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Jag valde att vara med och filma mig sjilv for att
oka kunskapen och firstielsen om hur det kan
vara att vara drabbad, bade for de som inte sjdilv
dr drabbade och de som dnnu inte vagat soka hjdlp.

Tva drliga och personliga berittelser om ett dmne som be-

ror manga, men som fa vagar prata om.

Tre av fyra har nagon erfarenhet av psykisk ohélsa, som
drabbad, anhorig eller vdn. Manga vagar inte prata om
det, av rddsla f6r hur omgivningen skall reagera. I tva av-
snitt far vi méta Linnea, 23 ar, och Tim, 35 ar, som filmade
sin vardag under ett halvar. Personligt och 6ppenhjértigt
berittar de sina historier om hur det &r att leva med psy-
kisk ohilsa. Du ser samtidigt hur det paverkar deras fa-
miljer och omgivning.

Mitt psyke och jag dr uppdelat pa tva avsnitt.
Beridttelsen om Linnea och Berittelsen om Tim.

LAROPLANSMAL (Lgr11 och Lgy11)

Biologi 7-9 — Ur det centrala innehallet

e Hur den fysiska och psykiska halsan paverkas av somn, kost,
motion, sociala relationer och beroendeframkallande medel.
Vanligt férekommande sjukdomar och hur de kan forebyggas och
behandlas. Virus, bakterier, infektioner och smittspridning. Anti-
biotika och resistenta bakterier.

Idrott och hilsa 7-9 — Ur det centrala innehallet

e QOlika definitioner av halsa, samband mellan rorelse, kost och
hdlsa och sambandet mellan beroendeframkallande medel och
ohalsa.
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- Linnea, lider av OCD och
aterkommande depressioner

Jag vill visa personer i liknande situation att det
finns badde hjilp att fa samt att man inte dr ensam-
ma med dessa funktionsnedsdttningar.
- Tim, lider av autism, ADHD
och tvangssyndrom

Psykisk ohilsa kan betraktas som ett paraplybegrepp
som omfattar alltifran svara psykiatriska tillstind till oli-
ka former av mildare symtom som varierar i intensitet
och varaktighet. Milda symtom kan fororsaka lidande,
men behover inte spegla en psykiatrisk diagnos. Nedsatt
psykiskt vilbefinnande uppges oftare av kvinnor (19%)
dn av man (12%). Andelen var storre i den yngsta alders-
gruppen, 16-29 ar.

(Kdlla: Folkhdlsomyndigheten 2017)

Naturkunskap Gymnasiet — Ur det centrala innehallet

e Samband mellan individens hélsa, dagliga vanor och livsstilar i
samhallet, till exempel i fraga om tréning, kost, droger, konsum-
tion och paverkan pa miljon.

Hur naturvetenskap kan anvandas som utgangspunkt vid kritisk
granskning av budskap och normer i medierna.

e Naturvetenskapliga aspekter pa, reflektion 6ver och diskussion
kring normer, rorande manniskans sexualitet, lust, relationer och
sexuella halsa.

Eleverna ska ges forutsattningar att utveckla:
4. Kunskaper om manniskokroppens uppbyggnad och funktion
samt dess vaxelverkan med omgivningen.
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Innan ni startar en diskussion kring filmen dr det viktigt att
ldraren/ledaren gar igenom handledningen och tinker pd
hur man ska hantera diskussionen och svaren.

INNAN NI TITTAR

* Fundera som ldrare/ledare 6ver vilka som finns i
gruppen som kommer att titta pa filmen - kanske finns
personer som sjélva lider av psykisk ohilsa eller har nér-
stdende som gor det? Det kan vara bra att forbereda
dessa personer pé temat for lektionen.

REPETITION & DISKUSSION

Linnea
. Vilka funktionsnedsattningar lider Linnea av? Vad kin-
ner ni till om dessa?

« Vilken typ av behandling har hjélpt Linnea att ma béttre?

« Att Linnea numera tar betydligt farre mediciner én tidig-
are kommenterar hon s& hir: ”Det ar tuftt, for nu kinner
jag kénslor /.../ Jag har forsokt fly fran mina kanslor i
hela mitt liv”. Vad tror ni hon menar med det?

« Hur beskriver och forklarar Linnea sitt sjalvskade-
beteende?

« Hur har Linneas mamma upplevt Linneas sjukdomstid?

« "Bara du vill s& blir det battre”, imiterar Linnea en
oférstaende omgivning. Varfor tror ni att hon reagerar
negativt pa den uppmaningen?

. Linnea talar om kénslan av att vara fri fran den stress
hon kinde tidigare. Vad var hon stressad av och vad har
hjalpt henne ur det?

Tim
* Vilka funktionsnedsittningar lider Tim av? Vad kdnner

ni till om dessa?

