet som ska ta ett samlat grepp om bade
barns och vuxnas stress.

Mindre lidxor och mindre brak hemma
De flesta av barnen uppger att de vinder sig till en foral-
der for att fa stod eller hjalp. Men ju dldre barnen blir des-
to storre andel vinder sig istillet till syskon, kompisar
eller pojk/flickvianner. Fler flickor vinder sig till ndgon
for att fa hjdlp 4n pojkarna. Pojkarna svarar ndstan dub-
belt sd ofta att de inte soker stod eller hjélp hos nagon.

Maénga av barnen i enkiten har sjilva foreslagit hur de
skulle vilja forandra sina liv sd att de kan minska stressen.
I skolan &r det frimst de stora projektarbetena som bar-
nen vill ska bli firre. Mindre lixor och prov och bittre
planering fran liraren gor en bdttre arbetsmiljo anser
barnen. Négra har ocksa foreslagit att skolan ska borja
senare pa dagen eller att de ska ha »flextid«.

I hemmet 4r det framst brak och konflikter med och
mellan férdldrarna som méste minskas. o
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Stress drabbar orattvist

Nar 90-talets nedskirningar inom den offentliga sektorn borjade
och foretagens jakt pa vinster intensifierades, med slimmade
organisationer som foljd, varnade stressforskarna for effekterna.

TEXT: FREDRIK BORNESKANS

Idag kan vi se att de hade ritt. Langtidssjukskrivningarna
har 6kat dramatiskt. Det skriver Gorel Wetz och Ulf
Lundberg i sin bok »Stressad hjdrna, stressad kropp«.
Det nya klassamhillet som héller pé att viixa fram okar
stressproblemen f6r ménga. Kontrollen 6ver tillvaron,
mojligheterna till personlig utveckling och aterhamt-
ning har for en stor grupp manniskor minskat. Det finns
ett annat sitt att siga det hér: Stress dr oréttvist. Virst
drabbas den som har ldg utbildning, ett daligt betalt
arbete och ldg social status. Det 4r inte férvanande.

Vixelspel mellan krav och formaga

En vanlig definition av stress gir ut pa att den uppstér i
ett vaxelspel mellan de krav omgivningen stiller och hur
vi upplever vér egen forméga att tillgodose kraven. Den
som dr rik, vilutbildad och har ett vilbetalt jobb upple-
ver oftare att han — for det ar ofta en man — har storre
mojligheter att svara mot kraven dven om de 4r hoga.
Kvinnor tycks ocksd ha drabbats hardast i den hir
utvecklingen. Det betyder inte nddvindigtvis att kvinnor
ar kansligare for stress. Daremot har kvinnor oftare lag-
lonejobb. Dessutom far kvinnor fortfarande dra det
tyngsta lasset i hemmet och forvintas ta ett storre ansvar
for barnen.

Vi kan kdnna oss stressade dirfor att vi upplever att vi
inte har ett meningsfullt liv, att vi saknar tillrdcklig sti-
mulans i vért arbete, att vi kinner oss utsatta pd olika
sitt. Den hdr typen av stress dr ofta langvarig och inte all-
deles enkel att fa bukt med. Har vi viljan kan vi férdndra
dven véra mojligheter till ett mer meningsfullt arbete,
anstrdnga oss for att fa battre ekonomi och sd vidare.
Men det dr inte gjort i en handviandning.

Skillnad pa kort och langvarig stress

Den langvariga stressen gor oss kinsligare for den kort-
variga. Kortvarig stress kan ibland vara positiv. Bland
annat skirps var koncentrationsformaga och trotthets-
kénslor forsvinner. Det dr forst nér vi blir stressade ofta
eller linge och fér svédrt att varva ned som stressen kan bli
skadlig. Wetz och Lundberg skriver att stress ibland kan
starta onda cirklar. Tyvirr édr det hér vanligare bland de
ménniskor som redan ér utsatta ekonomiskt eller socialt.
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Man kanske roker, iter fet snabbmat, dricker for mycket
och motionerar for lite. Det ér ett destruktivt sitt att
handskas med sin stress. Var och en av de hir »utvigar-
na« gor istéllet att den upplevda stressen pd sikt 6kar, och
vara mojligheter att klara av de uppgifter vi star infor blir
mindre.

Ett konstruktivt och effektivt sitt att hantera stress
bestdr av flera steg menar Wetz och Lundberg. Ett forsta

Den som ir rik, valutbildad och har ett valbetalt
jobb upplever oftare att han har storre mojligheter

att svara mot kraven dven om de ar hoga.

dr att forsoka gora sig av med onddiga stressfaktorer. Det
ar en omfattande uppgift och méste genomforas i ett
langt perspektiv. Férst maste vi bli medvetna om vad som
stressar och vad som kan forandras eller undvikas. Men
dven om vi lyckas fa bort vissa stressmoment kommer
det dnda alltid att finnas sddana kvar. Dérfér maste vi va
var formaga att kontrollera stressreaktionen.

Motion och bra kost minskar hjarnstress

Hur stressade vi blir infor en uppgift har bland annat
med véra erfarenheter och var barndom att gora. Kogni-
tiv terapi kan forbéttra formagan att hantera stressen.
Var fysiska kondition har dven den stor betydelse. Fetma
okar stresskinsligheten.

Virt att komma ihag ér att hjarnan 4r en del av krop-
pen. Ser vi till att skdta om var kropp — genom att dta sun-
dare och motionera — mar ocksd hjiarnan bittre och vi
kommer inte att kidnna oss lika stressade. Sist men inte
minst dr den sociala biten viktig. Djupa vinskapsband dr
ett av de effektivaste botemedlen mot stress som finns.

Stress dr kroppens sitt att varna oss for att ndgot i var
vardag ér fel. Orsakerna kan, som sikert har framkom-
mit, vara manga. Men viljer vi att lyssna till kroppen, kan
stress ocksa bli ndgot som driver oss i en positivare rikt-
ning. e
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Men traningsvideor ar i alla fall ett alldeles utmérkt pahitt.
Jympavideorna speglar utvecklingen frén aerobics till
dagens mer insiktsfulla jympa, som utgdr fran hur krop-
pen faktiskt fungerar. I den aerobiska traningen skulle
man pressa sig i form. Och i manga fall jobbade man mot
kroppen, snarare 4n med den.

Fortfarande dr det f6r manga obegripligt att man kan
komma i form utan att svettas. De nyare svettpassen tar
ocksd in mer av den ldngsamhet som musklerna behéver,
inte bara i stretchingen.

Allavideor som namns hir bygger pd kunskap om hur
kroppen fungerar och om hur ett bra triningspass ska
vara upplagt. Det dr mer en smaksak hur man trivs med
instruktéren och instruktionerna, musiken och bild-
vinklarna. Och f6rstds med sjilva triningen.

flexibel och billig losning for ensamstaende foraldrar

Jympa, fitnessyoga, quigong, pilates. Mojligheterna till allsidig trining ar stora. Det finns inspela-
de triningspass av néstan lika manga slag som det finns triningspass i verklighetens svettiga
jympasalar. Det ar bara att vilja om man vill bli starkare, smidigare, fa battre kondition, bli mer
avstressad eller snyggare. Precis som med alla andra utmirkta produkter for battre halsa finns
det dock ett litet krux: man maste gora jobbet sjilv.

