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“Masser af
keerlighed og
neere relationer
er den bedste hjcelp”

Musiker Peter Wangel om
kampen med bipolar lidelse
og bekymringen for, at
hans nyfadte sgn skal
arve sygdommen



Voreliv er en flydende strom af dage, uger og ar. Ind-
imellem sker der begivenheder - gode eller darlige
- der forandrer os og giver os nye erfaringer. Det kan
ske brat, eller det kan ske langsomt og umzerkeligt.

Livets overgange er alvorlige og skal tages alvor-
ligt. Det drejer sig om store @ndringer og valg, og
det drejer sig om, hvordan de ogsa kan give vaekst.

Normalt, nér vi herer ordet krise, teenker vi, at der er
sket noget forfaerdeligt. Men i virkeligheden betyder
det, at der er sket en afgerende forandring, der far
indflydelse pd et menneskes liv fremover. Den sven-
ske psykiater og psykoanalytiker Johan Cullberg
udgav i 1976 bogen Kriser og udvikling. Han satte
her spot pé, bade hvad kriser er, og hvilken betyd-
ning det far i menneskers liv. Han skelner mellem
traumatiske kriser og udviklingskriser.

Nar eksistensen er alvorligt truet

Ved den traumatiske krise oplever man, at ens eksistens
— fysisk eller socialt - er alvorligt truet. Det er den, hvis
man lever under krig, eller hvis man flygter fra den,
som millioner af syrere ma gore i disse &r. Ligesom det
geelder de gronlendere, som blev ramt af en flodbelge i
sommer. Fire omkom, og alle i bygden si deres hus og
hjem forsvinde i havet. Sddanne kriser forandrer men-
neskers syn pa sig selv og ikke mindst tilliden til omver-
denen. Veerst er det, nar krisen er menneskeskabt, for
s& mister man troen pa fellesskabet og pa hinanden.
Det er bl.a. torturens vaesen; at nedbryde menneskers
personlighed og tro pé det gode.

. Der er altid nye verdner at erobre
. Men kriser kan ogsa vere gode begivenheder i
)\ form af forandringer, der sker som noget ensket.
Fx at fa et barn, at skifte job, skole eller uddan-
nelse, at blive gift eller simpelthen blot at blive
eldre. Vi udvikler os livslangt med rolige sta-
bile faser og overgange imellem dem. Disse

Af Anne Lindhardt,
psykiater og formand for Psykiatrifonden

Hver livsfase har sine
indbyggede udfordringer

overgange kan man kalde udviklingskriser (i betyd-
ningen: afgerende forandring), fordi de forandrer os
og stiller krav om, at vi forstar at omstille os. For-
andringen sker mest intensivt i de tidlige barneér,
hvor vi forst skal opdage og erobre verden. Det kan
vi, hvis den basale tillid er dannet. Det etarige barn,
der tager sine forste skridt, er reevestolt, falder, rejser
sig, soger trost, hvis det gor ondt, og er utrygt, men
klor sa pa igen. En vigtig leere som gentager sig gen-
nem hele livet. Der er altid nye verdner at erobre.
Det geelder om at fi gje pd dem og kunne soge trost
hos andre, hvis det er for svert. Ungdomsarene er
om nogen der, hvor de storste forandringer sker, og
den mere stabile identitet dannes. Men hver livsfase
har sine indbyggede udfordringer.

Livets overgange skal tages alvorligt

Vi har mange méder at gennemleve og udvikle os
gennem kriser pa. De skal tages alvorligt, give rum
for eftertanke, tristhed og sorg, nar det er pékree-
vet, bade i enrum og med andre. Det kan vere i
venskabs- og familiegrupper, gennem kunst (se
fx interviewet med Esther Wellejus) eller gennem
ritualer. Ritualer er rammer om liv i feellesskaber og
veesentlige for samfunds bestden. De kan béde veere
religiose og ikke-religiose. De giver anledning til at
markere og dele livets store overgange. Det veere sig
barnedab, bryllup eller pensionering.

I den norske kultserie Skam (se artiklen s. 8) slutter
sidste episode med, at den muslimske pige Sana, der
bade har folt sig udenfor og haft trang til at styre,
inviterer seriens hovedpersoner til Eid-fest. Bade de
teette venner der har krenket hende, og dem som
hun har krenket. Eid-festen, som afslutter ramada-
nen, er en tid til eftertanke og forsoning. Livets over-
gange er alvorlige. Det drejer sig om store eendringer
og valg, og det drejer sig om, hvordan de kan give
vaekst.
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Loft nu psykiatrien - det er nodvendigt

En fjerdedel flere patienter pa fire ar — mens der er skaret hardt i
budgettet i den samme periode. Nu ma og skal psykiatrien have et
politisk og skonomisk loft. Det mener Psykiatrifondens formand,

Anne Lindhardt.

Kortere indleggelser og flere genindlaeggelser. Mere tvang. En
fierdedel flere patienter pa fire ar - i rene tal er det 30.428 flere.
De sygeste af dem skal deles om 68 flere senge. Og prisen pa at
behandle en patient er fra 2011 til 2015 faldet med 13.116 kroner.
Til sammenligning er der i samme periode sparet 100 kroner pa

hver patient med en fysisk sygdom.
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Keere politikere!

”Nu ma og skal psykia-
trien have et politisk og
gkonomisk loft” Det
skriver Psykiatrifondens
formand, Anne Lindhardt,
i et abent brev til Fol-
ketingets Sundheds- og
Zldreudvalg, som ogsé
er bragt som et debatind-
laeg pa Altinget.dk.

Lees hele det dbne brev og debatindloegget pa psykiatrifonden.dk
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PSYKIATRIFONDEN: Hardt presset
psykiatri ignoreres i ny sundhedsaftale

Debat: Det er sergerligt og svaert at forstd, at der ikke er fundet
ekstra ressourcer til psykiatrien i den nye sundhedsaftale, nar
netop psykiatrien er mere presset end nogensinde for, skriver
Anne Lindhardt, formand for Psykiatrifonden, i et debatind-
leeg pa Altinget.dk

Der er ingen nye penge til psykiatrien i aftalen, der blev offent-
liggjort 6. juni i ar, og der er ingen synlige indikationer af, at
politikerne har forstaet, at det er alvor, nar vi taler om en hardt
presset psykiatri.

Det er alvor, nar bernepsykiatrien melder ud, som det skete for
nyligt i et abent brev, at man reelt laver vurderinger af bern,
man ikke selv har set, pga. tidspres. Det er alvor, nar der sker
drab og voldsepisoder pa bosteder, f.eks. fordi der er for fa
ansatte pa arbejde. Nar medarbejdere péa psykiatriske afdelin-
ger fortaeller offentligt om massive problemer, og vi herer om
patienter, der bliver udskrevet for tidligt, om genindleggelser,
oget brug af tvang og om mangel pa plads og kapacitet.

"Det ville vaere rart, hvis en politiker en dag svarede erligt pa,
hvorfor man tilsyneladende ikke onsker at prioritere psykisk syg-
dom lige sa hejt som fysisk sygdom,” skriver Anne Lindhardt.

Lees hele debatindlaegget pa psykiatrifonden.dk

UNGE KVINDER

STILLER FOR HOJE KRAV TIL SIG SELV

Nye tal viser, at seerligt unge kvinder er hardt ramt af depres-
sion. Det skyldes de heje krav, kvinder stiller til sig selv, siger
chefpsykolog i Psykiatrifonden Michael Danielsen til DR.
Stigningen kommer ikke bag pa ham. En depression er tegn pd en
alt for hoj grad af selvkritik, mener han.

"Det, de selv forteller, det er, at de er meget optaget af, hvad der er
rigtigt og forkert,” siger Michael Danielsen til DR.

En depression kan fa betydning for bade uddannelse, arbejde og
sociale situationer. Man ber altid kontakte sin egen laege, hvis
man mistaenker, at man har en depression.

Lees mere om unges mentale sundhed pd psykiatrifonden.dk,
hvor du ogsd finder vores Mentale Motionscenter med rid og
pvelser.

Sadan ser din

psykiske sundhed ud

Af Joan Bentzen, analytiker, og Peter Andersen, redaktgr og videnskabsjournalist, Psykiatrifonden

Livet igennem bliver vi stillet over for en masse valg og
krav, som knytter sig til, hvor vi befinder os livet. Det smit-
ter ogsa af pa psyken og kan aflaeses i vores psykiske og
mentale sundhed. De unge har faet det vaerre de seneste
15 ar, mens de @ldre ser lysere pa tilverelsen. Fa det fulde
overblik her.

I denne udgave ser vi nermere pa vores psykiske og men-
tale sundhed livet igennem. Vi bliver stillet over for en masse
valg og krav, nar vi gar fra barn til ung, fra ung til

voksen og fra voksen til eldre. S& hvordan ser

vores psykiske sundhed ud i de pdgaeldende
alderstrin - og hvordan er udviklingen?
Som startskud pa temaet ser vi neer-

mere pa netop det.

Bornene har faet det darligere 80 1

Borns trivsel er blevet malt

gennem mange ar i Skole- 60 —

bernsundersogelserne.  Her

sporger man hvert fjerde ar et . 38
4 —

repraesentativt udsnit af dan-
ske elever i 5., 7. og 9. klasse
om deres psykiske og fysiske 20
trivsel og sundhed. Under-
sogelser giver derfor et unikt

30
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100 | % Grafen viser, hvordan de 15-ariges
livstilfredshed er faldende, og at
seerligt pigernes er lav.
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Laes om
bl.a. livskriser
og fa gode rad til
at holde dig mentalt

sund pa
psykiatrifonden.dk/blad

vi i 2016 vores egen undersogelse af livstilfredshed, stress og
symptomer pa psykisk sygdom i befolkningen. Den viste, at
symptomer péa angst, depression og stress forekom hyppigst
blandt de unge og iseer blandt de unge kvinder.

Ogsé tal for behandling af angst og depression i sygehusveese-
net viser, at unge kvinder er i farezonen. Bl.a. tegner kvinder i
alderen 25-34 ar sig for over 60 % af tilfeldene af angst i denne
aldersgruppe, og de unge kvinder har en fire gange s hoj
forekomst som de ldre kvinder. Ser man pa
depression, er forekomsten blandt kvin-
der i alderen 16-34 ar dobbelt sa hoj
som forekomsten blandt meend i
samme aldersgruppe og ligele-
des dobbelt sa hgj som blandt

xldre kvinder.

De xldre trives bedst
Noget tyder altsa pd, at
de xldre er bedst stillet,
nar det gelder livstil-
32 fredshed. Det bakker
en EU-undersogelse
DRENGE fra 2012 ogsa op om.
19 PIGER Danskerne scorer gene-
relt hojt pa lykke og

24

indblik i eendringerne i trivsel
og psykisk sundhed over tid. 2002
Desvaerre gar det den forkerte

vej. Undersogelserne viser nemlig

at andelen af born, der har en hej

livstilfredshed falder, jo sldre bernene

bliver. Derudover er pigernes tilfreds-

hed med livet lavere end drengenes pa alle de
undersogte klassetrin. Fra 1998 til 2014, hvor de
senest offentliggjorte malinger er fra, er andelen af 9.-klasses
elever, der har en hgj livstilfredshed, faldet fra 30 % til 19 %
blandt pigerne og fra 38 % til 25 % blandt drengene.

Unge - serligt kvinder - er udsatte
Huvis vi springer til de unge, fortseetter menstret. Her er de
unge kvinder ogsa seerligt udsatte. I Psykiatrifonden foretog

NYT PROJEKT: STOP ANGST HOS UNGE KVINDER

2006 2010 2014

Kilde: Rasmussen M. Pedersen T.P.,
Due P. red. Skolebgrnsundersggelsen
2014. Kgbenhavn: Statens Institut for
Folkesundhed 2015.

l l trivselsskalaen sammen-
lignet med andre europae-

ere, og hej livstilfredshed

og trivsel ses i hejere grad
hos de eldre (+65-arige) end

hos de yngre.

Klogere pa psykisk sundhed

Tallene taler deres tydelige sprog om, at noget

kunne vaere bedre, nar vi taler om trivsel og psykisk sundhed

- seerligt hos de unge. Men de siger ikke noget om, hvorfor

trivslen er, som den er, eller hvad vi kan gere for at holde trivs-

len oppe hos os selv og andre. Men det har vi heldigvis nogle

bud pa her i bladet, hvor vi zoomer ind pé vores psykiske sund-
hed livet igennem.

