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Sa fungerar varden

Om du blir sjuk

Nar du blir sjuk eller behéver rad om vard
ringer du antingen sjukvardsradgivningen pa
telefonnummer 1177 eller till din vardcentral.
Har du redan kontakt med varden ring till

den mottagning som skoéter din behandling.
Ar mottagningen stangd ring 1177.

Sjukvardsradgivningen nar du dygnet runt alla
dagar pa telefonnummer 1177.

Speciellt utbildade sjukskoterskor ger rad
direkt i telefon eller vagleder till annan vard om
det behdvs.

Ring ambulansen pa telefonnummer 112

om nagon ar allvarligt sjuk

eller om det har hant en olycka.

Mer information om vardcentraler, jourcentraler
och dvriga mottagningar i Vastra Gétaland
finns pd www.1177.se/vgregion.

Detta ar din vardgaranti
Om du blir sjuk ska du fa prata med vardcentralen
eller sjukvardsradgivningen (1177) samma dag.
Om du behover besoka en lakare pa vardcentralen
ska du, efter medicinskt beslut, fa tid for besok
inom 7 dagar.

Om du efter beslut om remiss/vardbegaran far en
remiss till den specialiserade varden

ska du fa en tid for besok inom 90 dagar.

Om du sjalv ringer till en specialistlakare

raknas de 90 dagarna fran den dagen
specialistlakaren beslutar att du behover vard.

Om en specialistlakare beslutar att du behover
behandling ska du fa en tid inom 90 dagar.

Efter beslut om neuropsykiatrisk utredning ska du
erbjudas en tid for detta inom 90 dagar.

Om vardcentralen eller sjukhuset inte kan ge dig
vard inom garantitiden ska de aktivt hjalpa dig
med att ordna en tid hos en annan vardgivare.

Barn- och ungdomspsykiatri
Om du far en remiss till barn- och ungdomspsykia-
trin ska du erbjudas tid for besék inom 30 dagar,
efter beslut om remiss.

Om du far en remiss for en fordjupad utredning/be-
handling inom barn- och ungdomspsykiatrin ska du er-
bjudas en tid inom 60 dagar, efter beslut om remiss.

Vardgaranti vid cancersjukdom

Vid stark misstanke om cancersjukdom

ska du fa en tid for besok hos en specialistlakare
inom tva veckor efter det att specialistlakaren har
fatt remissen.

Barn ska inte behdva vanta mer an tva dagar.
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Du kan fa pengarna tillbaka
Om du har en tid for besok pa en vardcentral eller
mottagning och far vanta mer an en halvtimme
har du ratt att fa tillbaka avgiften du betalade.

Men du ska anda fa det besok du bestallt.

For att fa tillbaka avgiften maste du saga till direkt.
Pa akutmottagningen eller jourmottagningen kan
du inte fa tillbaka avgiften.

Betala om du inte kommer pa lakarbesok
Om du har en tid for besok, till exempel hos lakare,
och inte kan komma dit maste du tala om det innan.
Annars maste du anda betala avgiften.

Om besoket inte skulle ha kostat nagot
maste du anda betala 100 kronor.
Du far ocksa betala en avgift for rakningen.

Valfrihet i varden

Du kan sjalv valja var du vill soka vard i Vastra Gota-

landsregionen och i Landstinget Halland.

Det géller bade vard som drivs av regionen och av
privata vardgivare som har avtal med Vastra
Gotalandsregionen eller Landstinget Halland.

Du har ocksa ratt att s6ka vard i annat landsting,
men de tar emot dig om de har tid och plats.
Vastra Gotalandsregionen betalar vardkostnaden
men patientavgiften och resekostnaden betalar du
sjalv.

Du maste sjalv kontakta vardgivaren i det andra
landstinget.

Operationer och behandlingar som kostar mer an
20 000 kronor méaste godkannas i forvag av Vastra
Gotalandsregionen.

For mer information om valfrihet i varden

ring 020-44 55 55.

Hogspecialiserad vard omfattas inte av valfrihet i
varden.

Valj eller byt vardcentral

Alla 6ver 16 ar i Vastra Gotaland kan valja
vardcentral. For barn under 16 ar valjer vardnads-
havaren. Du kan nar som helst byta vardcentral.
Vardcentralen kan inte neka ditt val. Med ditt val
foljer en vardpeng som vardcentralen far av Vastra
Gotalandsregionen. Patientavgiften ar lagre pa den
vardcentral du har valt an pa andra vardcentraler.
Kontakta den vardcentral du vill valja sa hjalper

de dig med ditt val. Om du har e-legitimation kan
du gora ditt val pa webben pa 1177.se/vgregion.
Alla vardcentraler som du kan valja mellan finns pa
1177.se/vgregion eller ring 0521-27 57 00.

Du har ratt att lasa din journal
Nar du soker hjalp hos lakare skriver lakaren
en journal om dig och din sjukdom.

Du har ratt att fa lasa journalen utom
i sarskilda fall, som lakaren kan bestamma.

Sjukresor

Vastra Gotalandsregionen betalar dina resor till och
fran sjukvarden inom Vastra Gotaland och Halland
eller till lakare som har avtal med Vastra Gotalands-
regionen eller Landstinget Halland.

Du betalar en liten kostnad sjalv.

Ring sjukresekontoret om du har fragor.
Telefonnummer hittar du pa de bla sidorna i telefon-
katalogen.

Ratt till tolk

Du som inte forstar svenska, ar dov,

har hérselskada eller talsvarigheter

har ratt till tolk nar du besoker sjukvarden.
Du eller ditt ombud ska saga till
fore besoket om du vill ha hjalp av tolk.
Tolkservicen ar gratis.

Om du vill klaga pa varden

Om du inte ar n6jd med den vard du har fatt ska du
forst prata med din lakare eller annan personal dar du
fick vard.

Om du anda inte ar nojd efter det kan du ringa till
patientnamnden.

Patientnamnden ska ge dig stod i att prata med
eller klaga pa sjukvarden eller tandvarden.
Telefonnummer till patientnamnder finns pa
sidan 31.

Du har ratt att fa information

Det ar viktigt att du berattar for lakaren vad du sjalv
vet om din sjukdom och om du till exempel ater
mediciner.

Da ar det lattare for lakaren att ge dig ratt vard.
Lakaren maste beratta for dig om din sjukdom,
om vilka undersokningar som maste goras och om
vilken vard som du kan fa.