TEXT: PETRA NYKVIST | ILLUSTRATION: JANE MOREN

Min favoritinstruktdr dr Yvonne Lin, som har gjort
flera av Amelias traningsvideor. Hon &r ldtt att f6lja, hon
ar suverdn péd andningsinstruktioner (som annars inte
alltid dr sa solklara). Hon dr ocksd mycket behaglig att tit-
ta pd. Detkéinns inte som om hon poserar framfor kame-
ran, utan hon arbetar seriost, det ar ritt saker som far
utrymme.

Man kan gdrna ha bade jympa- och avspanningsband
hemma, de kompletterar varandra. Didremot dr det ong-
digtatt ha flera olika videor med till exempel fitnessyoga.

Kanske kan du fortfarande inte trina sd ofta som du
skulle vilja, men i alla fall oftare dn du skulle gora utan
traningsvideo.

makaldsa foraldrar



Friskis &Svettis: Jympavideo 3
Ett komplett jympapass, dar man ocksa kan
vélja delar och kombinera som det passar en
bast. Passet ar uppbyggt fran uppvarmning via
styrketraning, konditionstraning, évningar for
ben och balans, konditionstraning och rorlig-
hetstréning till avspénning. Det finns en »tidta-
bell« som gor att man Itt kan spola fram till de
olika delarna pa videon.

Jympan passar bade den som ar ovan och
den som redan dr valtranad. Videon &r I&tt att
félja, trevlig och entusiastisk.

Fitness yoga med Blossom Tainton
Fitness-yoga &r en »dynamisk-fysisk tranings-
forme«. Den branner fett, och den &r bra mot
besvar i axlar, nacke, rygg. Man tranar for att fa
balans och stabilitet, for att bli pigg och
avstressad, och fa snyggare kropp.

Litet tdlamod kan behdvas, man behdver
tréna nagra ganger innan man kan vara med

fullt ut. Det &r rejéla tag, men samtidigt rofyllt.
Instruktionerna &r bra. Med gott humér leder
Blossom Tainton 0ss genom passet, och hennes
glada ansikte ser man gérna in i medan man
tar i for allt vad man &r vard.

Amelia: Pilates med Yvonne Lin

Det finns pilatesévningar med bollar, ringar och
balansplatta, men till den h&r nybdrjarvideon
racker det att man har en matta under sig.

Sittande och liggande trdnar man stabiliteten
i ryggen och styrkan, till exempel genom tunga
bencirklar.

Andningen och medvetandet & med, men
mest talar man om skonhet, man ska bli »snyg-
gare i baddrékt«. Snabbt resultat utlovas: efter
4-5 veckor syns skillnaden.

Lugnet i Yvonne Lins rost, de klara instruktio-
nerna och évningarnas skdna langsamhet gor
den hér videon till en av mina stora favoriter.

Amelia/Tara: Qigong, antistress-
program med Yvonne Lin

Av gigong blir man inte svettig, det &r inte en
anstrangning, anda &r det effektiv trdning som
gor kroppen stark och smidig, och som hjalper
0ss att stressa av. Det &r Iatt att folja andnings-
instruktionerna, det marks att rérelserna bygger
pa kroppens naturliga satt att rora sig och
andas. Man fokuserar pa kopplingen mellan
andning och rorelse; inte att pressa kroppen
utan att tilldta den att ta ut sina rérelser .

Det gar langsamt — men &r inte enkelt for
det. Egentligen ar det svarare att komma ner i
varv an upp, eller som Yvonne Lin sé tankvart
formulerar det: »Hur langsamt kan man springa
100 meter?« Man inspireras att tanka annorlun-
da, och att se pa sig sjalv med stdrre tdlamod.

Qigong passar som daglig traning, och passar
ocksa bra nar man har varit sjuk eller skadad
och behdver mjuka upp sig och hitta tillbaka till
sina rorelser igen for att kunna tréna annat.

Pa bar Utopi far jag dansa i timmar ...........

Jag hor till de ménniskor som inte har flyt i tillvaron.
Aldrig nagonsin! De senaste tio aren har jag haft mycket
tid att grubbla 6ver den saken, bland manga andra.

Det forsta jag fick gora nir jag blev ensamstdende
mamma var att begrava min egen mamma. Sedan isole-
rade jag mig.

Dansa. Jag vill sé girna dansa, musik ger mig s myck-
etenergi. I det hiar landet slutar man ga ut redan vid tret-
tio. Visst kan man ga pd en pub, om man har rad, men jag
blir bara trott av att sitta och dricka 6l. Jag vill dansa, det
gor mig glad.

Min drom 4r att fa ga till ett stille som dr oppet tidigt
pékvillen, en pub dir det finns ett dansgolv. Dir ska spe-
las musik och alla ska trivas, barn, ungdomar, gamlingar,
svarta, vita, alla ska vara vilkomna att dansa, flirta, for att
sedan g hem till barnen, nyktra och glada. En utopi? Ja i
det hir landet i alla fall.

For nagra ar sedan, pd hemvig efter att ha varit pd badhu-
set med min son, gick jag in pd en pub fér att han behov-
delana toaletten. Vid ett bord satt tvd madn och en kvinna
och drack 6l pd blanka eftermiddagen. En av midnnen
borjade stona nidr han sag mig. Oh, nej vad gammal, sa
han. Jag tittade férvanat pd honom och svarade att jag
nog var i hans dlder, pa vig mot femtio. Det gjorde ont,
det enda glidjande var att min son slapp hora det.

Sa ihostas, reste jag till Holland. Eftersom jag inte rest
ndgonstans pa tio dr var det helt fantastiskt. En kvill
hamnade jag pd just en sddan dir utopisk pub. En stor

makalésa foraldrar

6lhall med dansgolv lingst in dér de spelade min musik,
virldsmusiken. Min tiodriga fortringda dans lust (och
livslust) vaknade till liv och jag tinkte lyckligt: Tkvill
kommer jag att dansa. Strax blev jag uppbjuden och dan-
sadeiflera timmar.

S4 helande att dntligen fa kdnna en mans armar runt
mig. Glddje kan verkligen gora vem som helst vacker.
Minniskorna var nyktra och glada. En man i sjuttiodrsal-
dern hade tappat sin pldnbok under dansen och vi hjilp-
tes at att leta ritt pd den, vad tacksam han blev nir den
aterfanns. Vad roligt det var att se honom glad och till-
freds med livet, ingen tinkte pa hans dlder.

Hur svart ar det egentligen att dstadkomma en ménskliga-
re och roligare tillvaro? Jag vill inte sitta still pd en krog,
jag har varken rad eller tid att kla upp mig for att gd ut och
koa sent pd natten for att eventuellt komma in pd nagot
stille dér dlderssegregation och planbok rédder, och dir
gliddje saknas. Jag tror att om folk far dansa, kan dorrvak-
terna tas bort. Jag garanterar att det fortdrs mindre alko-
hol och kriminaliteten och valdet kommer att reduceras.
Det gynnar ocksd véra dlskade barn att fa se ett lyckligare
och virdigare vuxenliv. Hur paverkas barnen av att hela
sin barndom tvingas se en dlskad mors ensamma kamp.—
Mamma jag vill inte bli vuxen, jag vill atminstone inte bli
ensam mamma nir jag blir stor, sa min son en gang.
Oppna allménna vardagsrum, jag ar s trott pd mitt!
Hor av er ifall ni kdnner till en utopisk bar dir jag kan dan-
sandgra timmar i tidiga kvillen och kdnna mig lycklig. e
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AV: JOANNA LUNDELL

Rik och frisk eller fattig och sjuk

Stressad hjarna,
stressad kropp
Lundberg/ Wentz
W&W 2004

ISBN 91-46-20395-8

Det 4r bittre att vara rik
och frisk n fattig och sjuk.
Man blir dtminstone min-
dre stressad nédr man dr rik
och frisk... Det liter som
ett skimt, men &dr i allt
hogre grad en sanning som
inte minst manga ensamstdende mammor
kidnner av.

