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Psykisk ohalsa ; lzvets stress

Med hdéga ambitioner forsoker vi fylla livets alla
omraden fullt ut. Mats K&hrstrom, distriktsla-
kare, och Cicilia Johansson, KBT-utbildad kura-
tor, moter personer med sémnsvarigheter och
angestproblematik pa Hortlax halsocentral.

— Har ar det manga manniskor som har det bra
men som inte mar sa bra. Det ar min kansla,
sager Mats Kahrstrom.

Psykisk ohélsa kan vara mycket, allt fran kroniska
svara psykiska sjukdomar till det som har direkt med
var livsstil att gora.

— Stressen skapas nér vi forsoker hinna med allt pa
samma gang, bade ha ett meningsfullt yrkesliv, ett
representativt hem, forverkliga sig sjilv pa olika plan
och sa vidare. Sakerna ar ju i grund och botten posi-
tiva saker, men i och med att man forsoker gora allt
samtidigt kan det bli svart, siger Mats Kahrstrom.

Anledningarna &r olika till varfér man soker hjilp. Pa

likarmottagningen kan det ofta vara fysiska dkommor

som huvudvirk eller ryggvirk man soker for, eftersom
stressen dven kan ta sig fysiska uttryck.

— Till oss kuratorer soker manga for att man kanske
har borjat sova déligt eller kinner en 6verdriven oro
pa grund av stress, siger Cicilia Johansson.
Kuratorerna pa hilsocentralen arbetar nu med grupp-
samtal dar de forsoker fanga upp symptomen tidigt.

— Soker man for exempelvis somnproblem sd ska

man ha mojlighet att borja en gruppstart inom nigra
veckor for att snabbt fa hjalp. Grupperna blir ocksa

i ndgon man normaliserande i och med att man far
traffa andra i samma situation, fortsitter hon.

— Det ar ju ett jatteproblem om det far ga for lang tid,
forr eller senare kommer du ocksa fa andra problem.
Somnen dr sd central. Likadant med dngest, det ar jat-
teviktigt att ldra sig mer om sin dngest innan det totalt
tar kontrollen over ens liv, siger Mats Kahrstrom.
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Generellt dr det fler médn som soker hjalp idag, men
fortfarande ar kvinnor ”mitt i livet” i majoritet. Det
ar de grundlaggande behoven som ir de viktigaste.
Somn, mat, aterhamtning och motion.

— Just motion dr en av fa saker som har riktigt starka
bevis for positiv effekt vid psykisk ohilsa. Det dr fak-
tiskt sd att det har en starkare effekt manga ganger an
vad medicinering har. Om du foérsoker orka ta dig ut,
kommer det att fa dig att ma battre, sager Mats.

Till viss del ar psykisk ohalsa fortfarande tabu men
idag pratas det mer om dmnet dn vad det gjordes forut.
— Men det finns en kansla av att manga vill klara det
sjdlva, och det blir en skam att behova soka hjilp, ett
misslyckande. Kanslan av att det skulle vara ens eget
fel forsoker vi arbeta bort, sager Cicilia Johansson.

Text: Emma Dahlback

Just motion har starka bevis for

positiv effekt vid psykisk obilsa.
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ANDAKT

Du a

Satt dig ner och invanta sjélen, du ar bara
manniska. Jag hérde en gang en berattelse om
en man som satt vid en vagkant. Manniskor
stannade och fragade varfér han satt dar.
Hans svar var att han invantade sjalen.

Vart valbefinnande paverkas av flera faktorer. Idag dr
det den fysiska hélsan som star hogst i kurs. Det ligger i
tiden att varda och bygga upp sin kropp for att ma battre.
Vi dr mer ensamma idag och avsaknad av en gemenskap
ar stor. Vi har ocksa bittre levnadsforhéllanden i dag och
dnda sa mar vi samre.

I Hortlax férsamling pagar ett tredrsprojekt Diakoni
mot nya spar” som du kan ldsa mer om i det hiar numret.
Inom projektet har vi intervjuat forsamlingsbor och dér
framkom just gemenskapsbehovet och att manniskor mar
samre idag. Franvaro av gemenskap bade i det lilla och i
det stora sammanhanget och dess betydelse for vilbefin-
nandet. Vi samtalar inte sa mycket om andlighet och den
existentiella (sjélsliga) hédlsan. Men jag tror att det ar dér
vi ska ge mer utrymme, bade for oss sjdlva och tillsam-
mans med andra for samtal om livet. ”Vikten av att vaga
béra sitt liv i en genomskinlig plastpase.” Jag tycker om

detta citat av Tomas Sjodin som dr nagot att fundera over.
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r bara manniska

Andlighet &r en forstaelse for att det finns ndgot storre
an mig sjalv. Nagot som inte gér att greppa eller forklara
med hjélp av vetenskapliga metoder. Det kan vara en upp-
levelse av konst, musik och litteratur. Det kan vara en tro
péa en Gud som finns dir for mig och ger mig livsmod och
hopp (betaniastiftelsen.nu). Den kristna tron ar for mig
det som bér mig i livets alla skiften, en helig och varm, en
skrattande, gratande Gud som bor inom mig (psalm 766).