Du bestammer sjalv om din halsa och du har ratt
att tacka nej till vard som du inte vill ha.

Du kan inte krava att fa en viss vard eller undersok-
ning om inte lakaren bedémer att det behovs.

Tandvard

Information om tandvarden hittar du pa
www.1177.se/vgregion under regler och rattigheter
eller www.vgregion.se/folktandvarden

Mer information finns pa:
1177.se/vgregion
(klicka pa regler och rattigheter)



God jul - utan stress!

En vecka kvar till julafton och du borjar fa ndgot glasartat i
blicken dér du irrar runt pd stormarknaden i jakten pa de
sistajulklapparna. Hemma dr det inte alls sa dir pyntat, vil-
stddat och mysigt som du drommer om. Och nir du tinker
pa allt som ska hinnas med och alla du maste hinna triffa
under julhelgen snurrar det i huvudet.

Kénner du inte alls igen dig i den beskrivningen 4r det
bara att gratulera. Men for dem som 4r nira grinsen att
bli sjuka av stress kan julen ldgga sten pa borda.

I det har numret av Regionmagasinet berittar vi om stress
och vad du kan gora for att motverka att den blir skadlig.
Att ha mycket omkring sig eller ha brattom behover inte - o
vara farligt, sa linge man far méjlighet att koppla av mellan I n n e h a I I “ r 4 1 o
varven. Krav och forvintningar fran chefen, familjen eller =
oro for anhoriga, hilsan eller ekonomin kan vara svara
att paverka sjdlv. Men ibland 4r det den egna hjdrnan som

i . ) ) - Tre kvinnor om stressen i vardagen 4
stéller till det. Jag minns min forsta jul med egen familj,
fordldraledig med tvd smabarn. Jag ville leva upp till alla Sa forebygger du den skadliga stressen 10
traditioner som jag hade med mig hemifran, plus sint som Jul utan stress - gar det? 12
kompisarna gjorde eller som jag sett i tidningar och pa teve
Alltid uppkopplad - aldrig avkopplad 14

och dirfor ocksa ville gora. Gissa om jag drog ner pi am-
bitionsnivan efter nagra ar i det trisket. Fasti drlighetens Viktigt ge barnen av sin egen tid 16
namn jobbar jag pa det fortfarande. Alltsa, att sitta grinser

for mig sjilv, for det finns ju sd mycket man vill gora! I Regi- Gor en utflykt i vinter! 18
onmagasinet far du triffa tre kvinnor ur olika generationer Musikgladje over alla granser 20
s9m berz’a;ttar om hur de paverkas av stress och vad de gor Stefan Jarl i exklusiv intervju 24
for att ma bra.
Det dr spinnande och gripande berittelser som jag tror att Storsatsning pa trafiken i Vastsverige 26
manga kan kinna igen sigi. Vistra Gotalandsregionens Fler kan fa lisa din vardinformation 28
egna experter fran Institutet for stressmedicin delar ocksa
med sig av sin kunskap om stress. De tipsar till exempel om I korthet 29
hur man kan uppticka varningssignaler hos sig sjilv och Korsord 30
andra.

Sanning eller myt 31
Att slappa kraven och forsoka koppla av 4r deras rad badeijule-
tid och andra tider. En utflykt i ett vintrigt Vistra Gotaland
kan kanske verka stressande for nigon och alldeles under-
bart for nigon annan. Vi bjuder pa tipsen, du viljer om du
vill stanna kvar i ldsfatoljen eller ge dig ut pa uppticksfird.
Med 6nskan om trevlig lisning

Bettina Axelsson, LYSSNA PA RM VIA INTERNET

chefredaktor

www.vgregion.se/regionmagasinet
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@LZIEETEETID Stress kan se sa olika ut. Handla om olika saker. Upplevas
olika. Tacklas olika. Har berattar tre kvinnor om hur de ser pa stress och
hur den paverkar deras vardag.

"Detfinns en press
att prestera hela tiden”

Kristina om stress: "Det finns
en press att prestera hela
tiden. Hinner man inte med
sa ar det ar bara att jobba
hardare. Blir jag riktigt stres-
sad blir jag stirrig som om jag
hade druckit tio koppar kaffe,
ungefar. Tankarna pa allt jag
borde ha hunnit bara snurrar
och jag far svart att somna.
Men sa overdrivet stressad ar
jag inte hela tiden. Jag har lart
mig att leva med stressen och
det skulle nog kannas konstigt
om den inte fanns dar. Det ar
som att det ar sa det ska kan-
nas, nagot naturligt.”

Forelasningar, tentor och studiemedelspoang ir vad
Kristina Berndtssons liv kretsar kring. S4 har det
variti tre och ett halvt r och s kommer det att
vara lika ldnge till. Malet 4r att fa ett intressant
och utvecklande jobb. Vigen dit gar via Teknisk
fysik, ett av Chalmers mest kridvande program.
—Det dr egentligen inte sdrskilt roligt men det
kan vara intressant ibland. Det kédnns lite jobbigt
attdetdr sa langt kvar och attjag fortfarande inte
riktigt vet vad jag vill bli ndr jag blir stor. S det
forsoker jag lata bli att tinka pa, sdger Kristina.
Hon har alltid haft l4tt for sig i skolan och fatt
hoga betyg utan att anstringa sig nimnvirt.
—Fastislutetav gymnasiet kindes det plots-
ligt som om hela mittliv hingde pa mina slut-
betyg. Da blev jag extremt stressad. Jag tappade
jattemycket har och fick stértndsblod nir jag satt

pé bibblan och pluggade, minns Kristina.

Hon gick ut som tredje bista elev pa sin skola
ochvar inte alls forberedd pa hur tufft det forsta
aret pa Chalmers skulle bli. Sa tufftatt hon fick
gdom.

Fick tenta om fyra ganger
—”Inledande matematisk analys” och ”Linjir
algebra” fick jag tenta om fyra ginger! Jag bor-
jade undra om jag var dum i huvudet. Jag hadeju
ingen aning om att det dr s for vildigt manga,
sdger Kristina.
Studieresultaten har dess-
utom en direkt paverkan pa
forsorjningen. Klarar man inte

Alder: 23 ar
kurserna i ettvisst tempo sa far Familj:
man inget studiemedel. Mamma,
—Eftersom jag aldrig har pappa och
nagra marginaler sa blir det ett syster

stressmoment i sig. Tva perio-
der harjag blivit utan. Hade jag
inte haft fordldrar attlana av

pa Chalmers

KORT OM KRISTINA

Namn: Kristina Berndtsson

Bor: | studentlagenhet pa
Lindholmen i Géteborg
Gor: Studerar Teknisk fysik

gar sa bra, kinns vildigt skont.