I boken Stressad hjirna, stressad kropp,
om sambanden mellan psykisk stress och
kroppslig ohilsa, tydliggors effekterna av
9o-talets nedskdrningar inom framfor allt
den offentliga sektorn (didr som bekant flest
kvinnor arbetar). Under go-talet var det
bara en enda grupp — vilutbildade med
goda inkomster — som forbittrade sin hil-
sa. Under go-talet myntades ocksa begrep-
pet »utbrind« som sedermera kallas
»utmattningsdepression«.

Stress 4r med andra ord en klassfraga —
och en friga om kon. Skillnader i utbild-

ning, yrke och inkomst blir allt
mer avgorande for hilsan. »For att
man ska ta hand om sig sjilv for-
utsdtter ett liv som dr virt att ta
hand omg, for forfattarna uttryck-
er det.

Den som kinner att han eller
hon befinner sig lingst ner i den
sociala hierarkin hemfaller girna
at fet mat, rokning, alkohol och en
ohilsosam livsstil med fysisk pas-
sivitet samt verklighetsflykt fram-
fér TV:n, som kan ge en tillfillig
falsk kinsla av vilmaende. Pa sikt dr det
ovan nimnda monstret 6desdigert for vir
hilsa.

Den psykosociala arbetsmiljon — samspelet
mellan manniskor — utgor en oerhort vikigt
ingrediens i var hilsa. Oro, t.ex. for att bli
uppsagd, leder till 6kad ohilsa, liksom kins-
lan av att kraven 6verstiger den egna forma-
gan. Man kan ocksd drabbas av stress nir
kraven pa arbetsplatsen ér for liga och det
saknas meningsfulla arbetsuppgifter. Ute-
bliven beloning/bekriftelse spar pd oron.
Med hilsa menar forfattarna ett gott,
tillfredsstdllande, meningsfullt liv, sjalv-

stindighet, kontroll 6ver tillvaron, person-
lig utveckling, goda relationer och ett
accepterande av sig sjilv. Bara s nir man
den kinsla av mening och sammanhang
som krivs for vilbefinnande.

Det later som en onskelista. Vinner och
deras sociala stod skapar buffert mot stress-
relaterad ohilsa. Ett passionerat kirleksfor-
héllande dartill kan ge béde lycka och god
halsa. En varm stodjande familj motverkar
jobbstressen.

Vad kan man dé géra om man saknar allt
detta positiva innehall i sitt liv, men dndd
vill behalla sin hilsa? Motion &r svaret.
Eftersom stress dr en kroppslig mobilise-
ring for kamp eller flykt sa kan man bara fa
adrenalinet ur kroppen genom motion.

Ja, det finns positiv och negativ stress och
alla har olika sitt att hantera stress. Ny
forskning visar ocksa att arv och tidigare
erfarenheter — redan fran vér tidiga barn-
dom — bestimmer hur stresstaliga vi blir.

Boken kan rekommenderas till den som
vill veta mer om hur vi reagerar pé stress
och hur vi ska undvika dalig hilsa. Emel-
lanat kdnns den lite tjatig, med ménga upp-
repningar, men budskapet gar fram tydligt. e

AV: JEANETTE RAPP

EN MUFFINS O0cH EN
KAFFELATTE BLIR BRA

VARSAGOD !
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Kloka ord

nér sjilen mar daligt

Du ér inte ensam — En lakebok for sjilen
Albert Bonniers forlag
ISBN 91-0-010175-3

Varfor blir vara liv som de blir, och varfor dr
detsalittatt skylla pa andraistillet for att ta
tagivdr egen livssituation? Vi glommer litt
att allt ar mojligt om vi sjilva formar var
framtid istillet for att soka syndabockar.
Det ar ldtt att sdga, men har vi rad att skjuta
upp vara drommar? Vi har i varje fall inte
rad att stanna kvar i en kvivande situation
dar vi riskerar att bli utbranda. Det later
som sjilvklarheter.

»Lakeboken« handlar om att livet inte alltid
blir som vi har tinkt oss (skilsmissa, miss-
lyckade affirer, problem pa jobbet, konflik-
ter, brak med slikt och vinner, besvikelse i
kirlek...). Mitt i allt elinde sd kan man fak-
tiskt bestimma sig for att glidjas over det
man har. Ja, man kan bestimma sig for att
vara lycklig. Det giller att bryta monster. Vi
kan vilja att vakna pa morgonen och tinka
pé allt vi har istéllet for det vi saknar. Och
man kan bryta upp frén ett ohallbart liv for
att skapa ett bittre.

Boken inleds med ett kort men intensivt
mote mellan forfattaren och Pdven. Det dr
ocksd hans ord som far Maria Scherer att
skriva boken:

— Allt ar mojligt om vi vdgar tro — och ga
kirlekens vig!

»Du dr inte ensam« dr upplyftande lis-
ning som i bésta fall kan leda till varstad-
ning bland all den ballast vi slipar pd i vdra
liv. Ja, vi behover gallra i vara sjilsliga gar-
derober ocksa. Lds den! o

Vagra vara offer!

Vardagens osynliga vald
Marie-France Hirigoyen
Natur och kultur 2003
ISBN 91-27-07455-2

Detta dr skraimmande lds-
ning! Det handlar om
mobbing och minnisko-
fornedring. Den franska
psykologen Marie-France
Hirigoyen uppmirksam-
mar ett sjukt tillstind som
vi méter overallt omkring oss i vardagen,
om vi dppnar dgonen. Boken skildrar fall
dir manniskor drabbats av kriankande
behandling — inom familjen eller pd arbets-
platsen —men den kan med behéllning lasas
av alla som &r intresserade av ménskans
natur.

Av en tillfillighet hade jag just avslutat
ldsningen av Primo Levis skildring av kon-
centrationsldger i Ar detta en minniska?
nir jag borjade lidsa Vardagens osynliga
vald.

Varfor skulle nagon finna sig i krinkande
sarbehandling? Varfor reser sig inte offret
upp — vare sig det dr pd en arbetsplats eller i
ett koncentrationsliger — och séger stopp!
Hur fir man ett offer att inte reagera? Hiri-
goyen svarar: »Chefer och mellanchefer
som trakasserar i en strivan efter omnipo-
tens anvinder sig medvetet och omedvetet
av perversa processer som psykologiskt
binder offren och hindrar dem frén att rea-
gera. Samma typ av processer, som liknar
fallor, anvindes for 6vrigt i koncentrations-
ligren och tillimpas fortfarande av totalitd-
ra regimer.«

Det utvalda offret — hackkycklingen —
fortingligas. Offret ar frén borjan inte svagt,
tvirt om, det 4r ndgon som har egenskaper
som angriparen vill ta (ung, sot, begavad,
ambitios eller bara glad). Offret blir utvalt
for att det vicker avund. Hon frantas stegvis

sina manskliga egenskaper (far
ett nummer istillet for namn)
och kan dirfor behandlas pé ett
krankande sitt. Nér det dr chefen
som mobbar pd en arbetsplats
leder det oftast till att den drabba-
de sjukskrivs, omplaceras eller
slutar.