Psykiatrifonden har faet 430.000 kr. af Lemvigh-Mdiller Fonden til at stoppe udviklingen af angsttilfselde specielt
hos unge kvinder. Psykiatrifonden skal undersgge, hvad der presser de unge kvinder i deres hverdag, og kort-

leegge, hvem/hvad der har den stgrste indflydelse pa de unge kvinders liv og hverdag. P4 sigt er habet, at vi ogsa
kan rejse penge til en kampagne, som kan bekeempe angst blandt unge kvinder pa baggrund af undersggelsens
resultater. Fglg med pa psykiatrifonden.dk og facebook.dk/psykiatrifonden

O
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Modet til at starte pa ny
kommer af at kende sig selv

Af Louise Graa Christensen, freelancejournalist

.
aul Venn

g

Igennem livet er det naturligt, at vi mange gange skal begynde
pa ny: leve sammen med en ny kereste, starte nyt studie eller
tage hul pa et nyt job. Det har tidligere radiovzert og stude-
rende Signe Amtoft provet flere gange. Og i dag har hun, trods
sin angst, lert at mestre det. Hemmeligheden bag den evne er
blandt andet at turde sige fra og erkende, at det er okay, at det
er hardt, mener bade hun og Psykiatrifondens chefpsykolog.

Da 25-arige tidligere radioveert og nu studerende Signe Amtoft
begyndte at leese litteraturvidenskab ved Kebenhavns Univer-
sitet i september 2016, fik hun hurtigt sat nogle rammer for sig
selv. Hun sgrgede for eksempel for at saette sig det samme sted i
undervisningslokalet hver dag: pé forreste reekke i hjornet leengst
vaek fra deren. Dermed var hun sikker pa ikke at sidde omringet
af mennesker. Samtidig var hun dben om, at hun ”bgvler med
nogle ting”, som hun udtrykker det. Det samme gjaldt, da hun
indledte forholdet til sin nuverende keereste.

Usikkerheden over ikke at vide, hvad man
mader, og ikke mindst frygten for, om dem,
man skal omgive sig med, kan lide en, er
ubehagelig.

”Nar man starter forfra pa noget, er det hardt, fordi man endnu
engang skal forklare sig. Man havde maske faet fortalt sine tidli-
gere studiekammerater eller keereste, hvem man var, og hvad man
keempede med, og sa er det forfra igen. Usikkerheden over ikke
at vide, hvad man meder, og ikke mindst frygten for, om dem,
man skal omgive sig med, kan lide en, er ubehagelig,” siger hun
og pointerer, at nye overgange i livet kan vere svere uanset hvad,
men kombineret med en diagnose eller noget andet ”pé papiret”
er det maske ekstra sveert.

DERFOR ER DET HARDT AT STARTE PANY,
OG DET SKAL DU VARE OPMARKSOM PA

Du skal lave nye vaner
(hvilken bus, hvilket tog, hvilken vej).

Nye mennesker skal lzere dig at kende som det
gode menneske, du er (og gerne vil veere).

Du skal leere nye mennesker at kende.

Du skal leere noget nyt - og finde ud af, hvornar
noget er godt nok.

Du skal afleere - noget af det, du har veeret vant
til var godt og rigtigt, skal erstattes med nye indtryk
og nye sider af dig selv.

Kraever oget energi og opmarksomhed

Signe Amtoft har selv "noget pé papiret’, som hun kalder det.

For et par ar siden begyndte hun at fa angstanfald - for eksem-
pel i forbindelse med at tage toget, kabe ind eller andre daglige
goremdl. Hvad det skyldtes, er der ikke noget sikkert svar pa. Men
det er ingen tvivl om, at hun gennem hele livet har lagt for stort
pres pa sig selv, veeret en "12-talspige” og haft hardt brug for den
psykologhjelp, hun har faet, forteeller hun.

Og hun har da ogsa flere gange oplevet, hvor svaert det er at
begynde forfra. Den slags overgange er hun langtfra den eneste,
der har haft sveert ved at gennemleve, bekreefter Psykiatrifondens
chefpsykolog, Michael Danielsen.

”Nar vi skal gennemg en forandring, kraever det bade oget
energi og stor opmaerksomhed. Man skal udvikle nye strategier,
fordi man ikke kan kere pa rutinen leengere, og det er en udfor-
dring for langt de fleste;” siger han.

Det kan skabe meget angst og utryghed,
nar man forsgger at gere det, man tror,
andre synes, er det rigtige.

Graden af forandring er afgorende

Undersegelser viser, at nye begyndelser kan vere svere, hvad
enten der er tale om positive eller negative forandringer. Det, der
bestemmer, hvor svaer overgangen er, er graden af forandringen,
forklarer Michael Danielsen. Og den oplevelse kan veere meget
individuel, selvom forandringen kan meerkes af alle:

”Nogle vil veere voldsomt udfordrede og har derfor brug for at
restituere mere, nr de far et nyt job, ny keereste og sa videre. Er
man afklaret med det, er chancen for at klare det p& en god méde
storre. Og sa er det vigtigt at understrege, at forandring bare er
hardt, og at der derfor ikke er noget unormalt i, at der kommer en
reaktion,” siger Michael Danielsen.

Det er vigtigt at understrege, at forandring
bare er hardt, og at der derfor ikke er
noget unormalt i, at der kommer enreaktion.

Gor tingene pa egne praemisser

Michael Danielsen peger ogsa pa, at der er meget store forvent-
ninger til, hvor udadvendt, man ber vere, ndr man begynder i et
nyt job eller pé et nyt studie. Og det kan iser vaere udfordrende,
hvis man i forvejen keemper med psykisk mistrivsel.

“Mangler du i forvejen energi, fordi du ikke har det godt, skal du
veere papasselig med at forpligte dig til en masse sociale arrange-
menter for eksempel. Nar vi hos Psykiatrifonden taler om mental
sundhed, handler det om at veere i stand til at vurdere, hvor meget
energi man har,” siger han og foreslar, at man sperger sig selv:
Hvad kan jeg tage pa mig, og hvad skal jeg fraveelge?

Netop i den sammenhzng er Signe Amtoft blevet langt bedre til
at kende sine egne begraensninger, og derfor har studiestarten
ogsa vaeret en succes, fortaeller hun.

"Det kan skabe meget angst og utryghed, nar man forseger at
gore det, man tror, andre synes, er det rigtige. Det, der gjorde

det nemmere for mig at begynde pa ny, er uden tvivl, at jeg har
leert, at der ikke er noget galt i, at man ger tingene pa sine egne
preemisser;” siger hun.

Ny bog om angst

Signe Amtoft er ved at skrive pa en bog om angst, som
forventes at udkomme pa Psykiatrifondens Forlag senere pa
aret. Bogen handler om Signes egen historie med angsten
og er samtidig en selvhjalpsbog til alle, som keemper med
lettere angst. Folg med pa psykiatrifonden.dk og pa
facebook.dk/psykiatrifonden, hvor vi lebende vil fortzlle
om bogens tilblivelse.

SIGNE AMTOFTS GODE RAD
TIL AT STARTE PANY

Maerk efter, hvad der fales rigtigt for dig. Skriv det
ned til fremtidigt brug.

Det sveereste ved at starte pa noget nyt er uregel-
maessigheden. Det er meget lidt, du kender eller kan
forudse. Sa hav et fast holdepunkt i dagligdagen.
Jeg hgrer for eksempel den samme podcast til og
fra skole.

Veer pessimistisk i din tidsplanleegning. Nogle gange
tror vi, vi har tid og overskud til alt, men lad veere med
at lave 27 aftaler i den farste uge.

Tag én dag ad gangen. Det er alligevel sadan, tid
fungerer, sa lad veere med at forcere noget andet.

Sperg dig selv “hvad er det veerste der kan ske?”

- ofte er det ikke sa slemt. Og husk s3, at alle folk er
forskellige, og de er nok lige s bange for dig, som du
er for dem, du kan bare ikke se det.
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Du er sa megafin!

Af Lea Holtze, freelancejournalist

Den norske hitserie Skam aftabuiserer psykisk sygdom og
bryder med den skam over det uperfekte ungdomsliv, som
mange unge foler, mener Psykiatrifondens formand, Anne
Lindhardt. Serien leerer de unge, at det at veere “megafin” er
godt nok - et budskab, som de tilsyneladende hungrer efter,
istemmer lederen af Center for Ungdomsforskning.

”Har du ogsé en tosset mor?” sporger Isak.

”Hun er ikke tosset. Hun er bipolar,” svarer vennen Magnus og
fnyser lidt af Isaks uvidenhed.

Isak ser trist ned i kantinebordet, imens han forklarer, at kaere-
sten Even ogsa er bipolar og i sin maniske tilstand lob negen
ud i Oslos gader midt om natten. Tilmed har Even méske aldrig
rigtig veeret forelsket i Isak. Det hele har bare veret "bullshit’,
fordi Even var manisk, forklarer Isak.

Magnus treekker igen pa smilebandet og ryster lidt pa hovedet.
”Du mé da sperge Even, hvad han feler. Han er ikke hjerneded,
fordi han havde en manisk episode”

Under bumserne og den halvkiksede pilotjakke er Magnus faktisk
temmelig cool, konstaterer vennerne. Scenen er fra tredje seeson af
den norske ungdomsserie Skam. Hitserien, der er

blevet stemplet som “verdens bedste ungdomsserie” herhjemme.

Miske fordi den rammer direkte ned i et stort behov i befolkningen.

12014 viste en rapport fra Statens Institut
for Folkesundhed og Vidensréd for
Forebyggelse i hvert fald sort pa hvidt,
at 26 procent af de unge piger var
stressede, hvilket var naesten dob-
belt sa mange som ti &r forinden,
ligesom antallet af selvmordsforseg
var fordoblet siden 1994. I tv-serien
Skam kommer vi helt teet pa de unges
livi dag og den skam, der folger med.

Verktojer til at vere ung

Det kan veere skammen over at leve med en spiseforstyrrelse
eller en anden psykisk sygdom. Eller skammen over utroskab,
forliste venskaber og brudte forhold.

I sommer lgb flerde og sidste saeson over skeermen, og serien,
der henvender sig til 16-arige piger, skal ifolge seriens forfatter,
Julie Andem, give dem verktgjer til at veere unge i dag.

P4 grund af travlhed med optagelserne til fjerde seeson har det
ikke har veeret muligt for Psykiatri-Information at fa Andem

i tale. Men hun har tidligere fortalt til dagbladet Information,
hvordan hun forud for seriens tilblivelse lavede dybdegaende
interviews med unge norske piger for at forstd deres hverdag,
dremme og udfordringer.

Vi fandt, at de gerne vil preestere pa alle parametre. Skole, job,
fritidsinteresser, udseende, keerester, venner, og sa vil de doku-
mentere det pa de sociale medier;” udtalte Julie Andem.

”Et af de verktojer, vi prover at give dem, er selvironi. Hvis

de unge kan laere at gore alle de her idiotiske ting, de gor for

at preve at veere gode nok, si kan de ogsé lere det modsatte -
nemlig ikke at gore det”

Praestationskulturen hersker

De veerktgjer ser der ud til at veere efterspargsel efter:

Seriens forste afsnit er blevet set 560.000 gange pd DR

TV og er dermed kanalens mest streamede nogensinde.

Der er tilsyneladende en hunger efter Skams fremstilling af
det uperfekte ungdomsliv, vurderer Noemi Katznelson, der

er professor og leder af Center for Ungdomsforskning ved
Aalborg Universitet i Kebenhavn.

”Ungdomslivet i dag er spaendt hardt for af en preestations-

og perfektionskultur. De unge skal hele tiden forholde sig til,
om deres karakterer er tilstraekkeligt hoje, om de har venner
nok, om de har det rigtige fritidsjob, og om deres krop er tilpas
veltraenet. Derfor er der en enorm tyngde pd de unges identi-
tetsprojekt. Iseer lige i overgangsperioden fra barn til voksen,
hvor de former identiteten intensivt,” siger hun.

Ambitioner er for sa vidt en god drivkraft af have, tilfgjer
Noemi Katznelson. Men i dag, hvor det perfekte er blevet det
normale, tager det overhand. For ndr man altid maler sig selv i
forhold til det perfekte, vil man ofte fole, man vejer for lidt.
”Hvornér har man likes nok pé de sociale medier? Det er sveert
at sige, og derfor har mange unge aldrig folelsen af at have gjort
det godt nok. Derfor giver nogle unge helt op;,” siger hun.