Kristina tycker 4nda att sjilva studierna
dr ganska OK. Hon tillbringar sa mycket tid
tillsammans med de andra studenterna att de
néstan blir som en familj. De pluggar, festar och
lagar matihop.

—Detsom irjobbigt dr attjag aldrig kinner
mig riktigt ledig. Det finns alltid ndgot jag kan
gora, alltid nagot som jag redan borde ha gjort.

Hon har slutat att lisa bocker enbart for nojes
skull eftersom hon far daligt samvete om hon l4-
ser nagot som inte har med skolan att géra. Och
hon 4r mest littad 6ver att hon inte
rakat bli kir eftersom en pojkvin
skulle ta bade tid och fokus ifran
studierna. Hon vetatt hon borde
trina men det blir mest spora-
diskt. Aven det tar ju tid — packa
viska, dka ivig, passa tider.

P3 ettvis tycker hon dnda att
hon kdnner sig lugnare nu 4n forr.

—Itonaren varjag aldrig riktig

sa hadejaginte haft pengar till
mat och hyra. D4 hade jag fatt hoppa av.

Tiden hon spenderar i skolan motsvarar ett
heltidsarbete. Nir en tenta ndrmar sig dker hon
dit pd helgerna ocksd. Lov ger heller inget and-
rum eftersom det 4r d4 man har chans att géra
om de tentor man inte klarat. Och sddana finns
detalltid.

—Ivarasvarjagiskolanvarje dag i tre mina-
der. Det tog aldrig slut, det bara fortsatte och
fortsatte. And hann jag aldrigi fatt. Det slutade
med attjag bara gav upp, slippte allt och stan-
nade hemma. Det tog liksom stopp i huvudet.

Hem till mamma och pappa
I sadana ldgen dker Kristina gdrna hem till
mamma och pappa och dter middag, kollar pa
teve och gor ingenting.

— Att de finns dir och st6ttar mig nir det inte

nojd med mig sjdlv. Jag skulle

se bra ut, hajittebra betyg och alltid vinna i
Trivial Pursuit. Att bara vara halvbra pa ndgotvar
liksom inte OK. Idag har jag mer hittat mig sjilv.
Jag drjag, oavsettvad jag far for betyg. Det kinns
ritt skont.

Familj? Det far vanta

Om tio ar hoppas Kristina att hon dr mitti kar-
ridren. Helst pa ettjobb som hon slipper ta med
sig hem. Det ddr med barn och familj har hon
svartatt se framfor sigjust nu.

—Nir man har jobbat sa himla hart for en
utbildning sa skulle det vil kinnas saddr attvara
hemma med en massa barn. Sa det farjag nog
vinta med. Eller skaffa en hemmaman.

TEXT: JEANETTE BERGENSTAV
FOTO: PATRIK BERGENSTAV > >
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"Ibland kan jag fa en kansla av panik

>> Carita om stress: "Att jag mas-

te springa till jobbet ibland gor
ingenting. Den varsta stres-
sen for mig ar den jag kanner
inombords. Den finns dar hela
tiden och gor att jag aldrig
riktigt kan koppla av. Nar jag
ar som mest uppe i varv kanns
det hela tiden som om jag har
glomt nagot viktigt. Ibland kan
jag fa en kansla av panik och
att jag inte kan andas. Men
jag har lart mig att om jag
bara satter mig ner, tar det
lugnt och andas djupt sa gar
det over. Man klarar mycket
med tankens kraft.”

Hon skulle vilja bli en bittre, mer nirvarande
mamma. Jobba undan pa foretaget och hinna
gOra mer for personalen. Borja trina och ga ner
ivikt. Och sluta klaga 6ver att hon kidnner sig sa
stressad.

—Jag har ettjittebra livsom

jag dr sa himla tacksam over. Namn: Carita

Men jag hinner inte riktigt Ruckman

njuta av det, konstaterar Carita ‘:Ide_:f 3;_" ar

Ruckman. Hon gillar inte vad amil: Ve
ken Henrik

stressen gor med henne. Kdnner
inte igen sig sjilv. Hon som alltid
varit s positiv, glad och lugn har
fatt kort stubin och kan tappa

och sonen Emil

sammans med

KORT OM CARITA

Bor: | hus i Stora Hoga
Gor: Driver bokhandel till-

”

Hon har svart att sitta fingret pa ndr allt det
dir roliga borjade forvandlas till stressiga mas-
ten. Men fick hon backa bandet s skulle hon
aldrig skaffa barn och renovera hus samtidigt.

—Jag minns attvi var jittelyckliga de forsta
veckorna med var bebis. Men sé gick Henrik till
jobbet och jag blev ensam med Emil. Under de
tre forsta aren sov han max fem hela nitter. Jag
var stindigt trott, osdker i mammarollen och
tyckte inte attjag fick nagot stod av Henrik. Vi
hade pratat om attvi skulle dela pa ansvaret och
vara barnlediga bada tvd. Men plotsligt satt han
iett projekt som han inte kunde hoppa avoch
pa kvillar och helger snickrade han. Detvar
som om vi levde olika liv. Han forstod inte mina
problem och jag orkade inte bry mig om hans.
Vi som tyckte attvi hade virldens bésta forhal-
lande...

Caritas sjdlvfortroende fick en knick och hon
kinde sig som en dilig mamma nir hon till slut
tyckte att detvar jobbigt att vara med sin son.
Husrenoveringen drog ut pa tiden och beslutet
attanlita hantverkare innebar inte bara avlast-
ning.

Flyttade tre ganger pa ett halvar
—Nér Emil var tva och ett halvt hade vi rivit ut
koket och badrummet s att huset var obebo-
eligt. D4 limnade hantverkarna
aterbud! Planen attbo i pappas
ligenhet en méinad slutade med
attvi flyttade runt mellan tre
olika stillen under ett halvar. Det
dr klartattingen av oss madde
bra av det.

Aren har rullat pd men stres-
sen har funnits dir hela tiden,

sin far iolika form och intensitet. For

talamodet for minsta lilla. Hon
som borde vara sa nojd.