Mer problematiskt blir det om
mobbaren dr den ménniska som
stdr oss ndrmast. Nér den vi dlskar
standigt slar undan benen pé oss
kianslomissigt. Vi borjar soka fel hos oss
sjilva.

Enligt Hirigoyen ir grinsen harfin mellan
det osynliga valdet och det fysiska. Hr sak-
nas dock bevis i form av bldmarken eller sér.
Och nir en pervers person har utsett sitt
hatobjekt, sitt offer, limnar han det aldrig.
En ond cirkel har tagit sin borjan: Anblick-
en av den hatade minniskan framkallar en
vrede hos angriparen; anblicken av f6rfol-
jaren utloser ridsla hos offret. Sista utvigen
kan vara sjalvmord — vilket angriparen ock-
sd uppmuntrar till.

Ett vanligt exempel dr fore detta mannen
som efter skilsmidssan utsitter kvinnan for
nedbrytande forfoljelse, utan att for den
skull bryta mot lagen. Ett terrorvilde som
inte kan bevisas om offret inte lyckas spela
in ett nattligt telefonsamtal. Givetvis forne-
kar angriparen alla hot, vittnen saknas!

Det idr just detta som dr det osynliga vél-
dets dilemma — det 4r svart att bevisa vad
man blivit utsatt for, vad som sagts. Offret
har bevisligen tagit skada, har blivit krankt.
Forovaren straffas dock sillan. Tvirt om
har den hir typen av »starkt ledarskap«
uppmuntrats under 9o-talets nedskérning-
ar pd arbetsplatserna. De starkaste har
overlevt.

Biologi? Ren och skir Darwinism? Nej,
detta dr vild och manipulation som borde
vara straffbart. Lds och bli arg! e
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Maria Blomster, har pa boule-
banan efter ett lyckat kast, ar
Uppsalas mest aktiva for tillfallet.
Hon drar ihop folk till grillkvéllar,
foreningsutbyten och som héar
boule-, pizza- och bastulérdag
pa sin gard.

Eldsjal haller Uppsalas laga vid liv

Jag anlinder en majlordag till ett stilla bostadsomrade en bit utanfor Uppsala.

Om man star med ryggen mot de laga, gula tegelhusen sa kan man se
lite av Uppsala roda slott. Det dr varmt och kdnns som sommar. Uppsala
lokalforening ska idag gora en repris pa den uppskattade boule- bastu-

och pizzalordag de hade forra aret.

- Men vi har missat bade utskicket om vara
aktiviteter och uppdatering av vir hemsida,
sd vi kanske inte blir sa manga, siger Maria
Blomster, med ett skratt.

— Vidrlitekrassliga hela bunten. Halva det
inre ginget 4r sjukskrivna for utbrindhet,
fortsitter hon men ser lika glad ut for det.

— Gnistan héller vl pd att gé ur Uppsala,
fortsitter ordforande Asa Ohlén allvarligt.
Honssitter pa den laga mur som skiljer bou-
lebanan fran lekparken dir ndgra av de
yngsta barnen just snurrar runt pd en
gunga.

For ndgra ar sedan hade Uppsala 65—70
medlemmar. Det var pd den tiden Kjell
Olofsson var ordférande. Han var en viktig
eldsjil, men avgick forra aret efter fem
aktiva ar.

— Vi forstod ju att Kjell gjort sitt, hans
pojkar blivit stora och behovet f6r honom
inte lika stort.

Luften gick ur Uppsala. Ingen ville ta
6ver och under ett drs tid hande i stort sett
ingenting, medlemsantalet halverades.

— Vi frégade oss om vi skulle ligga ner,

TEXT & FOTO: JANE MOREN

kanske satsa pa ett nitverk istéllet.

Men Uppsala beslutade sig for att fort-
sitta trots allt. Med ett ordforandeskap som
ir ambulerande mellan de aktiva. Med-
lemsantalet har dock inte 6kat, de star kvar
parunt 30 medlemmar.

— Utan Maria hade det aldrig gatt, hon
har ordnat sa mycket och verkligen sett till
att det hander nagot, fortsitter Asa och ser
bort mot Maria som kommer gdende med
bouleviskan mot banan.

Snart ska arets bouletivling starta. Men vi
vintar dnnu en stund pd en alldeles ny
medlem, en pappa som sagt han ska kom-
ma. De storre barnen borjar 6va lite med
kloten pd banan. Det har kommit fem
familjer hittills.

—Mer 4n 3-6 familjer brukar det inte
komma, men det ricker. I paskas nir vi
hade knytis hemma hos en av oss, hade viju
inte fatt plats fler and, sidger Asa.

Uppsala anordnar ungefir tva aktiviteter
i ménaden. Ndrmast pa programmet star
informationskvill om Minnamottagning-

en, (stodférening for ensamstdende mam-
mor frén start), pubkvill pd Akanten, grill-
och badkvill i Fjallnora, midsommarpicnic
och sé lagretisommar.

Idag ir en ensamstdende mamma, Carina
Sundén, dnnu ej medlem, hitbjuden av
Maria. Hon bldddrar lite i de nummer av
foreningens tidning som ligger pa bordet
vid banan.

— Sa ni menar att jag kan ta med migbar-
nen pélager och det kostar inte mer? Jag har
aldrig hort talas om den hir foreningen, det
ar verkligen konstigt, siger hon och for-
sjunker ildgersidorna.

— Vi behover komma ut mer med att vi
finns. Nir Uppsala Nya tidning skrev en
artikel om oss, da fick vi direkt nya med-
lemmar. Och nidr Maria gjorde en drive ett
annat dr med informationslappar pa BVC
och MVC s4 resulterade det i ett femtontal
nya medlemmar, siger Asa.

For Asa har drivkraften att arbeta aktivt
for Makalgsa varit att ensamstdende ska
kunna triffas.
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— Niar man skiljer sig, forlorar man sa
mycket som dr naturligt ndr man dr ett par.
Dirfor kidnns det s viktigt att ha ett sam-
manhang med andra som ocksd dr ensam-
stdende, sidger hon.

Hon reser pé sig. Det dr dags for boule.
Det beslutas att barnen ska tivla mot de
vuxna.

— Daldr vi forlora, sager Carolin och ler.

Carolin snart klar sjukskoterska, har
varit medlem ndgra médnader. Idag ar hon
hir med sina tva yngsta barn. Hon tycker
det dr viktigt att foreningen arbetar for att
det ska bli battre villkor f6r dem som arbe-
tar skift och 4r beroende av barnomsorg pa
andra tider.

Med &r ocksa Britt-Marie Thorberg, veteri-
nir. Hon har varit med i foreningen lika
linge som hennes dotter dr gammal, tvd
och ett halvt ér.

Det skrattas mycket under tivlingen. En
del tjut ocksd, nir nagon lyckas triffa. De
vuxna kdmpar koncentrerat, men 4nda sé
dr barnen overldgsna. Det slutar 8-1 till bar-
nen.

—Ja,javitogen poingialla fall.

Chans till lager!

NYHET! Ett unikt erbjudande till dig som ar
ensamstaende foralder till barn i mellanstadi-
ealdern!
I samarbete med Mentor Sverige
(www.mentorsverige.se) ordnas vecka 32
(31 juli—6 augusti) ett familjeldger for dig
som har barnimellanstadiedldern (9—12 ar)
pé Dalaré folkhogskola, Stockholm. Temat
for veckan dr Forildraskap for de vuxna
och Livskunskap for mellanstadiebarnen.
Vikommer ha workshops och diskussioner
pé féormiddagarna och resten av tiden finns
utrymme for lek och bad. For dig som har
yngre syskon ordnar vi med barnvakt pa
fm. till max sex stycken sma barn.