Bag det perfekte ydre

I anden seson af Skam meder vi en af seriens kvindelige
hovedpersoner Vilde i feerd med at sortere sin salat i fem lige
store felter. P4 en subtil méde viser serien, at en spiseforstyrrelse
spoger i hendes liv.

"Du er sa megafin,” beroliger veninden Noora.

"Bare ikke fin nok;” svarer Vilde nedslaet.

Og Vilde er ikke alene. Nér det perfekte liv bliver vist frem og
vurderet med hurtige klik pa de sociale medier, s& pavirker det
de unges sggen efter identitet, mener Anne Lindhardt, der er
psykiater og formand for Psykiatrifonden. Men det ydre, ideelle
billede og den indre usikkerhed stemmer ikke overens, og det er
det, de unge foler skam over. I en grad sé de bliver syge af det.
“Ingen lever jo det perfekte liv, s& selvfremstillingen pé sociale
medier giver et falsk billede af virkeligheden. Men vi forseger at
forme vores identitet efter, hvordan, vi tror, andre ser os. Vores
indre, og dermed sandheden om, hvordan vi virkelig har det,
tor Skam vise os,” siger hun.

Anne Lindhardt er selv meget begejstret for serien. Ikke mindst
fordi den viser alle facetter af det mangfol-
dige menneskeliv - ogsa det at leve med en
psykisk sygdom.
"Her bliver psykisk sygdom italesat pa en
meget selvfolgelig made. Det bliver vist
som nuancer af almindelige menneskers liv,
hvilket jo er helt korrekt. Samtidig forneegter
den ikke, hvor svaert det ogsa kan vaere. Det er
et realistisk billede, som kan aftabuisere og bryde
fordomme ned. Og vigtigst af alt: Det kan vise unge, at det er
okay at veere uperfekt,” siger hun.

Du kan gratis se Skam pa dr.dk eller pa YouSee.dk, hvis du er
kunde.
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NY BOG OM COMPASSION

Forsta dig selv og andre gennem
compasszon

Af Sarah Cecilie Boss, journalist og pressechef, Psykiatrifonden

Compassion er at vaere aben over for
din egen og andres smerte og at have
et onske om at lindre denne smerte.
Det kraever opmarksomhed, refleksion,
empati og forstaelse - og en sterk
intention om at ville.

Compassion, som pa dansk betyder med-
folelse, er en basal menneskelig kvalitet,
som er forankret i anerkendelsen af og
onsket om at lindre lidelse. Med andre
ord opstar compassion, nar vi kommer

i kontakt med vores egen eller andres
lidelse og feler os motiveret til at lindre
deres smerte. Compassion er en diffus
storrelse og derfor sveer at beskrive i en
seetning — men vi kender alle til compas-
sion, for vi oplever den hver dag:

Vi oplever compassion, ndr vi ser en
hejgravid mor bzere pé et barn og kun
skal kebe en ting i Netto. Vi lader hende
komme foran os i keen, sd hun hurtigst
muligt kan komme hjem. Vi oplever

compassion, ndr vi ser et barn graede
ulykkeligt, fordi det er skuffet over en
gave. Vi gnsker at tage skuffelsen veek

fra det barn, s det ikke skal merke den
smerte. Vi oplever compassion, nér vi
lzeser og herer om alle de uskyldige men-
nesker, som lever i krigsheergede lande,
og vi ensker, vi kunne gore mere for dem.
De fleste af os vil kunne nikke genken-
dende til disse scenarier,” siger Nanja
Holland Hansen, psykolog og certificeret
compassioninstrukter, der er pa vej med
en ny bog om compassion pé Psykiatri-
fondens Forlag.

Samtidig irriteres vi over det skuffede
barn, som er utaknemmelig for sin gave.
Vi genkender den hurtige klikken forbi
endnu en artikel om flere uskyldige men-
nesker, som der i krigsheergede lande,
med tanken “jeg kan jo ikke hjelpe dem
alle”, eller “hvad nytter det at give penge
til en hjelpeorganisation — de mennesker,
som skal have pengene, far dem sikkert

Treening af compassion

hjeelper os til at have

modet og styrken til at
veere med smerte og lidelse,
nar livet er sveert. Der er ikke
et eneste menneske, som gar
fri af at opleve smertefulde
ting i sit liv.

Nanja Holland Hansen,
psykolog

ikke alligevel”. Disse tanker og handlinger
er lige s normale - vi har dem alle, og
det er menneskeligt at forsege at undga
smerte og lidelse.

Handlinger slukker vores compassion
Umiddelbart kan det virke bade fornuftigt
og intuitivt at skeerme sig selv for konfron-
tationen med det svere og ubehagelige.
Men det er det ikke, forklarer Nanja Hol-

FORSKNING:
Compassion gor godt

Videnskabelig forskning i compassion og
compassion-treening har inden for de sidste
10-15 ar oplevet en markant stigning. Forskere
har undersggt effekten af compassion-traening
og fundet frem til, at der er en lang reekke for-
dele ved at treene compassion.

Fx har et amerikansk studie fra 2016 vist, at folk,
som har oplevet mange negative ting i deres liv,
og som derfor er deprimerede og har selvmords-
adfeerd, oplever faerre depressive symptomer
og har mindre selvmordstruende adfzerd, nar
de forstar, at alle mennesker oplever sveere ting
i deres liv, og alle ved, hvad smerte og lidelse er.

Et canadisk studie fra 2015 viser, at folk med
social angst oplevede et fald i deres sociale
angst, efter at de havde indgaet i tre tilfzsel-
dige venlighedshandlinger over for andre
mennesker (for eksempel at sla naboens
grees). Ifolge forskerne, fordi handlingerne
flytter fokus fra personerne selv til andre.

Videnskabelig forskning inden for compassion
og compassion-traening er ogsa begyndt at se
p&, hvordan hjernen aendrer sig ved compassion-
treening, samt hvordan denne form for traening
ogsa kan styrke vores fysiologi.

land Hansen. For det er netop handlinger og tanker som disse,
der slukker vores compassion og dermed opretholder lidelsen:
”Vores lidelse bliver fastholdt inden i os, nér vi ikke arbejder
med den. For at undga at meerke smerte kan vi ty til adfeerd som
at arbejde for meget eller kobe ting, vi ikke har brug for, for at
fokusere pa noget andet end smerten. Nar man fx bliver ved at
ga tilbage til ekskeeresten i hab om, at forholdet vil lykkes denne
gang, men efter en maned igen finder sig selv i samme situation,
som gjorde, at man gik fra hinanden oprindeligt. Hver gang
man havner, hvor man startede, er man i lidelsen i stedet for at
veere i kontakt med smerten, som er den sorg og det tab, det er
at miste en person, man har elsket. Den sorg og det tab er men-
neskeligt — det er vores felles menneskelighed. Derfor er det i
alle disse dagligdags heendelser, at compassion-traening bliver
vigtigt og kan veere et redskab, som kan hjalpe med at lindre
det, som er sveert,” siger hun.

Mod og styrke til at handtere livet

Formalet med treening af compassion er mere end bare at
merke empati eller at bekymre sig for et andet menneske.
“Treening af compassion hjelper os til at have modet og styrken
til at veere med smerte og lidelse, nar livet er sveert. Der er ikke
et eneste menneske, som gar fri af at opleve smertefulde ting i
sit liv. P4 den méde er vi ens. Hvad der ikke er ens for os alle er
vores evne til at handtere den smerte og lidelse, som vi oplever.
Det er derfor, at treeningsprogrammer i compassion er blevet

| bogen "Compassion®
leerer du at handle med
compassion.

Ved hjeelp af enkle gvel-
ser bliver du bedre til at
veere med og acceptere
de sveere folelser og livs-
begivenheder, som alle
mennesker oplever fra
tid til anden.

Ny bog
om

Compassion

Du bliver opmaerksom pa din egen indre kri-
tiske stemme og far mulighed for at eendre
den, og du far en forstaelse af, at hvis du mga-
der udfordringerne og de sveere falelser med
omsorg og medfalelse, vil du nemmere kunne
acceptere, at de er en naturlig del af livet.

Udkommer pa Psykiatrifondens Forlag sene-
re pa aret. Folg med pa psykiatrifonden.dk
og Facebooksiden *Psykiatrifonden”.

udviklet. Med en systematisk treening af compassion skaber vi
mere opmarksomhed omkring - og forstaelse for — egne tanker,
folelser og adfeerd for derved at udvikle redskaber og feerdighe-
der til at indgé i sundere relationer til en selv og andre,” forkla-
rer Nanja Holland Hansen.

Traen din compassion

Du kan traene din compassion pd mange forskellige mader,
men udgangspunktet er nedt til at vaere selve intentionen om at
treene compassion, siger Nanja Holland Hansen:

At have en intention om at treene compassion kan se siddan ud:
Jeg vil veere mere i nuet med mine bern i stedet for at teenke pa
alle de ting, jeg skal nd i morgen. Nar jeg sa fir opmaerksom-
heden hen pé min intention, forsgger jeg at efterleve den. Om
aftenen reflekterer jeg sa over, hvorvidt min intention lykkedes
for mig eller ej. Det er vigtigt, at refleksionen sker uden kritiske
og demmende tanker, for compassion-trening handler netop
ikke om at laere at gore endnu en ting, som man sa enten er
“god eller darlig til” - compassion-traening handler om at have
en intention om at leve sit liv ud fra en compassionate synsvinkel
- at have en oprigtig keerlig interesse for sig selv og sine med-
mennesker, og ikke hvorvidt man er god eller darlig til det,”
siger Nanja Holland Hansen.

*Nanja Holland Hansens fulde titel er: autoriseret psykolog og certificeret
Compassion Cultivation Training (CCT) instrukter fra Center for Compassion
Altrusim Research and Education (CCARE), Stanford University, Medical School
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TEMA: FRA BARN TIL UNG TIL VOKSEN

GUIDE: sADAN STYRKER DU DIN
MENTALE SUNDHED LIVET IGENNEM

Af Sarah Vadgaard, kampagnekoordinator, Psykiatrifonden

Til Familieidraet kan forzeldre
og barn veere aktive sammen
- og det styrker den mentale
sundhed.

!

i

Psykiatrifonden er en del af indsatsen ABC for mental
sundhed, som er den farste mental sundhedsfremme-
indsats, der retter sig mod hele befolkningen.

Indsatsen oplyser om, hvad man selv kan gere for at
styrke sin mentale sundhed, og sa har den et steerkt fokus
pa at skabe de bedste rammer for befolkningens trivsel.

ABC for mental sundhed er stattet af Nordea-fonden.

Besgg abecmentalsundhed.dk,
hvor du bl.a. kan teste din egen

veere i naturen,” forklarer
Vibeke Koushede, senior-
forsker ved Statens Institut
for Folkesundhed og ekspert i
mental sundhedsfremme.

De sma ting taeller

Det er vigtigt at vaere aktiv — bade
tysisk, mentalt og socialt. Men der kan
veere perioder i livet, hvor man har mere eller

mindre mulighed for at engagere sig i nye aktiviteter, fx
ndr man far bern. Og her er det vigtigt at huske, at der er
mange niveauer af aktivitet.

”Smabernsforaldre kan overveje at lave noget med andre
familier eller give hinanden friaftener. Og sa kan man
finde aktiviteter, som hele familien kan vaere en del af,

og her er Familieidreet fra DGI et rigtig godt eksempel,”
forteeller Vibeke Koushede.

Aktiviteter for hele familien

At Familieidreet er en god made at veere aktive sammen pa,
kan 39-érige Therese Ravn skrive under pé. For hun blev
mor, var der fuld fart pd med lob, kajaksejlads og udeliv. Det
blev dog sveert at holde fast i med bern, og derfor besluttede
hun for otte ar siden at blive en del af Familieidreet. I dag er
bernene seks og ni ar, og familien har veret pa bade Cirkus-
holdet, Vandhundene og Familieidreet i det fri.

“For mig et det vigtige at veere aktive sammen. I en travl
hverdag har man ikke s meget tid sammen, men med
Familieidraet far vi feelles oplevelser, og det giver energi
og plus pa familiekontoen,” forklarer hun.

Exitplan fra arbejdsmarkedet

Vores mentale sundhed er ikke statisk og skal vedligehol-
des hele livet igennem. Ogsa nar vi vinker farvel til det
travle arbejdsliv og gar pé pension.