—Detkinns som att jag har tappat bort mig
sjdlv. Jag vill inte vara en som skiller och gormar
pa min familj, siger Carita.

Hon dr uppvuxen med mamma, pappa, syster
och brori Stenungsund dir hon nu driver bok-
handeln tillsammans med sin far. Maken Henrik
spanade hon pa redan i tonaren och for tolv ar
sedan blev de ett par. Aret efter kopte de ett litet
hus som de renoverat och byggt till.

Hon &r den som fixar
Carita tror att lillsyrran skulle beskriva henne
som en "storasyster duktig”. Hon ir tjejen som
tar ansvar och slutfor det hon paborjat. Den
som viljs in i styrelser och foretagarféreningar.
Den som har koll, tar tag i och fixar — presentin-
samlingar, jobbkonferenser, tjejmiddagar och
kusintriffar.

—Jaglskar allt sdnt, det dr ju sa kul!
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Carita har stddet fran ndra och
kira varit en livlina.

—Det 4r manga ganger som jag har knackat
pd mammas dorr och storgratit. Mina svirfor-
dldrar har stillt upp och passat Emil och jag har
kunnat prata mycket med mitt tjejging och mina
arbetskamrater. Ndstan alla kdnner igen sig och
dr inne i samma snurr med barn, jobb och fixa
hemma. Det 4r svartatt fa ihop allt. Attsd minga
behover 4ta tabletter eller bli sjukskrivna pa
grund av stress dr skrimmande. Ibland undrar
man ju vartvi r pa vig.

For Caritas del har ansvaret for foretaget
inneburit ytterligare press.

—Jag gillar mittjobb jittemycket men att
inte ha en chefatt ga till nir man mar daligt 4r
jobbigt. Ibland kdnns det som om allting hinger
pa mig.

Hon har pa olika vis forsokt att ta tag i sin
situation. Gatt kurs for att bli en mer nirvarande
fordlder, gatt med Henrik pa parrelationskurs

och lyssnat pa forelisningar om mindfulness,
stresshantering och somnproblem. Férra hosten
fick hon hjilp av en hilsopedagog att strukturera
tillvaron. Att skriva listor pa vad som ska goras,
nir det ska goras och bocka av efterhand.

—Da behover jag inte halla allti huvudet och
det drjdtteskont. Fast blir jag riktigt stressad sa
faller jag tillbaka och skriver pa sma 19sa lappar
och sa blir det mest attjag irrar runt, kan inte
tidnka klart och far inte gjort sdrskilt mycket.

Har det varsta bakom sig

Trots allt kinner hon att den virsta stormen

dr utriden. Huset borjar bli klart och hon och
Henrik bestimmer numera gemensamt nir de
ska fixa uppfarten eller sitta upp de dir sista lis-
terna i hallen. Och att det inte ska ske nir Carita
dr mitti bokrean eller julruschen. Att somnen



Carita har slutat jobba helger och bestamt att ta en ledig dag i veckan och bara vara med Emil. Att skaffa
fler barn ar inte aktuellt for tilifillet. ”Jag ar fortfarande inte den mamma som jag skulle vilja vara, men
jag jobbar pa det”, sager hon.

blivit bittre, om 4n inte perfekt, kinns ndstan
livsavgorande.

— Det idr konstigt vilken stor sak somn kan bli!
Nir detvar som virst blev jagjittearg om Emil
vickte mig, for da visste jag att det var omojligt
for mig att somna om. Det kinde forstis han och
sa blev det en ond cirkel. Idag dr det bittre men
jag blir fortfarande 6verlycklig de morgnar jag
vaknar och inser attjag har sovit en hel natt.

Carita har ocksa slutatatt jobba helger och
bestimt att ta en ledig dag i veckan och bara vara
med Emil.

—Jag ir fortfarande inte den mamman som
jag skulle vilja vara men jag jobbar pa det. Att
leka med bilar, som Emil dlskar, tycker jag tyvirr
dr skittrakigt och dd 4r det litt att tankarna vand-
rar ivdg. Far jag bestimma bygger vi en tigbana
eller aker pa utflykt.

Den ursprungliga planen att skaffa tvd barn
har hon och Henrik fatt ge avkall pa. Atminstone
tills vidare.

—Jagvagar inte just nu, for jag vet inte om jag
skulle orka. Forst och frimst maste jag se till att
vara en OK mamma f6r Emil, siger Carita. Att
stressen fortfarande har henne i sitt grepp stor
henne.

—Jag gar girna i pyjamas halva l6rdagen. Men
kommer kvillen och vi varken har gjort nytta el-
ler haft sdrskilt roligt sd kidnner jag mig stressad
Over attvi har slosatbort en hel dag. Detkinns
inte s sunt men jag vet inte vad jag ska gora at
det. Sa langt har jag inte kommit dnnu.

TEXT: JEANETTE BERGENSTAV
FOTO: PATRIK BERGENSTAV

>>

Vad blir du stressad av?

Ingvor Thunberg, 73, Skepplanda
—Jagaren

tidsoptimist

och hinner inte

med allt jag vill

gora. Jag vill for

mycket och tror

att jag ar yngre

an jag ar.

Emma Ronnqvist, 28, Bollebygd
—Nar jag har

for lite att gora

blir jag stressad

och rastlos.

Att komma till

stora stader

stressar mig

ocksa, det ar for mycket rorelse.

Michaela Runge, 13, Vargon
— Jag blir stres-

sad nar andra

stressar, om de

skyndar pa en.

Som i skolan

nar ett projekt

ska vara klart

kan jag kanna mig stressad.

Leif Malmsten, 58, Varekil

— Jag forsoker

att inte bli

stressad. Det

ar bara att gilla

laget om man

till exempel

hamnarien

bilkd. Det ar ju sa verkligheten ar
just da. Att vara stressad ar inte
samma sak som att man ibland
maste skynda sig — det ser jag mer
som en positiv stress.

Tobias Elbing, 32, Vastra Frolunda
— Jag ar forald-

raledig just nu

och blir mest

stressad av

att inte racka

till, som nar

bada barnen

behdver min uppmarksamhet. Den
stressen finns dygnets alla vakna
timmar och ar mycket varre an
stressen pa jobbet.