Priset for denna vecka dr 9oo kr for vux-
en och 300 kr fér barn. I priset ingdr med-

ol

[
-

T ) .::.:.'j|*||'_|[||' il I,

f'

o o g

- Ibland kénns det som
gnistan haller pa att ga
ur Uppsala, och hade
inte Maria varit sa aktiv
hade det aldrig gatt,
sager ordférande Asa
Ohlén.

— Vimadste 6va mera.

— Ska vi inte bestilla pizza snart?

De samlas runt ett av borden, pizzame-
nyn gér runt och alla kryssar i vilken sort de
vill att Maria ska ringa och bestilla. Nagra
gdr sedan den lilla promenaden lings cykel-
vigar och virgrona grasmattor for attham-
ta pizzorna.

Det borjar bli kvill. Solen vdrmer inte
lika mycket lingre i skuggan under tridet
ddr samtal om semesterplaner, flytt, omor-
ganiseringar pa arbetet, sjukskrivningar

lemskap i Makalosa Forildrar, barnvakt for
de sma barnen, kurs for dig och mellansta-
diebarnen samt mat och logi. Det enda du
betalar utover dr resan till och frén Dalaré.
I fordldrarnas workshops gar vi nairmare
in i hur vi bygger nira relationer med véra
barn och ungdomar. Varje workshop har
sitt tema och vi tar upp situationer som de
flesta av oss kidnner igen. Vi tittar ndrmare
péd hur man med hjalp av enkla verktyg kan
losa konfliktsituationer, stilla oro och byg-
ga fortroende mellan unga och vuxna. En
god relation till en vuxen ér den viktigaste
friskfaktorn for vara ungal
Imellanstadiebarnens kurs kommer viatt
genom en blandning av lek och allvar arbeta
med olika verktyg inom amnet livskunskap.

blandats upp med skratt. De storre barnen
spelar boll pd den tomma skolgérden i nir-
heten. Men det borjar bli svalt.

—Nu ér det perfekt med bastu, utropar
Maria, fortfarande lika entusiastisk och
glad som hon varit hela dagen och rusar
nerfor killartrappen for att sitta igdng bas-
tun.

Nir jag senare gdr mot bussen mot Upp-
sala, ropar Maria.

— Kom p4 Pubkvillen pa Akanten. Det ir
ett sd underbart stille, precis vid Fyrisan. e

Fardigheter som de har anvindning for till-
sammans med vanner och i skolan.
Anmilningsavgiften dr 500 kronor. Blir
du eller ditt/dina barn sjuka betalar vi till-
baka halva anmélningsavgiften mot upp-

visat lakarintyg.

Vilkommen med din anmalan till famil-
jelager@makalosa.org eller pa telefon
08-7201414.

0BS: Det kan finnas platser kvar till de andra
lagren vi arrangerar under veckorna 28-31.

Dessutom: P4 Kinnagarden, sista veckan
ijuli, har alla kontaktpersoner i Sverige bli-
vit erbjudna att fi en utbildningsvecka i
kontaktmannaskapet. Kontakta Marika
om du idr intresserad tel. 08-720 14 13.

makaldsa foraldrar
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Klockan var lite strax efter sex pa lordag-
kvillen den 17 april. Nere i Makalgsas nya
lokal stod ett 40-tal personer, forvintans-
fulla, festkliddda, i sma grupper och lippja-
de pa alkoholfria drinkar. Levande ljus och
roda lyktor spred ett magiskt ljus. Kontoret
och bokhyllorna doldes bakom skdrmar
och tyger. Nu var det inte lingre vardag , nu
skulle det bli fest.

Arabisk musik strommade ut i lokalen
och overraskande svepte en ung magdan-
sos 1 paljetter och chiffongkjol ut. Hon kas-
tade med haret, skakade pd hofterna och
orienten var plotsligt nira. Ndgra medlem-
mar borjade rora sig till musiken. Vilkom-
nade av magdansosen att bryta blyghet;
»far jage, »kan jag«. skakade de sina hofter
och négra slappte loss.

— Man blir verkligen glad av att dansa,

pustade négra efterdt dér de stod i kon till
buffén.

Hoummus, tapenade, firskost, grillad
kyckling, potatissallad, nybakade painriche
och spenatpaj. Pajen som blev beromd 6ver
en natt, bakad aven avmedlemmarna i fest-
kommittén,

—Vilken paj! Himmelsk! Vem har gjort
den?

Nar alla atit upp och golvet runt ett av bor-
den skurats, efter en liten incident d4 mat
hamnade pé golvet istillet for i en liten poj-
kes mage, kom Cecilia Klingspor ut med en
gitarr runt halsen. Med vilkinda sanger
fick hon en del av publiken att sjunga med
ochistortsett alla att dansa ringdans. Ring-
lande genom konferensrum, barnens lek-
rum och kansli, forbi de f4 som satt kvar pd

Orientpaljetter, langdans
och himmelsk spenatpaj

Invigningsfest bjod pa manga Gverraskningar.

TEXT & FOTO: JANE MOREN

sina stolar och forsokte forklara sig.

—Jag har ont i ett knd, kom jag pa. Och
jag kom pd att jag ocksa hade ont i ett kni
for ett tag sedan, bast att vara forsiktig.
Snart dr det vil kaffe, eller?

Mandelkaka med gridde, chokladrutor
med cocos, rosa kakor med gnistrande
socker; dimpad musik och sméprat. Nya
kontakter knots mellan lokalféreningar
eller privat. Tillbakalutade, kanske med
minnet av spenatpajens smak fortfarande
pé tungan och de orientaliska paljetterna
och réda lyktorna flimrande framfor 6go-
nen. Festkommittén Stockholm hade gjort
en fint jobb.

Recept pa Himmelsk Spenatpaj och de andra
matratterna, kakorna finns att hamta pa hemsi-
dan. www.makalosa.org/fest

makaldsa foraldrar
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Ny ordforande

P4 Arsmotet valdes en ny styrelse. Janna
Olzon avtackades som ordférande och
limnade 6ver till Anna-Clara Kron frin
Helsingborg. Anna-Clara har varit med i
riksstyrelsen i ett par dr, dr ordforande i sin
lokalférening och startar nu upp Livskun-
skapsgrupper i Skédne tillsammans med
Maria Bangura Arvidsson. Janna tilltrader
som foreningens Generalsekretare.

Personliga presentationer av alla i styrelsen
finns pd www.makalosa.org
Livskunskapsgrupper: se sid 16

Bl _P- '.-Il il

- Lycka till nu Anna-Clara, dnskade avgéende ordft-
rande Janna.

Kristina Berggren, medlem och &ven en av tidningens fotografer
kom med yngsta dottern Channa for att se foreningens nya
lokaler.

FOTON: JANE MOREN

Nya styrelsen fran vanster, bakifran, stdende: Helena Overengen, Eva Oskarsson,
Ann-Charlotte Oetterli, Anna-Clara Kron, Karin Ericsson, Eva Andersson.
Nedre sittande: Sofie Olofsson, Asa Eriksson, Maria Bangura-Arvidsson, Lisa Svensson.

6 t h P& Oppet hus-dagen kom och gick det mycket folk. En
ppe us del gamla i garden och en del nya nyfikna. Information

delades ut till de nya och foreningens nya lokal med
kansli, kok, barnrum och konferensrum visades runt.