Inden man forlader arbejdsmarkedet, kan det derfor vaere
en idé at lave en ‘exit-plan; hvor man fx overvejer tidligere

mentale sundhedsadfeerd, finde
aktiviteter og faellesskaber samt
blive klogere pa, hvordan du
kan styrke din og andres
mentale sundhed.
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Der er ogsa et hav af muligheder for at
blive frivillig, og det ved vi fra forsk-
ning styrker vores mentale sundhed.

At gore noget for andre

Jesper Lauridsen pé 59 ér blev for tre ar
siden en del af Cykling uden alder, hvor 3.600
frivillige landet over cykler ture med plejehjems-
beboere. Han var naet til et punkt i sit liv, hvor bernene
sa smét var flgjet fra reden, og der manglede noget i hverda-
gen. Som deltager i projektet plejer og styrker han bade sin
egen og de aldres mentale sundhed.

Hans forste cykeltur var med Gudrun fra Vanlgse. De
to kerte forbi Gudruns gamle hus og fik en snak med de
nye beboere - bl.a. om det trae i haven, som Gudrun og
hendes mand havde plantet sammen 70 ar tidligere.

"Det gav Gudrun en fantastisk oplevelse, og man kunne
merke hendes gleede og begejstring over at veere tilbage,”
forteeller Jesper Lauridsen og fortseetter: “Det giver nogle
berigende oplevelser at cykle med de @ldre, og man kan
se, at der sker noget med dem - og der sker ogsa noget
med mig. Gladen ved at gleede andre er vel en af de stor-
ste gleeder, man kan fa”

~ Jesper giver hver
‘uge eeldre vind i
haret og betydnings-

fulde oplevelser,

og det giver bade

Det er vigtigt for vores livskvalitet, at vi trives og har
det godt - kort sagt, at vi er mentalt sunde - og det er
afgorende i alle livets faser og overgange. Men hvad skal
man vere opmerksom pa som fx ung eller voksen? Vi
har talt med bade bern og voksne fra Det Danske Spej-
derkorps, DGI og Cykling uden alder, som alle er en del
af indsatsen ABC for mental sundhed.

Mental sundhed kan for mange virke diffust, og derfor har
indsatsen ABC for mental sundhed kogt det ned til tre enkle
huskeregler: Gor noget aktivt, gor noget sammen og gor
noget meningsfuldt. Det handler om, hvad der giver livet
mening, gleede og veerdi - fra barn til ung og til voksen.

Fallesskaber styrker vores mentale sundhed

Vi har alle brug for at here til - ogsa born og unge - og
det er vigtigt at veere en del af fzllesskaber. Nogle af dem,
der ved det, er Asta, Frederik og Signe pa 13 ar og Oscar
pé 14 ar, som hver tirsdag medes med andre unge om det
at vaere spejder.

”Jeg synes, det er meget anderledes end andre fellesska-
ber. Der er jo fellesskaber i stort set alle sportsgrene, men
lige preecis til spejder er det meget teet, og det giver noget
storre,” forteeller Oscar entusiastisk.

Frederik stemmer i og forklarer: ”Nar man er til spejder,
sa foler man, at man er en del af et feellesskab. Fx pa som-
merlejr foler man, at man er en del af noget rigtig stort”
Ogsa for Asta handler spejder iseer om det feellesskab,
man far ud af det.

Tid til ro og fordybelse

Noget af det vigtigste for Signe er, at der altid er nogen,
man kan komme til, og da vi taler med gruppen, er det
feellesnaevnere som sammenhold, feellesskab og at hjzlpe
hinanden, der gar igen. Og sa er naturen en vigtig faktor.

”Vi kan alle have behov for at koble fra og have tid til ro
og fordybelse uden fx sociale medier. Og her ved vi fra
forskning, at det er godt for vores mentale sundhed at

hobbyer eller aktiviteter, man ikke har engageret sig i laenge. " hamogde aldreet -

mentalt boost.

3 GODE RAD

til at holde dig mentalt sund livet igennem:

Hold dig aktiv, men husk, at der er mange mader og
niveauer at veere aktiv pa. Tid til ro og fordybelse er

ogsa vigtigt.

Plej dit netveerk og veern om dine sociale relationer.
Feellesskaber kan veere med til at gare de gode stun-
der bedre og give statte i perioder, hvor vi har brug
for det. Mental sundhed er noget, vi skaber sammen.

Teenk over, hvor du henter din energi, og hvornar du

har det som en fisk i vandet. Det kan fx vaere en hobby
eller en sag, du er engageret i. Overvej, om du kan ggre
mere af det, der giver dig gleede og energi i hverdagen.

.\r s
Aktiviteter i natug'h givet FredeMk (2 fra hejre
en masse gode, oplevé'l'éer med de andre fra
- spejdérgruppen. '
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':'-.‘- Af Joan Bentzen, analytiker og ph.d., Psykiatrifonden

S VERDEN

ADHD

og risikoen for at begad kriminalitet

Tidligere undersogelser har vist, at indsatte i feengslerne oftere
har en ADHD-diagnose end befolkningen som helhed. Det bil-
lede bekrzfter ny forskning.

Danske forskere har foretaget en samlet analyse af viden pa omra-
det. De finder, at personer, der er diagnosticeret med ADHD som
bern og unge, har en dobbelt sé stor risiko for at blive anholdt af
politiet. Desuden er risikoen for at blive demt for noget kriminelt
eller for at komme i faengsel tre gange hgjere end for den gvrige
befolkning.

Personer med ADHD er desuden yngre, nar de bliver anholdt eller
feengslet, end andre og har sterre risiko for at begé kriminalitet
igen. Det er isar tyveri, overfald og narkorelaterede lovovertree-
delser, som er overrepraesenterede blandt personer med ADHD.

Mere kriminelle - eller bare uheldige?

Nogle forskere forklarer en del af den ogede risiko for anholdelse
med, at personer med ADHD er mere impulsive og derfor efterla-
der flere spor pé gerningsstedet. Ligeledes tyder nogle undersogel-
ser pd, at personer med ADHD svarer mere utrovaerdigt pa politi-
ets sporgsmaél under atheringer, hvilket kan medfore, at de oftere
bliver sigtet for en forbrydelse.

Manglende undersogelse af behandling

Har effektiv behandling af ADHD sa nogen indflydelse pé risikoen
for kriminalitet? Kun én undersegelse har set pa, om behandling
forebygger kriminalitet. Den viste, at born, der havde faet en fler-
strenget behandling (inkl. medicin og terapi) klarede sig bedre end
de bern, der udelukkende havde faet medicin. Der var dog ingen
forskel mellem grupperne, da de blev voksne. Her er altsa et oplagt
mal for yderligere forskning.

Kilde: Mohr-Jensen, C. & Steinhausen H.C.: "A meta-analysis and systematic
review of the risks associated with childhood attention-deficit hyperactivity dis-
order on long-term outcome of arrests, convictions, and incarcerations”. Clinical
Psychological Review 2016 (48); 32-42.

Dodsfald i familien oger pigers
risiko for spiseforstyrrelser

Ny forskning viser, at risikoen for spiseforstyrrelser oges,
hvis pigen eller hendes mor mister nare familiemedlemmer.
Risikoen for bulimi er serligt stor.

Spiseforstyrrelser er alvorlige psykiske sygdomme, der oftest ram-
mer unge kvinder. Hvorfor det forholder sig sadan, er stadig uklart.
Men dyreforseg peger pé, at morens stress under graviditeten eller
stressende livsbegivenheder, oplevet af pigen selv, kan have en
betydning.

Tre procent var udsat for dodsfald

Forskere kombinerede data fra danske og svenske registre, hvor de
tulgte piger fodt i perioden 1970-2000. Tre procent af disse piger
havde mistet et neert familiemedlem, inden de blev 10 ar, eller deres
medre havde mistet en neer sleegtning umiddelbart for eller under
graviditeten. Af dem udviklede ca. 300 en spiseforstyrrelse, inden
de blev 26 ar.

Piger, der selv havde mistet, eller hvis mor havde mistet et neert-
staende familiemedlem under graviditeten, havde ca. 1,5 gang oget
risiko for at udvikle en spiseforstyrrelse. Og kigger man udeluk-
kende pa bulimi, sa var risikoen i denne gruppe 2-4 gange hojere
end for andre piger.

Stressende livsbegivenheder, som nar vi fx mister en naer slaegtning,
er selvsagt ikke noget, vi kan undga. Men det ville veere interessant
at undersoge, om hjeelp til at tackle stress efter et tab kan hindre

udviklingen af spiseforstyrrelser hos de ramte piger.

Kilde: Su, X. et al.: "Prenatal and early life stress and risk of eating disorders in
adolescent girls and young women”. Eur Child Adolesc Psychiatry 2016 (25):
1245-1253.

Yoghurt mod depression?

Yoghurt og andre syrnede malkeprodukter er kendt for at
forbedre fordejelsen. Men kan det virkelig ogsa hjzlpe mod
depression?

Som vi tidligere har berettet, har forskerne kig pa tarmbakteri-
ers betydning for den psykiske sundhed. Nu er en forskergruppe
ogsa begyndt at se pd, om probiotika, som er gavnlige bakterier,
der bl.a. findes i yoghurt, gor godt mod depression.

Forskere har gennemgdet undersogelser af sammenhaengen
mellem depressive symptomer og probiotika. Undersogelserne
sammenlignede depressionssymptomer hos personer, der fik
kapsler med probiotika, med symptomerne hos personer, der fik
et uvirksomt stof. Ingen af forsegspersonerne vidste, om de fik et
aktivt eller et uvirksomt stof — og det gjorde de, der undersogte
dem for depressionssymptomer, heller ikke.

Kilde: Huang, R. et al.: "Effect of probiotics on depression: A systematic review and

meta-analysis of randomized controlled trials”. Nutrients 2016: 8 (8).

Farre depressionssymptomer hos probiotika-spisere

Alle undersogelserne viste, at de, der havde fdet probiotika, havde
feerre depressionssymptomer end dem, der havde faet det inaktive
stof. Det gjaldt bade for dem, der havde en depressionsdiagnose i
forvejen, og for raske forsogspersoner, der fik malt deres depres-
sionssymptomer i forbindelse med undersggelsen. Denne under-
sogelse tyder altsd pd, at man til en vis grad kan pavirke psyken ved
hjeelp af syrnede melkeprodukter.

Fotos: Colourbox
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Instrukter Esther Wellejus:
Man er meget mere end sin diagnose

Af Lousie Graa Christensen, freelancejournalist

Med sin film Vi Lader Billedet Sta Et
Ojeblik” har filminstrukteren Esther
Wellejus fisket en sort boks op fra
havet og abnet for fortzllingen om at
leve med en psykisk syg far. En far, der
gradvist forsvandt ind i sygdommen

og valgte at stoppe al kontakt. Det har
gjort ondt at lave filmen, men ogsa fort
til, at hendes livshistorie er nemmere at
bre, fortxller Esther Wellejus.

Esther Wellejus synker tilbage i stolen, og
heenderne hviler tungt pa bordet. Hun er
traet. Treet oven pé eftermiddagens samtale
om sin nye film ”Vi Lader Billedet Sta Et
Qjeblik’, hvor hun skildrer sin oplevelse
af at leve med en psykisk syg far. Da vi
meder hende halvanden time forinden pé
hendes kontor pa @sterbro, er hun ifort
knaldred lebestift og sidder helt fremme
i stolen, imens hendes slanke heender
tegner iheerdigt i luften i takt med, at hun
deler sine tanker om sin nye film:

"Det er en film, der havde banket pé i
mange ar, jeg blev bare ved at skubbe
den veek. Men jeg har altid skrevet mig
vej gennem tingene, og jeg naede frem
til den konklusion, at jeg matte fortzelle
histo.rﬁ,p om min far. Nogle gange er man
nedt til at tage fat pa det, der gor mest
ondt, for at finde en forlosning,” siger hun.
Hendes stemme er rolig og behagelig,
preecis som i filmen, nar hun forteeller
om lille Esther i et barndomshjem pa
Lolland, der de forste mange ar bed pé
keerlig opmeerksomhed og fantastiske
forteellinger pé farens skod.

Som pargrende har man

et liv, hvor man knytter

forhabning og savn til
den,der er forsvundet ind i
sygdommen. Men man ved
aldrig rigtigt, hvornar det gar
galtigen.

Esther Wellejus, filminstruktar

Sy

Et liv med forhabning, savn og laengsel
Esther Wellejus stopper ofte op og leder
efter ordene, fordi de skal veere de rette.
Preecis ligesom hun gennem de seneste ar
har ledt efter den rette made at skildre sin
far pa. Keerligt, men ogsd med enfunder-
liggende stemning af gru.