Den andliga betydelsen handlar om att kunna fa utéva
sin tro, att kdnna vad det kan ge i en ménniskas liv. ”Jag
invéntar sjalen” svarade mannen i berdttelsen och jag tror
att det dr dér vi ska fa ihop det som ménniska. Kroppen
springer fore och sjélen &r 1angt efter, den hinner inte
ikapp. Sa ér det for oss ménniskor, vi vill ha gemenskap
och nédrhet, men dnda har vi inte tid att lagga vart livspus-
sel for att fa ihop det.

I Pitea har vi ganska manga caféer och det tillkommer
bara fler. Vi bjuder inte hem varandra lika mycket som
man gjorde forr ndr man satt vid koksbordet, samtalade
och umgicks. Husets hjérta finns inte kvar pa samma sétt
och da dr det lattare att tréffas pa café. Det var trevligare nér
man kunde komma hem till ndgon for att umgas, jag tror pa
att ta tillbaka den trenden av gemenskap och sammanhang.

Text: Agneta Lidman, diakon



Projekt: Diakoni mot nya spadr

Sedan 2017 har en diakonigrupp bildats i for-
samlingen for att jobba med att utveckla det
diakonala arbetet. Utifran intervjuer som gjor-
des under véren i samverkan med féreningar
och samhallsinstitutioner i férsamlingen, kom det
fram att det finns behov inom dessa omraden:
Psykisk ohélsa och féraldrastod.

Arbetet har fortskridit med att intervjua forsamlings-
bor under véren 2018. Gruppen har riktat sig framst till
ménniskor mitt i livet fran alla vara byar.

Fragor som stallts har varit utifrén psykisk ohélsa och
fordldrastdd. Vad skulle kunna hjilpa manniskor till béttre

FORELASNINGSSERIE

Under hosten vill Hortlax férsamling bjuda in till en férelds-
ningsserie utifran diakoniprojektet "Diakoni mot nya spar”.

Furulundsgdrden 19.00-21.00, fikaservering.
MANDAG 1 OKTOBER

Lillemor Ivansson, Levande familjer, forelédser om
Livgivande relationer och Karlekens fem sprék.
MANDAG 15 OKTOBER

Eva Rosendahl, Pited, foreldser om “’Var dr Pausknap-
pen?” En berittelse om utmattning och vigen ut.
MANDAG 29 OKTOBER

Anders Norman, ldkare vid Hortlax hélsocentral, fore-
laser om hur vi mér och hur vi "sjél(a)vldker”.

hilsa? Vilka behov i var bygd kan du se? Kan du ge ex-
empel pa nagra hilsofrdmjande aktiviteter? Utifran svaren
som kommit in sa dr malet att utveckla diakonin sé att den
blir lokalt utformad och en naturlig del i ménniskors liv.

Har &r nagra exempel pé 6nskemél som framkom:

» Samtalsgrupp kring diakoni och bemétande, detta for att
skapa nya goda kulturer dar alla far kdnna sig vilkomna i
vara sammanhang.

» Samtal om foréldraskap kring boken “Upptack kérlekens
olika sprak for barn” av Gary Chapman och Ross Cambell.
* Café som é&r dppet flera dagar/kvéllar i veckan.

* Viktigt att fortsitta med olika métesplatser i byarna samt
utveckla dem. Dér ar samverkan med lokala aktorer viktigt.

Text: Carina Berglund

Projektgruppen for diakoniprojektet. Foto: Emma Dahlback

Psykiatrins vecka i Pited

Psykiatrins vecka anordnas varje ar vecka 41. Det ar ett samarbete
med Pited kommun, psykiatrin, RSMH, Sensus och Svenska kyrkan (Pitea
och Hortlax férsamling). Under veckan anordnas féreldsningar inom dmnet
psykisk ohélsa, se www.svenskakyrkan.se/hortlax féor mer program!

8 OKTOBER 8.30-15.30

"Flickan, mamman och demonerna”
Storstrand

Schizofreniférbundet. Anmélan via Sensus kravs.