Kanslist Marika Edfast
visar informations-
material for nagra
alldeles nya
medlemmar.
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Hemsidan finns p& www.makalosa.org
Om du har svart att komma in pa den kan
du behdva uppdatera din webldsare.

Gar oftast att gora via internet.

Region Skane

Skane/Smalandstraff pa kulturhuset i Kristian-
stad kI 11.00 Iérdagen den 28 augusti. Det gar
bra att kontakta Maria Bangura Arvidsson tel.
046-30 59 73, Tina Kvistenberg 0477-20574
eller Eva Oskarsson 0703-90 14 25 for mer info
om traffen. Mer info om sjélva kulturhuset kan
man hitta pa www.kristianstad.se/kultur/bar-
backa/index.htm.

Helsingborg
Vi traffas varje mandag fran 17.30 och framat
i var lokal pa Nedre Hollandaregatan 24 (titta
efter skylten »Soders Traffpunkt«).

Vid andra fragor ring kontaktperson Ann-
Louise Bengtsson 042-22 06 32. Las ocksa pa
var hemsida www.makalosahelsingborg.org

Kristianstad

Sondagscafé pa Ljungbackens 6ppna forskola

i Hassleholm har avslutning med grillning den
13/6. Ta gdrma med nagon som du tycker skulle
traffa foreningens medlemmar.

19/6 aker vi till Dinoland utanfor f\storp pa
utflykt. Lds mer pa hemsidan www.makalosakris-
tianstad.org eller ring kontaktpersonen Sara
Lindborg 0451-413 99.

Lund
Sondag 20/6 Picknick vid stora lekplatsen
i Stadsparken i Lund kl. 14-16.30.
Sondag 11/7 Picknick vid stora lekplatsen
i Stadsparken i Lund kl. 14-16.30.
Fredag 23/7 After Work fran kl. 18.00.
Vi ses vid statyn pa Stortorget.
Sondag 1/8 Picknick vid stora lekplatsen
i Stadsparken i Lund kl. 14-16.30.
Fredag 13/8 After Work fran kl. 18.00.
Vi ses vid statyn pa Stortorget
Sondag 22/8 Picknick vid stora lekplatsen
i Stadsparken i Lund kl. 14-16.30.
0BS! Galler alla picknicktillfallen: Vid regn
ses vi pa Stadsparkskaféet.
Fredag 3/9 After Work kl. 18.00 och framat.
Vi ses vid statyn pa Stortorget.
Sondag 19/9 Knytkalas pa Hemgarden
i Lund kl. 13-16.30. Medtag nagot atbart till
buffébordet.

Spontana aktiviteter: Forutom de aktiviteter
som finns i kalendariet valkomnar vi spontana
aktiviteter fran er medlemmar, t.ex. bad, bio
eller utflykter med Naturbussen (for mer info om
Naturbussen se www.larandelund.se). Anvéand
adress- och intresselistan for att komma i
kontakt med varandra.

Kontakta garna nagon av oss:

Maria Bangura Arvidsson: 046-30 59 73,
mammaria@yahoo.com

Helena Overengen Malmberg: 046-533 27,
helena_overengen@tele2.se

Louice Léfdal: 046-13 42 33,
lollan78@yahoo.se

Dag Wahlberg 046-51393
dag.wahlberg@home.se

Region Stockholm

Solna/Sundbyberg
Lordag 19 juni Picknick i Ulriksdalsparken
kl.15. Anmalan till Marika Edfast senast 17 juni
tel. 720 14 13.

Lordag 10 juli Ut och dansa. Anmalan till
Ann Carlsson senast 7 juli tel. 83 85 84.

Stockholm

m Sdderorts natverk

5 juni Forsommarfest i Tanto, samling kl.14.00

vid minigolfen! Minigolf med grillknytis i Tanto,

Makaldsa bjuder pa minigolf for barnen och

grillkol. Anmal er till Soderorts kontaktperson

Lena Goransson 073-631 22 11
Familjelordagar i Peters Park, Bjorkhagen

startar upp den 21 augusti. Anmalan och info,

tel 720 14 16.

m Sddermalms natverk
Lordagarna 12 och 19 juni klockan 11.00
»Shejka runt ditt vackra maghull«. S6dermalms
natverk inbjuder till magdanskurs tva Iordagar
klockan 11.00. Plats: Makaldsas Lokal Fatburs
Brunnsgata 20. Kostnad 100 kronor fér med-
lemmar, 200 icke medlemmar. Efter dans och
fika har vi en gemensam knytislunch. Utomhus
om vadret tillater.Tag garna med er barnen och
en sjall Anmalan sker genom inbetalning till
Stockholms pg 123 59 67 — 5. Ange att det
galler magdans pa talongen. For mer info
kontakta Styrelsens cafégrupp 720 14 16
Familjelordagar pa Sachsgatan Sodermalm,
Stockholm fortsatter i hdst med start den 28
augusti. Anmalan och info, tel 720 14 16

Onsdagen den 7/7. Stockholms Lokal-
forening och Sdderort arrangerar utflykt till
Parken Zoo, Eskilstuna med SJ Tag 07.55
Stockholm C och hemresa EskilstunaC 19.05.
Boka sjalv din biljett 0771-75 75 75. Kostnad
213 kr 1 vuxen + 2 barn under 16 ar. Parken
Zoo entré 90 kr vuxen, 50 kr barn. Rabatterat
pris for grupp 20 pers. Max antal deltagare 25
vuxna. Stockholms LF subventionerar forsta 15
familjerna med 100 kr per familj. Anmalning till
Susanne Edstrdm 070-8351511, senast 28 juni.

= Norra Innerstans natverk
30 juni kI 19.00 Pubkvall pa Solstugan.
Anmalan senast 28 juni till Helena. Vid daligt
vader flyttas pubkvallen till Tennstopet.
Planeringsmoéte av hostens aktiviteter
4 september kl 15.00 i Makal6sa Foréldrars
lokal Fatburs Brunnsgata 20. Anmélan senast
2 september till Helena.
Kontaktperson for natverket: Helena
Willman tel 411 91 90, 070-515 98 90,
helena.willman@hewark.se

m Visterorts natverk

For information, ring eller maila till Vasterorts
kontaktpersoner: Janne Tinfors 08-579 713 46,
Karin Ericsson karin.ericsson@makalosa.org

Ovrigt

Ensamstaende foraldrar med sma barn. Som
idag traffas pa sondagar i Makaldsas lokal.
Oppet mote den 29 augusti klockan 11-13 for
utvardering av varens traffar samt organisering
av nya nétverk. Anmélan sker till Stockholms
makaldsa tel 720 14 16.

Sjalvhjalpsgrupper for ensamstaende forald-
rar startar upp nya grupper i host. Anmal er till
Helen Rydberg 08-720 14 16, e-post helen.ryd-
berg@makalosa.org. Vi kan skicka ut skriftlig
information om sjélvhjalp eller titta efter
materialet pa var hemsida www.makalosa.org.

Lordag och sondag 21-22 augusti. Kurs for
igdngséattare av sjalvhjalpsgrupper. Gama du
som sjalv har erfarenhet av samtalsgrupper av
olika slag. Kursen &r avgiftsfri men vi tar en
anmalningsavgift pa 100 kronor som betalas in
pa pg 96 88 22 - 7, aterfas vid avslutad kurs.
Anmélan och information: Helen Rydberg
08-720 14 16, helen rydberg@makalosa.org.

makaldsa foraldrar
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Vastra Sverige

Goteborg

Pubkvall for vuxna pa Bryggeriet kl. 18 den 11
juni. Anmalan till Annika Billing 031-7070441
eller 0706-07 30 45.