TEXT & FOTO:
ANNA-LENA BJARNEBERG

REGIONMAGASINET 4.2010 7



>>

"Vi hade inte
sa hoga krav”

Gudrun om stress: "Jag tror
inte att ordet stress anvandes,
om det ens var uppfunnet, nar
jag var ung. Visst kunde man
ha mycket om sig men det var
anda lugnare overlag. Vi hade
inte sa hoga krav, det spelar
antagligen in. Det var en an-
nan mentalitet da. Man tog en
sak i sander och det viktigaste
forst. Det var val olika for olika
personer men, nej, jag minns
inte att folk var sarskilt stres-
sade. Inte som de ar nuforti-
den. Idag finns det sa mycket
som lockar och det ar svart att
fa tiden att racka till allt.”

- Nér jag traffade Arne stod jag i manufakturaffir
och hade gatt atta ar i folkskola som alla andra i
Kivlinge. Men han uppmuntrade mig att ldsa in
detjag behovde for att kunna soka in pa Socialin-
stitutet, minns Gudrun Trygged som kom att
jobba som socialsekreterare.

Atthon har sina rotter i Skine hors dnnu trots
atthon och Arne kom till Géteborg hdsten 1954.
Han hade fattjobb hir, de var nygifta och for-
vantansfulla. Nir de tre barnen — Kristina, Sven
och Hakan — kom, stannade Gudrun hemma och
skotte hushallet, lagade mat och sydde kldder.

—Nir Arne blev sjuk foreslog han attjag
skulle borja jobba igen. Han hade mer forstand
dnjag.Ja,jag tror att alla utom jag forstod hur
det skulle sluta. Man kan nog aldrig vara forbe-
redd pa en sddan sak. Nir jag blev ensam sa blev
tillvaron en heltannan. Men det fick ga det med.
Jag hade tur med barnen, de hittade aldrig pa
nagot ofog. Och de stora tog hand om Hakan nir

jagvar pd jobbet. Han var atta ar KORT OM GUDRUN

nir Arne dog, berittar Gudrun. Namn: Gudrun

. Trygged
Vad var alternativet? Alder: 83 ar
Nir hon kom tillbaka till job- Familj: Tre

vuxna barn och
atta barnbarn

bet efter mer 4n tio ar hade det
omorganiserats rejilt. Hon,
som tidigare hade arbetat med
barnavard, fick nu ocksa nykter-

s . . Gor: Pensionar
hetsvard och socialhjilp pa sin

Bor: | kedjehus i Akered i
vastra Goteborg

Gudrun Trygged tycker att hennes egna vuxna barn verkar ha det stressigare an
vad hon sjalv hade det nar de var sma. ”"Nar jag ser hur det skjutsar och flyger

—Detdrklart att det var besvirligt ibland men

jag hade bestimt mig for att klara det och det

gjorde jag. Och forresten, vad var alternativet?!

Hon tycker att livet inda ordnade sig till det
bista. Efter forutsittningarna, som hon siger.
Tack vare dnkepensionen och
sin 16n kunde hon och barnen
bo kvar dir de hade rotat sig.
Men nagon morfar, farmor eller
annan slikting som kunde rycka
in och avlasta nir det korde ihop
sig fanns inte i G6teborg.

—Jag fick halla mig hemma,
helt enkelt. Det gjorde inte sa
mycket, viktigast for mig var att

lott. Lagstiftningen hade fordndrats sa den fick
Gudrun l4sa pd hemma, om kvillarna.

8 REGIONMAGASINET 4.2010

se till att barnen var hela och rena och kom till
skolan. Detvar 4nd4 inte s manga som bjod

en ensam kvinna i min alder. Visst triffade jag
nagra gamla vinner ibland men jag har faktiskt
fler vininnor idag, siger Gudrun.

Bor kvar i samma hus

Hon ir tacksam 6ver att hon fortfarande kan bo
kvar i kedjehuset som hon och Arne kdpte for 45
ar sedan.

— Det ir for stort forstds, men nanstans
ska man ju bo. Jag trivs bra hir och har snilla
grannar. Och sa har jag min tridgardsplétt som
betyder mycket. Sirskilt nu nirjag inte kan ta
mig sa langt, menar Gudrun.

En stroke for tio ar sedan har gjort hennes
ena ben stelt och vinsterhanden kraftl6s. Hon
kan inte lingre handarbeta men hon mélar tva
ganger i veckan, mest for det sociala. Med hjilp



L ¥
och far sa tanker jag att det nog var lattare att vara ung forr”, sager hon.

av rollatorn far hon med sig det hon behover
ifran mataffiren.

—Det dr skontatt klara sig sjilv sa linge man
kan. Ar det ndgot sirskiltjag behdver hjilp med
sa stiller barnen upp, sdger Gudrun. De tvd
dldsta har passerat 5o-strecket, minstingen dr pa
god vdg och barnbarnen haller p4 att bli stora.

—De har det uppenbart mer stressigt in vad jag
hade det. Nir jag ser hur de skjutsar och flyger och
far si tinker jag att det nog var littare att vara ung
forr. Da fanns detinte si manga aktiviteter och
detsom fanns fick barnen ta sig till sjilva. Men jag
minns att ndr Kristinas kompisar borjade rida sa
hade jag varken rad eller tid att kora till stallet. Sa
hon fick avsta, detvar inte mer med det.

Gudrun har pa nira hall foljt sina tva dotter-
dottrars vandor infor val av utbildning och kon-

staterar att det ir samma sak ddr — ett enormt
utbud och manga svara val som ska goras.

Lattare fa arbete forr
—Forr var det s mycket littare att fa jobb. Ofta
blev detvad det blev och man funderade vil inte
sa mycket pd det, menar Gudrun som inte heller
pa gamla dar upplever nigon stress i sitt liv.
—Jagvar forstas riktigt orolig for nagra ar
sedan nir min dldste son blev allvarligt sjuk.
Hur stora barnen 4n blir sa 4r man alltid deras
mamma. Men for egen del drjag lugn. Att déden
kommer 4r det enda man vet och det hjilper inte
ettendaste dugg att oroa sig. Sa det gor jag inte.

TEXT: JEANETTE BERGENSTAV
FOTO: PATRIK BERGENSTAV

r_t
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Vilket ar ditt basta tips
for att inte stressa?

Erik Bergenlid, 20, Vanersbhorg
—Jagtaren

extra timmes

sovmorgon pa

sondagarna,

sedan fortsatter

jag att ta det

lugnt. Ater en

sen frukost och grejar lite hemma, i
lugn och ro.