* Ge exempel pa hur funktionsnedsittningarna paverkar
Tims vardag (t.ex. maten, bilen, bilkdrningen, jobbet,
dagishdmtningen, tvitten).
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* Hur paverkar Tims funktionsnedséttningar hans sambos
liv?

* Tims funktionsnedséttningar gor att det 4r en utmaning
att sortera intryck och det gér honom trétt. Han liknar
det vid att ga igenom en galleria under julruschen. Vad
tror ni att han menar med den liknelsen?

SAMMANFATTANDE FRAGOR

*Bade Linnea och Tim séger att de har valt att delta i
dokumentarprojektet for att 6ka forstaelsen for pyskisk
ohilsa och olika funktionsnedsattningar. Haller ni med
om att det behovs? Varfor i sé fall?

* Haller ni med om att psykisk ohilsa dr nagot man
pratar mindre om 4n fysisk ohélsa och sjukdomar? Var-
for tror ni att det dr sa? Vad kan man gora at det?

* Den psykiska ohilsan bland ungdomar och unga vuxna
6kar. Vad tror ni att det beror pa? (alternativt goéra
férdjupningsuppgift nedan)

FORDJUPNINGSUPPGIFT

Amnesférdjupning

Lét eleverna lara sig mer om psykisk ohilsa och funktions-
nedséttningar genom att fordjupa sig inom ett eller flera av
foljande amnen:

-ADHD och ADD
-Aspergers syndrom
-Autism

-OCD - Tvangssyndrom
-Sjélvskadebeteende
-Atstorningar
-Depression

-Bipolér sjukdom
-Borderline

Fakta att ta reda pé:
* Vilka ar symptomen?
* Vad finns det f6r behandling?
* Vad kan omgivningen tdnka pa?

Statistikanalys

Lét eleverna leta fram statistik och siffror angdende den
6kade psykiska ohélsan bland unga idag och vilka forkla-
ringar som finns till varfor siffrorna 6kar. Diskutera dessa
mojliga orsaker. Vad tycker och tanker eleverna?
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(Linnea om varfor hon dr med i serien ) L N\

Jag valde att Varao med och filma mig sjalv for att 6ka kun- LANKEORSLAG
skapen och forstaelsen om hur det kan vara att vara drab-

bad, bade for de som inte sjélv dr drabbade och de som VARDGUIDEN

annu inte végat soka hjalp. Nér jag borjade filma madde https://www.1177.se/Stockholm/

jag fortfarande valdigt daligt och visste inte hur den har

ATTENTION
resan skulle se ut, eller vad jag ville, om jag ens ville. Jag Intresseorganisation fr personer med NPF, anhériga
visste bara att det var en chans man bara far en gang i livet och yrkesverksamma.
och det var nu eller aldrig. Inte sjdlva projektet i sig utan www.attention.se
chansen jag fick pa behandlingshemmet, majligheten att
verkligen jobba med mig sjilv och sl& mig fri fran det som NATIONALENCYKLOPEDIN
hindrat mig sa linge, chansen att ta emot hjilp och kimpa www.NE.se
en géng for alla. Och dessutom dokumentera en del av den . J
resan, som utan tvekan har varit det tuffaste jag nagonsin
gjort.

Att ldra sig leva och inte bara 6verleva, vara ndrvarande
utan att fly, vaga kdnna kénslor, sitta ord pa dem, prata.
Beritta. Be om hjélp och ta emot hjalpen. Det ar det haf-
tigaste jag ndgonsin gjort men ocksé det svaraste och jag
har tvivlat manga, manga ganger. Det 4r nog det jag vill
formedla. Att det gar, det blir battre. Det &r vért det, det ar
vart all radsla och smarta att komma ut pd andra sidan vid
liv och pa riktigt kunna kdnna; jag klarade det! Jag klarade
det jag aldrig trodde jag skulle klara.

Det finaste kvittot jag ndgonsin kan fa pé att det varit vért
det, inte bara att kimpa for ett liv i frihet utan ocksa att
dela med mig av den kampen, dr ndr jag far hora att det
ingivit hopp till ndgon som sjalv tvivlar pa om det &r virt
det. Kan jag na ut till bara en person &r det vért det, nu far
jag mojligheten att na ut till sa manga fler.

Tim om varfér hon ar med i serien

Jag vill delta i denna dokumentirserie pa grund av att jag
vill 6ka forstaelsen och kunskapen angaende Neuropsy-
kiatriska funktionsnedsittningar. Jag vill ge en inblick i
hur det ér att leva med det och vilken belastning det kan
vara for anhoriga att leva tillsammans med en person med

dessa funktionsnedséttningar.

Jag deltar ocksa i denna dokumentér for att visa personer
i liknande situation att det finns bade hjilp att fa samt att
man inte ar ensam.

Jag vill sticka hél pa myten om psykisk ohélsa och visa att
jag dr en person som ar precis som alla andra.

Texter hdmtade fran svt.se

N J
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