Familjetraff vid lekplatsen Plikta, vi tréffas
vid borden vid det roda Plikta huset. Sondagen
20 juni kl. 13. Ta med eget fika. Fragor och
anmalan till Petri 0704-302137

Manga nya aktiviteter kan vara pa gang
men har inte hunnit komma
in i tidningen. Titta pa hemsidan.

Roda och vita hjiartan
av Tin Wigelius
En barnbok om hur
detkan kdnnas niar
foraldrarna skiljs.
Makalosa forildrar siljer
denjustnui ett begrinsat antal. Ar du
intresserad av att kopa ett exemplar sd kos-
tar den 85 kronor for dig som dr medlem
och 100 kronor for icke medlem. Vi bjuder
pé fraktkostnad
for dig som dr
medlem! Ovriga
betalar 20 kronor.

Nytt tryck med
webbadressen,
medlem 180 kr,
ickemedlem 220 kr.
Frakt tillkommer.
Bestill pa tel
08-7201413.

Sommarstuga onskas hyra

Mamma och son 7 ar dnskar komma bort fran
storstans avgaser och hyra sommarstuga gérna
i Stockholmstrakten (SL, Waxholmsbat) eller
veckovis annanstans (tag eller buss) dar det
finns affar pa cykelavstand. Harligt om stugan
&r ndra vatten, badmdjligheter.

Ring Gunilla 08-645 81 57 b, 08-743 65 67 arb.

Mellersta Sverige

Uppsala
Sondag 13 juni, kl. 13.00: Grill och bad i Fjall-
nora. Kontakta Asa Ohlén 018-26 26 93.
Midsommarafton fredag 25 juni, kl. 13.00:
Gemensam picnic; mer info pa rostbreviadan.
Kontakta Asa Ohlén tel. 018-26 26 93.
Hosten 2004: Atertraffar i projektet »Det
goda livets« anda. Mer info kommer.
Lagerveckan »Det goda livet« vecka 32. Det
finns fortfarande ett fatal platser kvar. Vid
intresse ring kontaktpersonerna.

En fristaende barnvakts-
pool i egen foraldraregi

Vi &r nagra familjer som ar medlemmar i
Makaldsa. Vi undersoker intresse och moj-
ligheter att starta upp en fristdende barn-
vaktspool i egen regi. Alla som dr intresse-
rade dr vélkomna till ett mote for att disku-
tera och vidareutveckla var idé om en fri-
stdende barnvaktspool baserad pa vara
egna behov och villkor. Vi gar igenom syn-
punkter och 6nskemal fran den enkat som
vi skickat ut for att undersoka behovet av
barnpassning och en barnvaktspool samt
natverk och aktiviteter for foraldrar och
barn. Aven de som inte har fatt enkéten &r
valkomna till motet. Vi tréffas lordag 5 juni
kl.11.00 i Makalosas lokal pa Fatburs
Brunnsgata 20, Sodra Station. Val mott
dnskar Susanne Johnsen och Raili Riig.
Om du inte hade mdjlighet att komma,
kontakta oss.

Vi kan nas pa féljande mailadresser;
Raili Riig, rari355@spray.se / Susanne
Johnsen, johnsen.086320976@telia.com

Ressillskap till Legoland

Mamma med son 7 ar i Stockholm, har planer
pa att aka till Legoland. Har du det ocksa? Da
kan vi kanske planera och &ka tillsammans?
Ring Gunilla 08-645 81 57

Ostra Sverige

Kronobergs lan

Har vill vi satsa lite extra nu och hoppas fa
igdng minst ett par nya lokalféreningar under
2004. En lokalférening i Tingsryd har bildats.Vi
vill ocksé ha kontakt med Dig som ar eller vill
bli medlem i Makalosa Foraldrar och som bor i
nagon av lanets kommuner, for att lyssna in vad
Du tycker ar viktigt att Makalosa arbetar for och
vad Du vill ha ut av Ditt medlemskap. Hor av
dig! 1 Vaxjo och Kalmar finns det intresse av att
sétta igang med néatverk. Kontaktperson &r Tina
Kvistenberg tel: 0477-205 74.

Cafégrupp sokes till
Makalosa Foraldrars lokal
Fatburs Brunnsgata 20

Under varen har Makalosa Foraldrar startat
upp cafékvéllar med inbjudna foredragshal-
lare fran bland annat Jamo, Maria ungdom
och barnpsykologen Malin Alfvén.
Stockholms Makaldsa har &ven haft retorik
kurser och har vilda planer pa att starta upp
magdanstraffar for foraldrar med barn, skri-
varkurser, yoga, fest och barnkultur. Vi soker
dig som vill vara med i en café grupp som
tillsammans med styrelsen i Stockholm pla-
nerar och genomfor vara visioner om en
Oppen och levande motesplats. Vi sdker
ocksa medlemmar som kan ténka sig hjalpa
till med att vara vard vid en kurs eller fore-
dragstillfalle, gora utskick eller kanske sjélva
vill vara foredragshallare eller ordna en kurs
i nagot som passar in i Makalosa foréldrars
verksamhet.

Kontakta Styrelsen i Stockholm genom
Helen Rydberg 08-720 14 16
helen.rydberg@makalosa.org
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Styrelsen:

Anna-Clara Kron (ordf)

Karin Ericsson (1:e vice ordf)
Ann-Charlotte Oetterli (2:e vice ordf)
Maria Bothorp (kassor)

Asa Eriksson (ledamot)

Sofie Olofsson (ledamot)

Eva Oskarsson (ledamot)

Eva Andersson (suppl)

Maria Bangura-Arvidsson (suppl)
Lisa Svensson (suppl)

Helena Overengen (suppl)
Mejladress: fornamn.efternamn@makalosa.org

Vill du ha kontakt med
din ndrmaste kontakt-
person i Sverige?
Aktuell lista kan fas fran
kansliet 08-720 14 13

Behdver du prata med nagon om din situation,

dina barn, ditt fordldraskap?

BRIS Vuxentelefon — om barn. Man—fre 11-13, tfn 077-150 5050,
www.bris.se

Foraldratelefonen, Sfph Man—fre 10-14, tfn 020-85 20 00

Réadda Barnens Forildratelefon

Man 12-21.30, tis—fre 18-21, 16r-s6n 13-16 Tfn 020-786 786
Nationella hjalplinjen, for manniskor i akut psykisk kris, for egen del
eller som anhdrig Man-tors 17-22, fre-s6n 17—-02 www.nationella-
hjalplinjen.a.se

Du kan ocksa ringa kansliet om du vill ha svar i andra fragor,
tfn 08-720 14 13

Ordforande Anna-Clara Kron: 070-155 28 91

Kanslist Marika Edfast: 08-720 14 13

Generalsekreterare Janna Olzon: 08-720 14 14

Mejladress: fornamn.efternamn@makalosa.org

Nya kontaktpersoner behévs!

Vill du bli kontaktperson eller ga utbildningsvecka for kontaktpersoner,

ring vart kansli tel 08-720 14 13.

08-615 19 20

www.fenix.org.se

Brottsofferjourernas Riksforbund (BOJ) ar
en ideell organisation. Riksforbundet arbetar for
battre villkor for brottsoffer.

BOJ har drygt 100 lokala brottsofferjourer
runt i landet. Brottsofferjourerna ger praktisk
hjalp och emotionellt stéd till brottsoffer och
vittnen.