”I filmen befinder man sig i et barneuni-
vers, hvor man oplever og sanser det og
ogsa meerker, hvor fuldstaendig utilregne-
ligt det er at veere pargrende til en, der er
psykisk syg. Som parerende har man et
liv, hvor man knytter forhdbning og savn
til den, der er forsvundet ind i sygdom-
men. Men man ved aldrig rigtigt, hvornar
det gar galt igen,” siger hun.

Jeg oplever, at hvis folk

taler om psykisk sygdom,

er det billeder fra Goge-
reden og lange, kolde hospi-
talsgange, der toner frem,
men man er langt mere end
sin diagnose.

Esther Wellejus, filminstraktar

Det normale er en relativ storrelse

Det var forst, da Esther Wellejus blev
voksen, at det blev helt tydeligt for hende,
at faren var syg. Fra hun var omkring
otte-ni ar, begyndte han gradvist at trackke
sig ind bag sit kontors hermetisk lukkede
dor og forsvinde ind i en radikal form

for kristendom, der pludselig gav anled-
ning til bordben og en anstrengt stilhed.
Bibelens ord blev brugt til at forklare
enhver situation. Bgrnene studsede, men
de fornemmede uden ord, at det ikke var
muligt at diskutere med ham. Desuden er
“det normale” en relativ storrelse for bern,
efterrationaliserer Esther Wellejus:

”I mange ar havde jeg ingen erkendelse
af, at min far var psykisk syg. Det havde
han heller ikke selv. Du ma teenke pa,

at for dem, der er taet pa den-psykisk
syge, kan der godt vere vide rammer for
normaliteten, iser for bern. Derfor har
det ogsa taget rigtig lang tid at erkende, at

hans tilbagetraekning faktisk var en del af
hans sygdom,” siger hun.

Man er langt mere end sin diagnose
Esther Wellejus” mor blev gradvist mere
overbevist om, at der var noget galt med
faren, og da Esther Wellejus var 12 ar,
blev faren og moren skilt. Bor, ﬂyt-
tede i al hast ud af huset sa'mff?r? med
moren. Efterfolgende blev faren gift

pa ny og startede et nyt liv, og det var i
arene efter, at hans sygdom eskalerede
og senere hen forte til adskillige indleg-
gelser pa et psykiatrisk hospital. Farens
eksakte diagnose kender Esther Wellejus
ikke, og hans sygdomsbillede gnsker hun
ikke at udpensle. Uden at sige for meget,
er der dog ingen tvivl om, at faren var
bade manisk og psykotisk.

“Det har veeret vigtigt for mig, at filmen
ikke handler om min far som patient,
men om ham som person og de folelser,
der knytter sig til ham for mig. Jeg ople-
ver, at hvis folk taler om psykisk sygdom,
er det billeder fra Gogereden og lange,
kolde hospitalsgange, der toner frem. Det
er ikke det, filmen skal vise. Den skal vise,
at man er langt mere end sin diagnose,”
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Faren afbrod kontakten

Selvom kontakten til faren var yderst sparsom, efter at han blev
gift igen, blev Esther Wellejus alligevel chokeret over det brev,
hun modtog fra ham, da hun var i begyndelsen af 20erne. I bre-
vet meddelte han nemlig, at han ikke onskede kontakt leengere.
Og det var vanskeligt at leve med:

"Det er et maerkeligt sted at befinde sig eksistentielt — at man
har en far, man ikke kan tage afsked med, fordi han ikke er

ded. Og det forer ogsa en masse skyldfelelse med sig, fordi jeg
indimellem har teenkt, at det var nemmere, hvis han var ded. Jeg
teenker ogsa over, om jeg selv kunne have gjort noget anderle-
des;” siger hun.

Det er lettere at handtere, nar man har

faet sat ord pa sine felelser og deltisine

overvejelser. Et vigtigtpudskab er, at du
ikkednelgyor at veste aleneit,

Esther Wellejus, filminstruktor

Vigtigt at satte ord pa folelser

Skyldfelelserne, afmagten, savnet og leengslen er ikke veek, men
efter at Esther Wellejus er néet i mal med filmen, som hun ogsa
opfatter som et svar pa farens brev, har folelserne fundet et nyt
leje, forteeller hun.

“Det er lettere at handtere, ndr man har fiet sat ord pé sine
folelser og delt sine overvejelser. Et vigtigt budskab er, at du

Filminstrukteren Esther Wellejus
ensker med sin nye film at forteelle
historien om sin far. Han er langt
mere end sin diagnose, mener hun.

Foto: Julie Bezerra Madsen

-
”ViLader Billedet Sta
et Qjeblik” bliver ogsa vist . -

den 10. oktober i
" forbindelse med
Sindets Dag.

-

ikke behgver at veere alene;” siger hun og tilfejer, at hun har

faet mange henvendelser fra pargrende, der glaeder sig over at
have faet sat ord pa noget, de ikke selv har veeret i stand til at
definere.

“Filmen har veeret en méde at tale om noget, jeg ikke har kun-
net for. Jeg vil ikke sidestille det med terapi, men at finde modet
til at sige: 'sadan her er min historie; har vaeret forlosende,”
slutter hun og puster ud.

SE FILMEN OG M@D
INSTRUKTOREN

Kom med, nar vi viser
*Vi Lader Blikket Sta Et
@jeblik” og hgr Esther
forteelle mere om sin
oplevelse som parg-
rende efter filmen. Bade
hvordan hun oplevede
det som barn, og hvor-
dan hun ser pa det i dag
med voksne gjne.

Laes mere om ever

som vi afholder i vore
lokaler i Kgbenhavn, pa
psykiatrifonden.dk,
hvor du ogsa kan kgbe
billet. Husk, som stgtte-
medlem far du rabat.
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HOWDY-APP

HJZALPER MED TIL AT KNAKKE

STRESSKURVEN

Skal man knaekke stresskurven, skal man falge folk teet og tage mistrivsel i oplgbet, for det
udvikler sig til stress. Det siger Psykiatrifondens chefpsykolog i forbindelse med, at SKATs
medarbejdere har faet tilbudt at bruge en ny app, der maler deres trivsel. Det skriver Avisen.dk.

App’en "Howdy”, som Psykiatrifonden har veeret med til at udvikle, beder brugerne om at /
besvare en rackke spargsmal hver anden uge. Det er spgrgsmal som: "Har du veeret glad og

i godt humer? Har du felt dig frisk og udhvilet?” Samtidig skal brugerne angive, om de har haft

det sddan "det meste af tiden” pa en skala ned til “pa intet tidspunkt”.

Svarene placerer brugeren i grant, gult eller radt felt. Radt udlgser et tiloud om at tale med en

psykolog fra Psykiatrifonden.

Ingen nemme lgsninger

SKATs medarbejdere er blevet tilbudt appen i forbindelse med, at deres trivsel er hardt presset af den

seneste tids negative omtale af deres arbejdsplads.

Michael Danielsen understreger over for Avisen.dk, at en app og forebyggelse aldrig kan opveje for store

arbejdsopgaver eller darlig ledelse.
Laes mere om "Howdy” pa psykiatrifonden.dk

FLERE DIGITALE
TILBUD TIL DIG

Maske s& du med, da vi sendte live
pa Facebook fra arrangementerne
Knaek angsten og fra Psykiatridage tidli-
gere pa aret? Pa baggrund af jeres respons,
ideer og gode erfaringer vil vi i fremtiden lave
flere digitale tilbud, som giver mulighed for at del-
tage, uanset hvor du befinder digilandet. Bare du har
en smartphone eller en computer med internet-
adgang, vil du kunne folge med. Bl.a. arbejder
vi pa at lave en reekke webinarer, talks og
foredrag i Igbet af det nseste ar om bl.a.
mindfulness og compassion
(se artiklen pa side 10) og om
opdragelse og foraeldrerollen.

Nyt infomateriale om born
og unges rettigheder i
forbindelse med tvang

Informationsmaterialet bestar af film og pjecer og skal
oplyse bgrn og unge om forholdene og deres rettigheder
i forbindelse med tvang under indleeggelse i psykiatrien.
Psykiatrifonden udvikler materialet i samarbejde med
Sundhedsministeriet og Barneradet.

Foruden fakta og viden om tvang skal materialet ogsa
fungere som et dialogredskab, hvor personale og patient
sammen kan tale om og svare pa en reekke konkrete
spargsmal — samt forventningsafstemme i forhold til
indleeggelsen. Herudover indeholder savel pjecer som
film en reekke illustrationer, der skal formidle temaerne
pa en konkret og forstaelig made.

Materialet bliver i slutningen af aret sendt ud til de

ti psykiatriske centre, som har bgrne- og ungeafsnit.
Psykiatrifonden indgar desuden i en dialog med
fagpersonalet pa afdelingerne, sa de ansatte forstar
vigtigheden af at formidle materialet til patienterne.

KOM TIL
FOREDRAG OG
FILMFREMVISNING
OM AT VARE PARGRENDE

Kom med, nar vi viser ”Vi Lader Blikket Sta Et
Qjeblik” og her Esther fortaelle mere om sin oplevelse
som pargrende efter filmen. Bade hvordan hun ople-
vede det som barn, og hvordan hun ser pa detidag med
voksne gjne. Pa side 16 her i bladet kan du laese mere om
filmen og Esther Wellejus* tanker om at vaere

parerende.

Vi afholder eventet i efteraret i vores lokaler i
Kebenhavn. Se mere pa psykiatrifonden.dk,

hvor du ogsa kan kgbe billet. Husk, som
stottemedlem far du rabat. &

oy

Mulighed for 80 % tilskud til
PSYKIATRIVEJLEDERUDDANNELSEN

Laeste du reportagen om vores psykiatrivejlederuddannelse i sidste udgave af bladet?

Vi kan med stor glaede fortzelle, at vi nu udbyder ud-
dannelsen i partnerskab med Metropol, der star for
diplommodulet, der indgar i Psykiatrivejlederuddan-
nelsen. Partnerskabet gar det muligt at sgge tilskud

til uddannelsen via Den Kommunale Kompetencefond,
Den Regionale Kompetencefond eller Statens Kompe-
tencefond, safremt du falder inden for deres kriterier.
Pa den made kan du fa refunderet op til 80 % af
uddannelsens omkostning.

Uddannelsen er for dig, der vil blive bedre til at forsta
og veere en ressourceperson for mennesker med psy-
kisk sygdom. Du er fx ansat i et jobcenter, som studie-
vejleder eller i socialpsykiatrien uden en psykiatrifaglig
grunduddannelse. Er det dig, eller kender du en, som
beskrivelsen passer pa?

S4 se mere pa:

Diplom-
modul

psykiatrifonden.dk/psykiatrivejleder

pa 5 ECTS
indgar
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PETER WANGEL:“Forudscetningen for at

fa det bedre er selvindsigt og selverkendelse”

Om kampen med depression, mani og psykoser i de unge ar og bekymringen

for, at ens bgrn arver sygdommen

Af Peter Andersen, redaktar og videnskabsjournalist, Psykiatrifonden

Nér man venter barn, setter det uundgaeligt en masse tanker i
gang. Kommer barnet fx til at ligne sin far eller mor og pa hvil-
ken made? For musiker Peter Wangel har spergsmalet en ekstra
dimension og alvor bag - for hvad hvis hans son kommer til at
arve hans psykiske sygdom? En sygdom, som gjorde, at han fra
den ene dag til den anden blev det modsatte af alt det, han ple-
jede at veere. Alligevel ville han ikke vaere sygdommen foruden,
for det har ogsa givet ham troen pa sig selv.

Klokken er blevet mange. Vennerne er smuttet hjem efter en
hyggelig aften pa teenageveerelset i Birkerad. Det er gaet, som
det plejer. De har hygget sig, hort musik og faet et par o, for det
var den tid i livet, hvor man var begyndt at drikke lidt, husker
Peter Wangel. Men nu hvor vennerne er gaet, og han ligger i
sengen, er der noget, som ikke er, som det plejer. Han kan ikke
falde i sovn. En time bliver til to. To til tre. Stadig ingen sgvn.
Da solen endelig stir op, har han ikke lukket et gje.

“Det var starten pa mine depressioner. Nogle mennesker sover
hele tiden, ndr de har en depression, men jeg har haft det omvendt.
Jeg kunne slet ikke sove og blev derfor "helt zombie-agtig’ — som
min sgster sagde,” husker han.