Anita Olsson, 64, Myggenas

— Jag planerar.

Om jag kanner

mig stressad

gor jag en lista

pa det viktigaste

jag maste gora.

Ibland maste

jag kanske stuva om lite i listan

sa jag tar det viktigaste forst. Men
bara att ha det nedskrivet underlat-
tar — da ar det harligt att bocka av
sedan. Att promenera ar ocksa bra.

Nathalie Holmstrom, 12,
Vanersborg

—Om jag blir

for stressad

brukar jag ta

djupa andetag

sa jag kanner

att jag kommer

ner i varv. Att Iasa bocker ar ocksa
avstressande eller att ga ut med
min hund Sindra.

Ralph Pettersson, 53, Kungalv
—Attinte ta

saker sa allvar-

ligt. Nar jag ar

stressad och ar

orolig for att inte

kunna prestera

det som forvan-

tas av mig brukar jag fraga mig:
Vad ar det varsta som kan handa?

Robert Mayborn, 34, Vanersborg
— For mig ar det

viktigt att fa en

bra start pa

dagen. Jag tar

garna en rejal

och lang frukost

tillsammans

med barnen innan jag aker och
jobbar. Njuter av det goda kaffet och
av stunden.

TEXT & FOTO:
ANNA-LENA BJARNEBERG
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| _Tema stress: LVFT: gjorda for att klara stress, om den ar kortvarig och féljs av aterhamtning.
Aktuell forskning visar att enkla atgarder i vardagen kan motverka att stressen blir skadlig.

- Fysisk aktivitet ar ett effektivt satt att hoja kroppens tolerans for stress, sager Ingibjorg
Jonsdottir, forskare vid Institutet for stressmedicin.

Sa forebygger
den skadliga stressen

Stressreaktionen ar en naturlig biologisk process
som sitts igdng nir man behover extra resurser.
Hjdrtat pumpar snabbare, pulsen hojs, mer

blod fors ut till musklerna och hjdrnan frisitter
hormoner och signalsubstanser —vilket leder till
att kroppens formaga sitts i hogsta beredskap.
Stressreaktionen har funnits lika linge som mén-
niskan och bidragit till

attvar art har 6verlevt.
Anidag reagerarvara - Aterkommande kroppsliga symtom
kroppar pa okontroller- som huvudvark, trétthet, vark i axlar och
bara och of6rutsigbara
hindelser och férkylningar
o - Somnsvarigheter

) -Vi be}_lover.mnte - Blir ofta arg och irriterad

lidngre springa ifran

STRESS-SIGNALER ATT SE UPP MED

nacke, yrsel, hjartklappning, orolig mage

hillet stiller nya krav pa oss. Vi dr tillgidngliga
for paverkan néstan jamt, dygnsrytmen for
somn, mat och vila har férdndrats och det kan
vara svart att siga nej nir det finns mycket att
vdlja mellan, sdger Kristina Glise.

Vad som utloser stressreaktioner dr individu-
ellt och paverkas ofta av inre forestillningar och
erfarenheter som man bir
med sig. Nir stressen pa-
gattlinge och det saknats
tillfille for aterhdmtning
blir stressen skadlig for
kroppen. Risken att drab-
bas av folksjukdomar som
diabetes, hjirt-kirlsjukdo-

lejon. Stressreaktioner kan istillet utlosas aven
chef' som stiller orimliga krav, alkoholproblem
i familjen eller ett vulkanutbrott som omkull-
kastar resplanen, sdger Kristina Glise, likare
och enhetschefvid Vistra Gotalandsregionens
verksamhet Institutet for stressmedicin.

Manga olika betydelser
Stress 4r ett begrepp med manga betydelser.
Stress kan syfta pa olika upplevelser och ibland
pa skeenden i kroppen. Den oklara definitionen
gor det svartatt mita hur manga minniskor som
drabbas. Det mesta talar for att allt fler far stress-
relaterade besvir.

—Vivetatt stora samhillsfordndringar skapar
stress. Globaliseringen och informationssam-
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mar, fetma och olika infektionssjukdomar okar.
Manga utvecklar utmattningssyndrom och krop-
pen har svart att dterhdmta sig trots vila.

—Det 4r en felaktig uppfattning att man kan
jobba under ldngvarig stress bara man har roligt.
Aterhimtning behovs for att stressen inte ska bli
skadlig, siger Kristina Glise.

Behandling som hjalper

Pi Institutet for stressmedicin pagar behand-
lingsstudier for mdnniskor som insjuknati
utmattningssyndrom och som varit sjukskrivna

i maximalt sex manader. Behandlingen som ges
dr en kombination av fysisk trining, regelbundna
vanor, vistelse i naturen, medicinering och sam-
talsterapi. Efter tre ars uppfoljning har 8o pro-

du

centav de sjukskrivna atergatt till heltidsarbete.

—Resultatet dr hoppfullt. Rehabiliteringen tar
tid, ibland flera ar, men de flesta blir helt friska.

Vad kan man gora om man har nadgon i sin
nirhet som riskerar att bli sjuk av stress?

Kristina Glise tycker att man ska tala om att
man ser att personen ir for stressad.

—Den som 4r stressad kor ofta pa utan att
lyssna till sina signaler. Vilj ett lugnt tillfille
dér det finns utrymme att reflektera ihop. Pa
en arbetsplats kan ett utvecklingssamtal med
nirmsta chefen vara ett sitt att borja bena i
arbetssituationen.

Traning verkar forebyggande

Mycket forskning kring stress handlar om att
hitta vigar att forebygga skadlig stress. In-
ternationell forskning och studier som gors

vid Institutet for stressmedicin visar att fysisk
aktivitet har stor betydelse for att hoja kroppens
stresstolerans och forebygga mental ohilsa till
foljd av stress.

—Forutom att blodtryck, blodsocker och
skadliga kolesterolvirden sidnks, stimulerar
fysisk aktivitet nybildningen av hjirnceller och
signalsubstanserna i hjirnan paverkas. Minnet
och inldrningsférmagan blir bittre och kon-
centrationen skirps, siger forskaren Ingibjorg
Jonsdottir.