Vill du ha kontakt/stéd? Ring Brotts-
offerjourernas telefoncentral pa 0200-212019.

Manscentrum &r en politiskt och religiost
obunden stiftelse vars inriktning &r att bista
man i kris. En 6vergripande malsattning ar att
hjalpa man och kvinnor att leva béttre tillsam-
mans. Manscentrum driver en radgivningsverk-
samhet i Stockholm dit varje ar ett stort antal
man véander sig for att fa hjalp och stod nar de
har drabbats av svarigheter som de sjalva inte
kan hantera.

Vi erbjuder samtalshjalp for att klarldgga,
bearbeta och finna lésningar pa kanslomassiga
och praktiska problem i livets olika skeden som
t ex: problem vid separation, ilska och vald,
fadersrollen/mansrollen, umgange med barnen,
ensamhet.

makalésa foraldrar

ROKS (Riksorganisationen for kvinnojourer
och tjejjourer i Sverige) ar en sammanslut-
ning av sjalvstandiga kvinnojourer, tjejjourer och
andra ideella kvinnoforeningar med jourtelefon i
Sverige. ROKS bildades 1984 som ett samar-
betsorgan for Sveriges Kvinnojourer. ROKS arbe-
tar mot mans och pojkars sexualiserade vald
mot kvinnor och flickor och ar den stérsta para-
plyorganisationen for kvinnojourer i Sverige.

Tel till kansliet: 08-442 99 30

SKR (Sveriges Kvinnojourers Riksforbund)
&r ett forbund for kvinnojourer, tjejjourer och
anhdorigféreningar. SKR vill motverka mans vald
mot kvinnor. Riksforbundet bildades 1996 och
har ett trettiotal medlemsorganisationer, fran
Sollefted i norr till Malmo i séder.

Tel kansliet: 08-642 64 01

Andra organisationer att ta kontakt med:
Ensamstaende Adoptivforildrars forening tel 08-25 62 54
Majornas Enastaende foraldrar tel 031-14 20 50

Unga foraldrars natverk Jenny Ekel6f 0418-257 46
jenny@ungaforaldrar.nu

Barnverket www.barnverket.nu

Hopp - Riksorg. mot sexuella overgrepp tel 08-411 33 55
KRIS - Kriminellas Revansch | Samhillet Stockhoim tel

Fenix sjélvhjalpsgrupper i olika teman. Tel. 08-681 06 24,

Vardagsforaldrar i Goteborg 031-693655
vardagsforaldrar.gotdns.com

Riksforbundet for social och mental hilsa
(RSMH) ar en organisation for manniskor med
egen erfarenhet av psykisk och social ohdlsa.
Bland medlemmarna finns dven nérstdende
och andra som har intresse av RSMHs arbete.

RSMH ger rost at manniskor som pa olika
satt upplevt psykisk och social ohalsa!

Tel: 08-772 33 60

Nationella hjalplinjen erbjuder rddgivning via
telefon for manniskor i akut psykisk kris.

Du kan ringa for egen del eller som nérstdende.
Du ringer kostnadsfritt och anonymt.

Vara Gppettider:

Mandag-torsdag: 17.00-22.00
Fredag-sondag: 17.00-02.00
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B-post

Avsindare: Tidningen Makalosa foréldrar, Fatburs Brunnsgata 20, 118 28 Stockholm

Sverige
Porto betalt

AV: ANITA BJORKQUVIST, a.bjorkqvist@telia.com

- Jag ar nojd, sa hon

Och de storsta forlorarna ér... dom ensam-
ma mammornal

Det var dags igen for nagra veckor sedan.
Da gillde TV-inslaget klassklyftorna, hur de
okar igen i vért land. Eller den ekonomiska
segregeringen som det heter nu mera. Pa
ndgot laskigt vis dr det knappt sa att man
noterar sadana nyheter lingre.

Det dir visste vi redan, tinker man och
undrar om man har vattnat blommorna pa
linge.

Den hir gdngen la reportern till att saimst
ekonomisk utveckling av alla har de ensam-
ma mammorna haft, bidragsforskottet lig-
ger kvar pd samma summa som i borjan av
90-talet.

Redan ndgra dr innan den hojningen
kom, satt jag i en ligenhet och var ensam
och sur. Dottern sov. Jag skulle girna ha
velat vara bland en massa folk och 1 sé fall
hélla tal till alla de som alltid utbrister:
»Gud, vad fort tiden gar.« Jag ville vilkomna
dem till liget som jag var i, att prova nagra
panka dagar hemma med en sjuk unge, gir-
na med gravider utanfor fonstret.

Eller till en liten balkongsemester nir alla
kompisar, bdde vuxna och barn, 4r bortresta
till underbara sommarstillen med manga
roliga utflykter och inga slaktgril. Vad man
tror.

Tiden gar vil halvfort dir pa balkongen,
kan man siga.

Manga ganger har jag vandats over vad
dottern fatt avsta jamfort med kompisar pa
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grund av den dir ekonomin. And4 har jag
varit en curlingforilder fast omvint, lik-
som. Jag hade slikt, vinner och mojlighet
till barnvakt omkring mig. Ett jimforelsevis
vilbetalt jobb och ingen krampaktigt lang
resvig dit.

»En liten balkongsemester nir
alla kompisar ar bortresta
till underbara sommarstallen
med manga roliga utflykter
och inga sliktgral. Tiden gar
val halvfort dir pa balkong-

en, kan man siga.«

Men andra, oftast tvaforildersfamiljer, hade
ju mer flyt. Mer kulor till klader och mat,
fler mojligheter att bjuda hem kompisar pa
glada middagar. Ibland kindes det till och
med som att de hade fler lov nir de kunde
sigahej da och ge sig ividg pa roliga resor, vila
ut och fyllas av intryck

Fast hur det kinns att vinka av sddana vet
mdnga av er allt om.

Eftersom jag sett s mycket som vi missa-
de, blev jag sé glatt 6verraskad nir dottern
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for ndgra ar sedan ség sa vansinnigt nojd ut.
Hon [t blicken svepa over en garderobs-
dorr som hon hade tapetserat med kort pa
sig sjilv och kompisar, de var fotade vid alla
mojliga tillfillen under hennes liv.

—Den var inte s& dum i alla fall, min
barndom, sa hon.

Och nu, ndgra ar senare, summerade hon
sina 18 dr hittills ilivet (hon var inne p4 fjir-
dedelar — om man nu dor ndr man ir 80, s&
var hon ju snart firdig med sin forsta del.)

— Jag dr nojd, sa hon. Om mitt liv var en
film, sa skulle den vara ganska bra. Det har
hint mig sa mycket redan, bdde bra och
déliga saker, som har format mig till den jag
ar. Jag tyckte till exempel aldrig att det var
konstigt att det bara var du och jag, forst
efterdt har jag fattat att jag kanske borde
vara ledsen over det.

Och berittade hon lite om de daliga och bra
sakerna och jag insag att okej, jag har haften
stor roll, men inte huvudrollen hela tiden 1
den dir filmen. En viktig biroll, kanske.

Och att viinte hade haft sa mycket pengar?

— Detjobbiga var inte att vi inte hade rdd,
det var att se att du blev ledsen av att vi inte
hade det.

Det kan vara ndgot att tinka pd under
balkongsemestern, eller var ni nu tillbringar
sommaren. Och den tanken behover abso-
lut inte utesluta en fight fér hojda bidrags-
forskott och loner som ndrmar sig jim-
stalldhet. o

Anita Bjorkquist ar till vardags reporter pa
Tidningen Vi.