Et monster tegner sig
Det hele sker sa pludseligt, at han ikke forstar, hvad der foregr.
Han ved bare, at han har det elendigt og ikke kan sove.

”Fra den ene dag til den anden blev jeg fuldsteendig det modsatte
af, hvad jeg plejede at vaere. Jeg var en glad og energisk fodbold-
dreng, men pludselig kunne jeg ikke sove, jeg fik social angst og var
bange for, hvad andre teenkte om mig. Det var ganske frygteligt.
Man mister lysten til alt. Det er et konstant tankemylder, hvor
man bare ligger i sin seng og prover at sove fra det. Men sé gik
der en uges tid, og sd var det ovre”

ARVELIGHED OG BIPOLAR LIDELSE

Forskningen har vist, at bern af personer med bipolar
lidelse har stgrre risiko for selv at fa psykiske sygdomme,
herunder ogsa bipolar lidelse, end man tidligere har

antaget. Fx viser flere follow-up-undersggelser, at op

til halvdelen af bgrnene havde symptomer pa angst,
depression, spiseforstyrrelser, belastningsreaktioner og
bipolar lidelse inden 22-ars-alderen. Pa landsplan bliver
ca.1% af alle danskere ramt af sygdommen.

Monstret gentager sig igennem 8. og 9. klasse. 90 % af tiden har
han det fint, men uden varsel rammer depressionerne ham og
vender alt pa hovedet i 1-2 uger.

Familie og venner undrer sig ogsé over, hvad der er i vejen, men
da han altid hurtigt kommer til haegterne igen og klarer sig fint
i skolen, bliver det meste bortforklaret med et folsomt teenage-
sind, og at det nok gar over med alderen.

Det store skifte udleser manien

Psykisk sygdom rammer sjeeldent som lyn fra en klar himmel,
som Peter Wangel oplevede indtoget af depressioner, men bliver
ofte udlgst af en begivenhed, fx stress, ensomhed eller et stort
skifte i livet. Da han starter pa efterskole, betyder skiftet, at en
ny sindstilstand melder sig:

"Da jeg kommer pa efterskole i 10. klasse, er det et keempe skift

i mit liv, og det er jo typisk sddan noget, der kan udlgse psykisk
sygdom. Sa pa efterskolen far jeg min forste mani, hvor jeg er
meget oppe at kore. Jeg kan huske, at jeg 14 og skrev digte hele
natten, nar jeg ikke kunne sove, som jeg selv syntes var geniale,
og at jeg kunne Igbe som en besat pa fodboldbanen. Jeg var ogséd
ekstremt social og blev venner med rigtig mange, samtidig med at
andre ikke kunne fordrage mig, fordi jeg var maks. pa hele tiden!”

I'leere hos Kashmir

Efter tre maneder begynder Peter Wangel dog at falde til ro, og
alt i alt bliver det et rigtigt godt ar pa efterskolen. Ikke mindst
fordi han opdager musikken, som bliver kimen til hans egen vej
i livet. Aret er nemlig 2003, og det danske rockband Kashmir
har udgivet deres i dag legendariske plade Zitilites med hits som
Rocket Brothers og Surfing the Warm Industry. Det stemnings-
fulde tekst- og lydunivers rammer noget dybt i ham:

”I Kashmir meder jeg melankolien i musikken, som jeg virkelig
bliver draget af. For den melankoli har jeg jo selv folt, siden

jeg var 14. Det var derfor, jeg blev s vild med Kashmir, for jeg
kunne genkende mig selv i musikken. Man skal na en vis alder
og modenhed, for man kan begynde at tage de ting ind. Og det
kunne jeg 100 procent pa det tidspunkt”

Drivkraften fra bipolariteten

P4 efterskolen begynder drommen om at blive noget ved musikken
hurtigt at spire. Men fra teenagedremme og til rent faktisk at tro

pa det og sig selv og blive ved er der langt. Rigtig langt. Men Peter
Wangel har aldrig tvivlet eller tovet. Det ligger ikke til hans sind.

“Jeg har en tro pa egne evner. Det har jeg altid haft, sa det gjaldt
ogsa musikken - ogsa selvom de personer, jeg boede med pa

T ey

Hgr sangen

Reason

Du kan hgre sangen og se den flotte
‘ musikvideo, hvis du besgger vores
i

Facebook-side pa facebook.dk/
psykiatrifonden og klikker pa fanebla-
det "Videoer”. Her kan du ogsa leese
andres bud pa, hvad de ville sige
til deres barn, hvis det arvede

, l' deres psykiske sygdom.
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Foto: Peter Andersen
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" Peter Wangel er i dag ikke maerket

tidligere, men han har "et lager af
melankoli, som han kan traekke pa i
sin musik,” fortaeller han.

af sygdommen, som han ha{vaeret
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efterskolen maske ikke syntes det,” siger han med henvisning til
de mange timer, han brugte pa at gve guitar pa veerelset pa efter-
skolen. Troen pa sig selv og drivkraften er nogle af de positive
ting, som Peter Wangel tilleegger sin bipolaritet.

”Nar man er manisk, er man fyldt med selvtillid, og man har

en enorm tro pa sig selv. Lige indtil det ramler. Men fra manien
tror jeg, at jeg har en drivkraft og en energi, som jeg kan treekke
pa i mit liv. Jeg er ikke en tvivler, modsat mange af de andre
musikere, jeg har modt. De kunne ove i hundrede ar pd en sang
og stadig ikke syntes, at det var godt nok. Sddan har jeg det ikke.
Jeg har skrevet tusindvis af sange, som ikke skal bruges til noget,
men som har taget mig videre til den naeste, indtil den virkelig
gode sang var der. Det er svert at forklare, men pa den made
har min bipolaritet ogsa veeret en meget naturlig og positiv
drivkraft i mit liv. Jeg ville ikke vaere den foruden.”

Fra fire akkorder til dramatisk vuggevise-hit

Gapamodet og musikaliteten har gjort, at han i dag har godt
gang i musikkarrieren. Pa efterskolen lante han sin fars gamle
guitar, leerte fire akkorder og har derfra leert sig selv kunsten at
synge, skrive og spille guitar. Siden da er der sket meget, og hans
musik er blevet spillet pa bdde P3 og P6 Beat.

Da vi meder ham i hans lille og hyggelige lejlighed pé Frede-
riksberg, har han netop veeret pd den anerkendte SPOT Festival
og spille med sit band Wangel i forbindelse med en ny plade.
Her stdr singlen Reason som en central sang.

A
S

“Jeg modte min kcereste
for halvandet dr siden.
Hun preesenterede mig for
Karl Ove Knausgdrd, som er
blevet kendst for sin dbenhed
og detaljegrad om sit eget liv.
Pd min kcerestes anbefaling gik
jeg i gang med hans forfatter-
skab og leeste bl.a. bogen "Om
fordret”, som er en bog, han
har skrevet til sit ufodte barn.
Tilmed har Knausgards
kone ogsa bipolar lidelse.
Da jeg lceste den og
samtidig selv fik at vide,
at jeg skulle veere far,
st til at skrive
n sang til mit eget
odte barn.”

FRA -10 TIL +10

Nar jeg skal forklare andre, hvor syg jeg

har veeret, siger jeg altid, at hvis man er

et almindeligt “humgrstabilt” menneske,
sa beveaeger man sig omkring O. Men jeg har
veeret helt nede pa -10 som depressiv og helt
oppe og ringe pa +10 i manisk tilstand.

”I sangen synger jeg: Vil du hade det, hvis du arver min sygdom?’
Sangen er bade en vuggevise til min pa det tidspunkt ufedte son,
men samtidig udvikler den sig ogsé dramatisk, fordi der ligger den
her ukendte fare i form af, at sygdommen kan vzere arvelig. Jeg ved
ikke, hvad der sker i fremtiden, men risikoen for, at min sen arver
min bipolaritet, er der jo. Det handler sangen om.

Manien bliver til psykoser

For bedre at kunne forsta, hvorfor han har skrevet sangen, skal
vi tilbage i tiden igen. For de sveere tider med depressioner og
manier var ikke overstaet med efterskolen. Tvaertimod.

”I gymnasiet blev det hele meget veerre. Mine depressioner blev
laengere og psykotiske. Jeg fik vrangforestillinger og frygtede, at
nogen ville sla mig ihjel, samtidig med at jeg ogsa havde manier.
I 3. g fik jeg en keempe manisk psykose, hvor jeg snakkede lgs,
ikke kunne finde ro og bare fes rundt. Til sidst troede jeg, at jeg
var Jesus! Det endte med, at jeg blev hentet af politiet ved en so
og blev tvangsindlagt. Det var voldsomt, men helt klart den
bedste lgsning, for jeg var uden for raekkevidde.

Foto: Kasper Ejlerskov: Leonharde

Bzalte og ECT

Da han bliver indlagt pa Hillerod Psykiatriske Hospital, er det
imod hans vilje. Han er ikke direkte voldelig, men han er tru-
ende og langtfra stabil.

”Jeg var meget manisk, da jeg blev indlagt, og 14 i beelte on and
off i en uge. Jeg endte med at fa ECT (elektrochokbehandling,
red.) to gange, som var det eneste, der kunne sld mig ud. Det
reddede sgu min rev, for medicinen prellede bare af pa mig,
selvom jeg fik store doser.

Selvom det kan veere en voldsom oplevelse at veere udsat for
tvang, er han glad for, at personalet og personerne omkring
ham tog de sveere beslutninger pa hans vegne.

”Jeg husker det ikke som noget traumatisk for mig, og jeg er glad
for, at de gjorde, som de gjorde. Nogle gange skal der desveerre
noget tvang til. Selvfelgelig skal man prove at undgé det, men

i sadan nogle tilfeelde, hvor man er sa syg, sa er man nedt til at
blive fastholdt, fordi man er til fare for sig selv og andre”

Lithium og psykoedukation

Da Peter Wangel bliver udskrevet, er han i behandling med
lithium og starter samtidig pa et toarigt forlob med psyko-
edukation pé Rigshospitalet, hvor han laerer om sygdommen,
og om hvordan den kan pavirke ens liv.

”For nogle er lithium et mirakelmiddel, og det har det heldigvis
ogsa veret for mig. Det er noget, jeg skal tage resten af mit liv,
men det gor jeg gerne, for det holder mig stabil””

Og skulle det ske, at nogle af symptomerne dukker op, ved han,
hvordan han skal takle det.

”Jeg har kun haft lidt symptomer, som jeg har kunnet klare ved at
bruge de vaerktojer, som jeg leerte i psykoedukation. Fx hvis jeg har
sveert ved at sove, fordi jeg er lidt ekstra oppe at keore over, at P3
spiller min musik eller noget, sa ved jeg, at jeg méske skal tage en
sovepille for at falde ned,” siger Peter Wangel med et smil pa laeben.

Selvindsigt og selverkendelse er udgangspunktet

Selvom Peter Wangel tilskriver lithiumbehandlingen stor betyd-
ning, s& understreger han, at forudszetningen for at fd det bedre
er selvindsigt og selverkendelse. En erfaring, han ogsa har gjort

sig mange ar senere, da han i et dr arbejdede som mentor pa en

lukket psykiatrisk afdeling.

"Det vigtigste for at blive rask og leve et godt liv med bipolar
lidelse er at blive bevidst om sine symptomer og kunne handle
konstruktivt pa dem, men det er allervigtigst at na frem til en
erkendelse og accept af sin sygdom. Det fik jeg iseer bekraeftet,
da jeg arbejdede som recovery mentor pé en lukket psykiatrisk
afdeling. Jeg ville rigtig gerne hjaelpe dem, der ikke var bevidste
om deres egen sygdom, for sa leenge man ikke er det, sa er det
sveert at blive behandlet og komme videre”

Fa mere viden om bipolar lidelse

pa psykiatrifonden.dk og i vores bog om
bipolar lidelse pa psykiatrifonden.dk/shop
Pris: 100 kr.

Det var ogsa sadan, det var for ham selv. Det var forst efter
indleggelsen, at han for alvor forstod, hvilke konsekvenser
sygdommen havde for ham, og hvor vigtigt det var, at han skulle
tage lithium helt regelmaessigt, hvis det skulle virke.

Stotte, kerlighed og abenhed

Da Peter Wangel vender tilbage til 3. g efter en maneds indleeg-
gelse, finder han igen sin indre drivkraft frem og bestar sine
eksamener og far huen. Men han kunne ikke have gjort det
uden stotte og keerlighed fra familie og venner.