O OKTOBER 18.30

Diagnos och anhdérigperspektiv
Kyrkcenter

Ann-Sofie Sturk med dottern Jonna.

11 OKTOBER 18.30

"Att forbereda ungdomar infor livet”
Kyrkcenter

Agneta Andersson, kurator 1 grundskolan.

13 OKTOBER 13.00

“Sjdlens langtan - om att mota svara kanslor”
Kyrkcenter

Goran Larsson om skammens méanga ansikten.
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Agneta Lidman Presentation: DidkOﬂ

Vad gor egentligen en diakon? Och i vilka situationer moter
jag som férsamlingsbo en diakon? Vi reder ut!

"Vilket fint halsband du har! Var har du kopt det?” Ja visst &r det fint, men
det gar inte att kopa utan det 4r ndgot som man far ndr man blir diakon. Dia-
konerna i Svenska kyrkan kénns igen pa sina grona skjortor och/eller diakon-
emblemet i form av ett kors, omslutet av en cirkel. I mitten av korset syns en
duva med en olivkvist i ndbben, och emblemet hénger runt halsen i en ldng
kedja. Ringen; Du &r omsluten av Gud och finns i den vérldsvida gemenskapen
med Kristus. Korset; Jesu Kristi dod, uppstandelse och forsoning ér det centra-
la. Duvan; Duvan med den friska olivkvisten pAminner om duvan som lamnade
Noas ark och atervinde med budskap om liv, hopp och framtid.

”Jaha, okej det var ju fint, men vad gor en diakon? Jag har hort att de
hélsar pa gamla och sjuka eller jobbar med flyktingar och hemldsa.” Ja, s&

kan det vara. Det beror pa hur tjansten ar utformad. Det innebér ofta att triffa
ménniskor i olika dldrar och i olika livssituationer, till stod och hjilp pa flera
plan. Det &r ett varierat arbete med enskilda samtal, hembesok, andakter och
samtalsgrupp om till exempel sorg. Tillsammans med ideella far diakoner vara
med och skapa olika tréffar dir ménniskor far dela gemenskap, liv och tankar.
For att bli diakon krévs en hogskoleutbildning samt en diakoniutbildning pa ett
ar. Efter avslutad utbildning vigs man till diakon i ett av Svenska kyrkans stift.
Besok och samtal med diakon é&r alltid kostnadsfritt.

Text: Ingela Oberg, diakon

MISSA INTE...

START 10 SEPTEMBER 14.00-16.00 21 OKTOBER 11.00
Café 14 Gudstjanst "Diakonins séndag”
Furulundsgdrden Hortlax kyrka

Ta med din vin, granne och kom till trevlig gemenskap ~ Kyrkokoren frian Tavelsjo sjunger tillsammans med Hort-
med fika och samtal. Hembakt fika och kaffe till sjilv- lax kyrkokér. Ingela och Agneta med diakonigruppen.

kostnadspris. Varje mandag under hosten. .
TRAFFPUNKTEN

Traffpunkten ar ett samarbete med Distriktsvarden,

START 10 SEPTEMBER 18.00-19.30 Hemtjansten, Sensus, Kustkyrkan, EFS och forsamling-

Stickcafé en. Vi dter lunch och har ett omvixlande program.
Malmgdrden Ojamn vecka 12.00-14.00:

Vill du ldra dig att sticka eller virka s hjdlps vi at! For ~ Mandagar i Hemmingsmarks bonhus

alla dldrar, nyborjare eller erfaren. Fika for 20 kr. Onsdagar i Javre Kustkyrkan

Torsdagar i EFS Bergsviken
Jamn vecka 12.00-14.00:

START 11 SEPTEMBER 18.30 Tisdagar i Malmgdrden, Hortlax

Kvéll med innehall Onsdagar i EFS Blasmark

Malmgarden

Vi triffas for att umgas over en kopp kaffe, handarbeta =~ SAMTALSGRUPP OM SORG

(for de som vill) och lyssna till nigot programinslag av Sorgegrupper erbjuder vi under hosten eller varen, och
varierande karaktir. Samarbete med Sensus. dir inbjuds sorjande att f bearbeta sin sorg.
ANSVARIG UTGIVARE HORTLAX FORSAMLING

Anna Andersson, kyrkoherde Hortlaxviagen 30, 944 32 Pitea
FORMGIVARE Vixel: 0911-787 80 Svenska kyrka n ‘='

Emma Dahlbick, kommunikator hortlax.forsamling@svenskakyrkan.se HORTLAX FORSAMLING