TEXT: KRISTINA KARLBERG
FOTO: ANNA REHNBERG



Har ar vad du sjalv kan gora:

Prioritera fysisk aktivitet. Ror pa dig dagligen, till exempel genom att
promenera, ga i trappor och cykla till jobbet. Planera in regelbunden fysisk
traning som du gillar, garna 40-60 minuter tre ganger i veckan.

- Regelbundna vanor. Forsok att ta och sova pa ungefar samma tider varje
dag. At varierad kost. Sov sex till atta timmar per natt. Dalig sémn forsam-
rar formagan att hantera stress.

0 Aterhémtning. Ta pauser under arbetsdagen. Ge dig tid for avkoppling efter
arbete och anstrangande perioder. Gor saker du tycker om. Forskning visar
att sociala aktiviteter och naturupplevelser kan minska stress.

- Reflektera over vad du gor och varfor. Trana pa att inte automatiskt saga
ja, nar nagon ber dig om din tid och ditt engagemang. Skriv veckodagbok
for att fa en overblick. Ser den vettig ut eller behover du gora forandringar?

- Ju tidigare du uppmarksammar problemen, desto snabbare aterhamt-
ning. Behdver du hjalp, kontakta vardcentralen eller foretagshalsovarden.
Patienter kan exempelvis erbjudas stresshanteringskurser, samtalsterapi,
lakemedel, sdmnskola och arbetslivsinriktad rehabilitering.

Institutet for stressmedicin ar en verksamhet inom Vastra Gétalandsregio-
nen som har till uppgift att minska den stressrelaterade psykiska ohalsan
genom forskning, behandling och kunskapsspridning. Las mer om verksam-
heten som ligger i Goteborgs botaniska tradgard: www.stressmedicin.com
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| Tema stress: | Pepparkaksbak, julklappsrim och korv-

stoppning. Tillhér du dem som trivs som fisken i vattnet mitt

i julstoket? Eller forsoker du i sjalva verket leva upp till nagot
som ar helt omojligt? Vi fragade Lilian Wiegner, overlakare pa
Institutet for stressmedicin, om hur vi kan gora for att fa bukt
med stressen i jultider och andra tider.

Jul utan

stress

— gar det?

Vi kanske inte vill leva vara liv som munkar eller
nunnor i ett kloster, men idén om att dygnets 24
timmar ska fordelas pa atta timmars arbete, atta
timmars vila och atta timmars kontemplation
kanske inte 4r s dum. Problemet for oss utanfor
klostermurarna dr bara att det 4r vi sjdlva som
maste vilja hur vi vill fordela var tid. Och handen
pé hjdrtat, hur ofta tinker vi pd att schemaldgga
var dterhimtning?

—Om man har en arbetssituation, eller en pri-
vat situation, som innebir mycket stress, maste
man fa tid mellan stressperioderna att dterhimta
sig om man inte vill riskera att bli sjuk, siger
Lilian Wiegner.

Ivara liv finns det sant som stressar pa olika
plan och en god borjan dr att for sig sjilv fundera
pavar stressen finns i ens liv. Om man till exem-
pel vet med sig att man vill ligga mycket tid pa
julforberedelser, kan

VASTSVENSK STRESS KARTLAGD

Stanna hemma och gldds 4t att det 4r fullti

kylskapet och latjulledigheten bli en riktig ledig-

het, sdger Lilian Wiegner.

Da var det lattare att hitta luckorna
Detvar kanske inte bittre forr, men detvarialla
fall littare att hitta de ddr luckorna i tiden som
gav dterhdmtning. Butikerna hade inte sondags-
Oppet, internet fanns inte och svarade i telefon
gjorde vi ndr vivar hemma. Det fanns bara tva
kanaler pa teve som inte heller sinde dygnet
runt. Mellandagsrean borjade den 27 december,
om inte den dagen var en séndag, och inte som
nuivissa fall redan pajuldagen.

—Forrvar det mer naturligt att pausa, i dag
ar tempotvildigt hogt 6verallt och vi lever med
manga valmajligheter, med ett stindigt infor-
mationsflode och hoga krav pa attvara pa topp.
Detta stdller extra stora

man forsoka attinte : . - — krav pé individen att
ligga in for kravande Instl'Futet for Stressmedicin har nyligen i en siitta stopp, for ingen
uppgi frer pa jobbet studie kartlagt upplevejse av stress. Resulta- annan siger it en att
. . tet skall nu sammanstéllas och kommer att . o
under samma period, i presenteras med start varen 2011, det borjar ga for langt,
den mén det gdr att pa- Sammanlagt 600 personer mellan 18 och sdger Lilian Wiegner.
verka. Eller atminstone 65 ar som sokt lakare (for vilken sjukdom som Endel av oss kan
se till attjulledigheten helst) pa fem vardcentraler i Géteborg med om- hantera en hel del
blir en rejil dterhdmt- nejd har tillfrdgats om de for nérvarande i livet stress, andra mindre.
ning, utan en massa upplever stress i sadan grad att det gjort dem Vi 4r alla individer med
masten att besoka S, EEETd EErEh I Cor SnmIsteiniE T, olika forutsittningar.
. Preliminara data visar att 50-70 % upplever en o L
sliktingar eller ordna sadan stress! Dirfor dr det orimligt
med bjudningar. | studien kommer man bland annat att kunna attvijamfor oss med
—Varfor inte i stillet visa om det skiljer sig inom olika &ldersgrupper, | varandra, sdrskiltom
njuta avdet du astad- om det finns skillnader mellan kdnen och hur vi tror attvi kan klara
kommiti stillet for att stor andel av olika grupper som blivit sjuka av av allt det ddr som alla
bara springa vidare? stress. andra gor tillsammans.
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Vikan inte begira av oss sjdlva att vi ska vara bra
paallt, dven om det dr just det budskapet som
ofta sinds utvia medierna med sina reportage
om lyckade minniskor och perfekta hem.
—Egentligen dr det konstigt att det blivit sa
hir, med tanke paJantelagen, att inte sticka
ut. Trots det har det blivit blir allt viktigare att
prestera, sdger Lilian Wiegner.