"Mens jeg var indlagt, indkaldte mine forzldre alle mine venner
og deres forzldre til et mode, hvor de snakkede tingene igen-
nem og forklarede, hvad der var sket. Det er jeg meget glad for,
for det gjorde det meget nemmere for mig at vende tilbage til
gymnasiet. Folk forstod, hvad der var sket, og var klar til at tage
godt imod mig?”

Miske er det en af grundene til, at han alt i alt husker gymnasie-
tiden som en god tid, pa trods af alle de depressive og maniske
perioder og den voldsomme indleeggelse.

”Jeg har veeret heldig at have sa ressourcestaerke forealdre, som jeg
har. Sddan er det jo desveerre ikke for alle. S& pa den méde har det
sikkert veeret nemmere for mig end for de fleste;” reflekterer han.

Dermed er vi tilbage ved svaret pa det store spergsmal om, hvad
der vil ske, hvis hans i dag nyfedte son, Elvin, arver sygdom-
men, og hvad han kan gore for ham i s fald.

"Jeg vil gore det samme for mit barn, som mine forzeldre gjorde
for mig, nemlig at give al den keerlighed og tryghed, som jeg over-
hovedet kan, og skabe de bedste relationer til og for min sen. For
det er helt sikkert det, som har gjort, at jeg har klaret den”

Lees mere om de
naere relationers betydning
i vores tema fra marts 2015 pa

psykiatrifonden.dk/blad
og i vores bog for pargrende.
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TEMA: FRA BARN TIL UNG TIL VOKSEN

Nar diagnosen gar dig

steerkere

Af Sara Line Coulthard Sgrensen og Kathrine Reidl Olsen, stud.scient.soc., AAU

Det er de ferreste, der drommer om at fa stillet en diagnose
som ungt menneske, men for Frederikke og Stine har det
varet en positiv oplevelse. Det har givet dem redskaber til en
bedre hverdag og sterre selvindsigt. Og selvom det er en sver
proces, star kvinderne i dag sterkere, fordi de kender deres
styrker og begransninger og ved, hvad de skal prioritere.

Stine Slettebo, som i dag er 23 ér, fandt sent ud af, at det var
ADD, der gav hende udfordringer i hverdagen. Hun tumlede
med mange projekter og nye uddannelser og jobs, som hun
hurtigt mistede interessen for igen. Arene efter gymnasiet var
hektiske, og et sabbatar blev hurtigt til flere.

“Det er lidt, som om alle har en eller anden indre GPS, men
min blev ved med at vaere helt forvirret og kgre mig rundt i en
rundkersel og ud af de forkerte veje,” fortaeller Stine om den
rodlase periode i sit liv.

Frederikke Kaastrup, 23 ar, fik diagnosen borderline som
19-arig og oplevede ogsa at blive forsinket i sit uddannelsesfor-
lgb. Hendes teenageér var svaere, og hun var héird ved sig selv og
oprersk. Hun gjorde, hvad der blev forventet, men havde ikke
sig selv med. Det har bl.a. medfert, at hun forst nu er kommet i
gang med en HF-uddannelse.

U holder Stine Slettebo og Frederikke Kaastrup,
% begge 23 ar, sig aktivt til diagnosen og skaber

e en hverdag med uddannelse og socialt liv, som
de kan trives i. Det arbejde og den erkendelse

" haber de, at resten af samfundet ogsé kan leere

noget af. Det er nemlig helt okay at gare tingene
pa sin egen made, har de erfaret.

S S e e T T Ll e | S

Huvis jeg ikke lige tager telefonen, hvis de rin-
ger tre gange i streg, sa er det, fordi jeg ikke
har lyst til at snakke lige nu - ikke fordi jeg
ikke kan lide dem.

Frederikke Kaastrup, har diagnosen borderline

"Det tog lang tid for mig at acceptere, at det forst var som 23-érig,
jeg var klar til at tage en HE Nogle dage, der har jeg det bare sidan:
"Hold keeft, hvor er det bare det rigtige tidspunkt, og det her det er
bare det rigtige for mig. Men andre dage gar det mig mere pa”

Accept af diagnosen er sver

For selvom hun pa gode dage er lykkelig for sit valg om forst at
tage sin HF nu, er det en lebende proces fortsat at vaere glad for
sine valg og acceptere, at hendes psykiske sarbarhed gor, at hun
ma tage en uddannelse i et andet tempo, end hun selv havde
forventet.

Noget af det, som saerligt kan prikke til ens selvtillid og selvop-
fattelse, er, ndr man ser, hvor andre jeevnaldrende er i deres liv
og uddannelsesforlpb. Det kan fé én til at fole, man ikke passer
ind eller ikke er god nok, fortzller de.

\ | - Ved at arbejde med deres egen selvindsigt for-

Det er lidt, som om alle har en eller anden
indre GPS, men min blev ved med at veere
helt forvirret og kere mig rundt i en rund-
karsel og ud af de forkerte veje.

Stine Slettebo, har diagnosen ADD

Derfor har vejen mod at leve et godt liv med psykisk sdrbarhed
for Stine og Frederikke handlet om at acceptere sygdommen og
finde redskaber til at udnytte de muligheder og begraensninger,
det giver. For at komme til den erkendelse har en gget selvind-
sigt i deres egne behov og ressourcer veret afggrende for at
opnd en meningsfuld hverdag.

Stine fandt hjzlp og redskaber gennem blandt andet Ungerad-
givningen i Aalborg, mens Frederikke gik gennem den offent-
lige og private psykiatri.

Ignorer de sociale medier

Med diagnosen som afseet har Stine og Frederikke faet storre
selvindsigt i, hvad de trives med. Det har bl.a. medfert, at de nu
prioriterer sig selv hgjere ved at maerke efter, hvad deres egne
behov er.

For Frederikke indebeerer det, at hun ikke presser sig til mere, end
hun har lyst til og mod pa. Heller ikke selvom hun pa de sociale
medier kan se, at alle vennerne er i byen en lgrdag aften, nar hun
mest af alt har lyst til at slappe af pa sofaen og blive hjemme.

Valget om at prioritere sig selv er dog ikke uden omkostnin-

ger og betyder ogsd, at hun nogle gange foler sig udenfor og
anderledes, nar hun ma sige nej til ting, som andre takker ja til.
Hendes tommelfingerregel er derfor at prioritere de ting, der
giver energi, frem for det, der tager energi:

”Jeg fokuserer pé at have det godt og veere sammen med menne-
sker, der ogsa giver mig lidt energi,” fortaeller Frederikke.

At seette sig selv forst handler ikke om at veere selvcentreret, men
om at tillade sig selv at stoppe op, merke efter og handle efter,
hvad man trives med og har brug for, understreger de to kvinder.

Laes mere om diagnoser
pa vores meget besogte

diagnosesider pa
psykiatrifonden.dk/viden

Aftaler og strategier

En ting er selv at maerke efter sine behov - en anden ting er

at seette menneskene omkring sig ind i det. For det kan vaere
sveert at sige fra, hvis det kun er én selv, der er opmeerksom.

Fx nar Stines mor vil have hende med pa en spontan tur i
IKEA: "Nogle dage kan jeg ikke handtere det, men alligevel
kan jeg ikke fa mig til at sige nej,” siger Stine og forklarer, at det
hele tiden er en balance mellem at tage hensyn til sig selv og fa
darlig samvittighed over at sige nej.

Jeg fokuserer pa at have det godt og veere
sammen med mennesker, der ogsa giver
mig lidt energi.

Frederikke Kaastrup, har diagnosen borderline

Strategier og det at sette graenser har Frederikke ogsé gjort sig
erfaringer med.

”Jeg er hurtig til at sige til folk, at jeg har et temperament’, for-
teeller hun. “Og hvis jeg ikke lige tager telefonen, hvis de ringer
tre gange i streg, sd er det, fordi jeg ikke har lyst til at snakke
lige nu - ikke fordi jeg ikke kan lide dem.”

At merke efter og handle efter sine egne behov og ikke hoved-
lgst gore som alle andre giver Stine og Frederikke et fundament
i hverdagen. En indsigt, som man ikke behgver at have en
diagnose for at kunne bruge, pointerer de. Faktisk er det noget,
alle kunne drage nytte af, mener de.

OM FORFATTERNE OG ARTIKLEN

Artiklens forfattere, Sara Line Coulthard
og Kathrine Reidl Olsen, laeser en kandidat-

grad i sociologi pa Aalborg Universitet.

| efteraret skrev de et projekt i samarbejde
med Psykiatrifonden, hvor de benyttede
Psykiatrifondens datasset Danskernes Men-

tale Helbred.

Med udgangspunkt i projektets konklu-
sioner har de skrevet artiklen for at seette
fokus pa, hvordan den viden og bevidst-
hed, man kan fa af at arbejde med sin
diagnose, kan bruges konstruktivt i hver-
dagen.
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BOOST TRIVSLEN

Er du okay?

Af Sgren Bloch, freelancejournalist

Kan man se det, nar born og unge har
ondt i selvvaerdet og ikke trives? Og kan
man tale det vaek? Vi tog til Gedvad i den
nordlige udkant af Silkeborg for at fa svar.

Pleenen mellem de forladte og triste sko-
lebygninger genlyder af glade bornestem-
mer. Vi er i Godvad, et forstadskvarter til
Silkeborg, og Gedvad IF - Gymnastik har
leg og sjov for de mindste. Det er der ikke
noget useedvanligt i. Og sa alligevel.

Stétrold er pa programmet, og i kampens
hede kan det ikke undgas, at et barn eller
to far et skub eller falder over sine egne
ben af bare begejstring. Straks er der en
instrukter, der sperger: Er du okay? Det
er barnet for det meste. Men andre gange
er der en dybereliggende drsag til at
sporge ind til barnets ve og vel.

Ud af berneflokken pa ca. 25 vil der stati-
stisk set veere en lille handfuld, som ikke
rigtig trives. Men det er selvfolgelig bare
statistik. Det geelder ikke for bernene i

Geodvad, forteller formanden for Gedvad
IF - Gymnastik, Seren Nielsen. For to

ar siden satte han gang i en proces, som
gér ud pa at ege trivslen i foreningen og
faktisk ogsa i hele lokalomradet.

En del barn oplever pro-

blemer hjemme eller i

skolen - det kan fx veere
ved skilsmisse eller mobning.
Maske begynder de at treckke
sig eller vise negativ adfaerd i
fritiden.

Marie Nybo,
projektleder, Psykiatrifonden

Vil gore det bedre

Han forklarer, at det ikke var, fordi
medlemmerne i foreningen mistrivedes
i seerlig grad, men fordi man altid kan
forsgge at gore det bedre.

"Der var nogle fa hold, som havde nogle
udfordringer. Nogle hold fungerer bedre,
end andre, og selvfolgelig er der altid
born, som har det sveert hjemme eller i
skolen,” siger Sgren Nielsen.

Han fik resten af bestyrelsen med pa
tankerne om at ggre noget, og det forte
blandt andet til deltagelse i projekt 'Boost
Trivslen, som Psykiatrifonden og DGI
stdr bag. 17 instrukterer fra flere af omré-
dets foreninger har veret pa kursus og
faet veerktgjer, sa de bedre er i stand til at
spotte mistrivsel blandt de unge. Og kan
tage fat i den.

ET LANDSDZAKKENDE

BOOST

Boost trivslen - i foreningslivet
er et samarbejde mellem DGI
og Psykiatrifonden, finansieret
af Sundhedsstyrelsen.
Projektet er landsdaekkende,
og lgber fra august 2015 til

udgangen af 2017.

Laes mere:
psykiatrifonden.dk/boost

Klubben tager socialt ansvar
Bestyrelsen ser for sig en gymnastik-
forening, som ikke er bange for noget,
og netop derfor ogsé ter tage et socialt
ansvar. Hvordan det skal foregé har for-
eningen nedfeldet i en vision, og ifelge
den skal Gedvad IF - Gymnastik vere et
sted for alle de mange forskellige men-
nesker fra alle de sociale lag, som bor og
lever i omrédet.

Glaede, fellesskab og sammenhold er ord,
der konstant gar igen i Seren Nielsens
beskrivelse af klubbens arbejde.

”Vi skal skabe et frirum, hvor bernene
kan laere noget om, hvem de er. Her skal
veere sjov og glede og ingen konkur-
rence,” siger han.

Det er jo en naturlig reak-

tion fra en instrukter at fa

alle med. Men det kreever
et overskud, og at instruktgren
har nogle redskaber til at ggre
det med.

Saren Nielsen, formand for
Gadvad IF - Gymnastik

Glzde eller mismod

Men nar glaede bliver til mismod, og ber-
nene mgder modgang derhjemme eller

i skolen, skal foreningen vaere det tredje
ben i triumviratet skole, hjem, forening.

Her spiller de frivillige instrukterer en
vigtig rolle. Men de kan ikke veere tredje
ben, hvis de stir alene. Derfor er der ogsa
bemaerkelsesveerdigt mange instrukterer
pé hvert hold.

Sker det, at et barn traekker sig fra legen,
er der straks en instrukter, der gir ud og
far en snak med barnet og prover at fa det
med igen.

“Det er jo en naturlig reaktion fra en
instrukter at fa alle med. Men det kraever
et overskud, og at instrukteren har nogle
redskaber til at gore det med,” siger Seren
Nielsen.

Instruktorer med antenner
Instruktererne skal have antennerne ude og
registrere om det klynkende barn ikke bare
har en darlig dag, men generelt mistrives.

”Ser jeg et barn, som har det svert, tager
jeg forst og fremmest fat i foreeldrene,”
siger Seren Nielsen.

Han er ogsa den, instruktererne gar til,
hvis de har observeret noget og ikke
rigtig ved, hvordan de skal takle det. Det
kan veere graenseoverskridende at gé ind i
medlemmernes privatsfere.

“Men de fleste forzldre bliver glade, nar
vi tager fat i dem enten ved at skrive en
mail eller prikke dem pé skulderen. For
det meste er der jo en drsag til, at et barn
har det sveert. S& far vi det frem og kan
forholde os til det,” siger Seren Nielsen.

Fedt at vere frivillig

Han understreger, at hele lokalomradet stér
bag initiativet. Judoklubben, spejderne og
kirken er for eksempel ogsé med.

At hele lokalomradet lofter i flok kan ses
og merkes. Ikke mindst pé interessen for
omradets fritidstilbud hvor Gedvad IF

- Gymnastik har noteret sig en tilstrom-
ning af frivillige instrukterer og nye
medlemmer.

"Det skal ikke bare veere fedt at vere
medlem. Det skal ogsa vaere fedt at veere
frivillig,” siger Seren Nielsen.

Vi tror ham, og da vi forlader ham og hans
glade bern, er det, som om selv de triste
skolebygninger ser lidt mindre triste ud.

' BORN ER HELE BORN

Studier viser, at der.er en vis grad af mistriv-

sel blandt bgrn ogunge'i forgningerhe, ogat

.nogle stopper med at veere i foreningerne pa
grund af et darligt milja. ;

“En del bgrn oplever problemer hjiemme eller
i skolen + det kan'fx veere ved skilsmisse eller
mobning. Maske begynder de at treekke sig
eller.vise negativ adfaerd i fritiden. Derfor skal
viblive bedre til at kleede traeenere og instruk-

tarer pa til'at hjeslpe bernene ogtilat tageen
snak medforzeldrene.”

Det siger Marie Nybo, som er-projektleder for
Boost Triyslen,.et samarbejde mellem Psykia-
trifohden og DGI. Hun tilfgjer; at bern er hele
bern; og at man:skal veere mere opmaerksom
pa; hvad der foregar.ibarnets liv;

“Viskalleere at spotte mistrivsel og give red=
..~ skaber tit.at skabe anerkendende og inklude-
rende miliger for alle barn,” siger hun.
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PSYKIATRIFONDENS BREVKASSE

S GHAAL

Sporgsmal

Er borderlinepatienter selv herre
over deres adfaerd?

Jeg har en storesgster pa 26 dr, som har diagnosen borderline.
Jeg er 23 ar, og vi har et meget anstrengt forhold. Siden jeg var
18 ar, har vi stort ikke snakket sammen andet end til familie-
fester sasom min studenterfest. Hun er altid meget opmeerk-
somhedskravende, og jeg har folelsen af, at hvis opmarksom-
heden ikke er pd hende, skaber hun et problem eller en scene.

Til min studenterfest begyndte hun pludselig at sztte en scene
op, fordi jeg havde blokeret hende pa Facebook. Jeg har veeret
rasende pa hende over dette. Men jeg kan ikke helt finde ud af,
om hun er "ansvarlig” for disse scener hun sztter op for at fa
opmerksomhed, eller om det er diagnosens skyld. Mine for-
aldre underskylder stort set al hendes “uheldige adfeerd” som
fordrsaget af diagnosen.

Da vi var bern, skaendtes vi meget. Hun stak mig i handen med
en saks og slog mig i hovedet med et ringbind eller sparkede mig
og kastede ting efter mig. Kan denne voldelige adfzerd ogsé veere
fordrsaget af diagnosen eller simpel dérlig opdragelse? For hun
opferte sig aldrig voldeligt over for vores lillesgster eller lillebror.

Kort sagt kunne jeg godt teenke mig at vide, om borderline-
patienter har meget voldelige tendenser og et ekstremt ukon-
trollerbart opmerksomhedsbehov, eller om hun selv er herre
over denne voldelige adferd og opmerksomhedskraevende og
uheldige opforsel.

Svar

Kere "lillesgster"

Tak for din henvendelse. Jeg kan godt forstd, du ensker mere
viden om din sesters diagnose for at fi en bedre forstaelse for
hendes adferd - sa det er godt, at du skriver.

Som patient med borderline er ens adfzerd som oftest preeget af
atyveere humorsvingende og impulsiv. Man har vanskeligheder
ved at regulere sit humor og har tendens til at komme i affekt,
hvor reaktionerne kan veere eksplosive og udadreagerende og
med tendens til at sla. Man er ikke sindssyg, og i den forstand

VKASSEN

er man trods diagnosen stadigveek ved sine fulde fem og an-
svarlig for sine handlinger.

Hvis det skulle ske, at en person med borderline evt. bliver til-
talt for vold iht. straffeloven, sd kan dommeren beslutte, at han/
hun i stedet for straf far en dom til behandling, i tilfeelde af at
vedkommende kendes skyldig. Denne mulighed har sindssyge
o0gsa, sa i retslige henseender ligestilles borderline med sinds-
sygdom. I psykiatrisk forstand er de ikke ligestillede.

Adferden har vanligvis ikke noget med “at skabe opmzerk-
somhed” at gare, selvom det som pargrende godt kan virke
sddan. Personer med borderline har simpelthen udfordringer
med deres folelsesregulering og er ofte ikke i stand til at stoppe
reaktionerne i tide, inden de lgber af med dem.

Et behandlingsforlgb kan vanligvis hjelpe og afdempe disse
reaktioner.

Jeg héber, det gav lidt afklaring. Du kan leese mere om borderline
pa vores hjemmeside under Viden > Diagnoser - Personlig-
hedsforstyrrelser, samt evt. laese bogen “Livet teet pa — at vaere
pérgrende til et mennesker med borderline eller psykopati”,
som du kan finde pé psykiatrifonden.dk/shop

De bedste hilsner

Liza Johnson
Leder af Radgivningen, Psykiatrifonden

Brevkassen er en del af vores gratis radgivning
til mennesker med psykiske sygdomme og
problemer, personer i krise, deres pargrende,
og fagfolk. Radgivningen er anonym og fag-

ligt funderet. En brevkasseradgivning er en
skriftlig, enkeltstdende udveksling mellem dig
ogenradgiver. Find flere spergsmal og svar pa
ring-chat-skriv.dk, hvor du ogséa kan indsende
dit eget spgrgsmal.

UDVALGTE BOGER FRA PSYKIATRIFONDENS FORLAG
Se og kab alle titler pa psykiatrifonden.dk

Jes Gerlach (red.):
ANGSTBOGEN

Angst kan lamme folelser,
tanker og handlinger.

Alle mennesker kender til angst,

men ca. 350.000 danskere lider
af sygelig angst i lobet af et ar.
BEST.NR. 0051

200kr: NU100 kr.

Merete Nordentoft mfl.:
PSYKOSE HOS UNGE
Psykose er en alvorlig sygdom,
der oftest bryder ud i ungdoms-
arene.

BEST.NR. 0054 95 KR.

Jes Gerlach og Per Vestergaard:
PSYKOFARMAKA

Bogen beskriver i et lettilgeen-
geligt sprog hovedgrupperne
inden for psykofarmaka,
forholdsregler, og hvordan

de virker.

BEST.NR. 0060

295kr. NU150 kr.

Tilbud

Rasmus Nejst Jensen:
ANGSTEN | KUNSTEN

Ti danske kunstnere forteeller
om deres personlige forhold til
angst og kunst om inspiration,
skaberkraft og sjelens morke.

BEST.NR. 00562
200kr- NU100 kr.

Rasmus W. Licht, Krista Nielsen
Straarup og Per Vestergaard:
BIPOLAR LIDELSE

Fa viden om érsager symptomer
og behandlingsmuligheder

- og réd til, hvad du selv kan gore.
BEST.NR. 0069

495kr: NU100 kr.

Tilbud

Lene Kiib Hecht og Birgitte
Hartvig Schousboe:
SPISEFORSTYRRELSER
Bogen beskriver spiseforstyrrel-
ser med vaegt pd symptomerne
og behandlingen af dem.

BEST.NR. 0068
140kr: NU 100 kr.

Jes Gerlach:
DEPRESSION

Stor fagbog om depression
- om arsager, symptomer og
behanding. Bogen har bade
fokus pé professionel hjelp
og selvhjeelp.
BEST.NR.0073

295kr: NU 200 kr.

KoB
VORES
BOGER

| WEB-
SHOPPEN

-OGSTAT
PSYKIATRI-
FONDENS
ARBEJDE

Irene Oestrich m.fl.:
LIVSKRAFT

Bogen bygger pé den kognitive
terapi og giver dig ovelser, der kan
hjelpe dig med at vende de nega-
tive tankemenstre til positive.

BEST.NR. 0029 50 kr.

Casper Aaen:

KOM OVER DIT LIVS
TRAUME

Bogens 12-ugers forlgb hjlper en
til at konfrontere den haendelse,
der udloser angst og flashbacks

- og dermed reducere symptomer
pa PTSD.

BESTNR.0072 195 kr.

AT SKARE SMERTEN BORT

Ca.15% af alle unge skeerer sig.

De gor det ikke for at fa opmeerk-

somhed eller omsorg, men for at
overkomme den indre psykiske
smerte.

BEST.NR. 0042 160 kr.

Anne Lindhardt:

ETIK OG VARDIER

| PSYKIATRIEN
Psykiatrifondens formand
Anne Lindhardt beskriver
etiske dilemmaer og konflikter
fra hverdagen i psykiatrien.
BEST.NR. 0072

50kr: NU 25 kr.

— Tilbud

Lone Overby Fjorback:
MINDFULNESS
Mindfulness-meditation er en
bevidst made, hvorpa man kan
skeerpe og fastholde opmaerk-
somheden pé den gjeblikkelige
oplevelse. Inkl. cd.

BEST.NR. 0055

195kr: NU 150 kr.

SAML
TANKERME

Louise Meldgaard Bruun:
SAML TANKERNE

Bogen beskriver, hvordan man
handterer kognitive vanske-
ligheder efter stress, angst og
depression i hverdagen.

BESTNR.0071 195 kr.

Psykiatrifonden:

VZRDIER | PRAKSIS
Undervisningsheftet giver
viden, redskaber, opgaver og
eksempler, der kan bruges til
arbejdet med veerdier i praksis.

BEST.NR. 0062
35kr: NU25kr.

SOM STOTTEMEDLEM

far du rabat pa vores bgger
og udvalgte arrangementer




En depression er ikke ‘et lille helle’, man
bare skal igennem. Depression er den
mest smertefulde, reedselsveekkende og
invaliderende sygdom, der findes - i sit
sidste stadie sa pinefuld som at veere dad
i levende live. Og tro mig, jeg ved det!

Men en afggrende ting kan vi gare:
Vi kan tale om det. Vi kan bryde tabuet,
afmystificere og vaere abne omkring det.

Du kan vaere med Det tror jeg pa!

til at skabe storre .
abenhed om psykisk Og det gar Psykiatrifonden, som keemper

sygdom ved at beteenke for starre dbenhed. Det er en afggrende
Psykiatrifonden i dit vigtig opgave, som fortjener den optimale
testamente opbakning og statte.

Henning Jensen, kgl. skuespiller.

: . - PSYKIATRI
F& mere information om arv og testamente FONDEN o
pa psykiatrifonden.dk/arv eller ring til \ ETGODT LIV
Betina Albrechtsen pa 23 49 40 16 ., TIL FLERE

——
——