Sjalvkansla byggd pa prestation
Patienterna som kommer till Institutet for
stressmedicin har misstanke om utmattnings-
syndrom. Manga av dem har en prestations-
baserad sjdlvkinsla dir det inte bara giller att
prestera i arbetet, utan ocksa privat. Att vara
viltrdnad, bullbakande, engagerad i barnens
idrottsforeningar och den som tar hand om
sldktingar och kommer ihag fodelsedagar dr
prestationer som gett bekriftelse. Det 4r svart



Lilian Wiegners rad ar att lata julledigheten bli en rejal aterhamtning, utan en massa masten. Att fika med familj och vanner kan vara en trevlig avkoppling, och
bade lussebullarna och pepparkakorna kan faktiskt kopas fardiga.

att bryta ett sidant
monster, eftersom
det ofta 4r nigot man
fatt med sig tidigt.

—Menidaglever
viienannan virld,
dér detinte dr rimligt
attvi bade ska vara
heltidsarbetande och
samtidigt skota ett
hem pa samma sitt
som tidigare genera-
tioner gjorde pa heltid, siger Lilian Wiegner.

Tjultider blir detta 4n mer tydligt. Bilden av
den perfekta julen, med hela slikten samlad,
maten fixad och huset pyntat som i filmen Fanny
och Alexander, hor till en tid och en livsstil i mil-
joer dir det fanns tjdnstefolk som bade lagade
matoch stidade.

Lilian Wiegner, overldakare
pa Institutet for stress-
medicin

Det dr klartatt det dr orimligt att fixa allt det
dir sjilv. Men om vi inte sjilva reagerar kan
stressen dra ivig med oss pa ett sdtt som ér rent
skadligt. Hir finns heller tyvirr ingen ”quick fix”
eller kicka tips att ta till, utan vad som behdvs dr
en ordentlig reflektion kring hur vi lever vara liv,
enligt Lilian Wiegner.

—Du méste sjdlv fundera pa vad som 4r viktigt
for dig, vad du mar bra av. Och fraga dig sjilv
hur du aterhdmtar dig. Forskningen visar till
exempel att vi klarar av stress bittre om vi ror oss
fysiskt. Men det behover inte vara sa mirkvir-
digt, som vardagsmotion ricker en halvtimmes
promenad om dagen, kompletterat med en kraf-
tigare anstringning ett par ganger i veckan.

Viktigt prata om alla krav
Vibehover ocksé prata mer med varandra om
hur alla krav stressar oss. Sa det kommer fram

attandra inte dr sa dir fantastiska som vi tror.
Om ens sjilvkinsla hinger pa att beritta for
andra vad man presterat, kanske man kan skryta
med sina nya insikter om att kdpta pepparkakor
och firdiginlagd sill duger lika bra i ar. Eller att
vivigat struntaijulgardinerna.

—Forvad dr det som 4r viktigt egentligen?

Ar detinte attvara en god minniska? Jag hade
Onskatattvi lirde oss hitta balansen dir vi gor sa
gottvi kan och samtidigt kan vara lugna, harmo-
niska och n6jda, siger Lilian Wiegner.

Attvara och inte bara gora, alltsa. Det later
ldttare sagt 4n gjort. Men det finns metoder som
gor det littare for oss att tinka i nya banor.

—Om du 4r prestationsinriktad kan du
behova gora det till en utmaning att luta dig
tillbaka, att se vad som hinder nir du inte siger
att du kan baka bullarna eller vara ordf6érande i
den dir foreningen. Dd kan du kdnna dig duktig
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”| dag utsatts vi for fler intryck, och bearbetar mer information, &n nagonsin. Dessutom ér vi standigt nabara och tiligangliga. Det kan vara svart att satta gran-
ser och ta pauser. Men tid for vila och aterhamtning ar oerhort viktigt”, menar Sara Thomée, psykolog och doktorand pa arbets- och miljomedicin pa Sahlgrenska

Universitetssjukhuset.

Jul utan stress (forts)

eftersom det ddr med att séiga nej var en presta-
tion for dig.

Brann inte all energi!

Lilian Wiegner hiller upp lite vatten i ett glas och
forklarar att vattnet dr en tinkt energiniva jag
just fyllt pa genom att gora nigot som jag mar
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bra av.

—Nuvill jag att du lutar dig tillbaka och
kinner glidjen av att ha fyllt pa kraft, men utan
att nodvindigtvis gora slut pa den. Det 4r helt
okej att kinna att du har energi, men inte tinker
anvidnda den. Det hir brukar jag ge som en or-
dination, for det dr ett sitt att inte bli sjuk! siger
Lilian Wiegner.

Enligt en virldsomfattande undersokning
om virderingar, dir 257 ooo personer i hela virl-

den intervjuades under aren 198t till 2008, har
man foljt attityder i 6ver nittio ldnder. I denna
undersokning framstar svenskarna som de mest
individualiserade madnniskorna av alla. Vi stridvar
efter upplevelser, livskvalitet och vilbefinnande
och vill ma bittre 4n bra. Samtidigt visar en
undersdkning som Lilian Wiegner och hennes
kolleger inom kort kommer att presentera, att
vildigt manga av oss upplever sig stressade (se
faktaruta).



@D Att vara standigt uppkopplad, pakopplad och nabar via mobil och dator kan
leda till psykisk ohalsa. Det konstaterar Sara Thomée, psykolog och doktorand vid arbets- och
miljomedicin pa Sahlgrenska Universitetssjukhuset. Hon har i flera studier studerat sambanden
mellan mobil- och datoranvandning och symtom pa stress, depression och somnbesvar hos unga

manniskor.

Alltid u

Unga hoganvéandare av dator och mobil berittar att
forvintningar och krav—bade egna och andras —
pd att man ska vara nabar 6verallt och hela tiden,
upplevs som stressande.

—Manga kinner skuld eller otillricklighet om
de har obesvarade samtal eller sms. En del kidn-
ner ett tvang att stindigt kolla sin mobil. Och att
hela tiden bli stord av mobilsamtal och sms gor
det saklart svart att koncentrera sig pa det man
héller pd med, siger Sara Thomée.

Alitid tiliganglig — aldrig ledig
Attalltid vara tillgdnglig kan gora att grinserna
mellan jobb och fritid suddas ut och man riske-
rar attaldrig kdnna sig riktigt ledig. Men det kan
upplevas som minst lika stressande att stinga
avmobilen eller limna den hemma. Ridslan att
missa ndgotviktigt 4r stor.

—Detér ldttatt bli splittrad. Det sidgs att

IT-STRESS | SIFFROR

En enkatstudie av 7 125 svenska 20-24-aringar visar att:

- Cirka 25 % uppgav att de forvantas vara nabara dygnet runt.

- Ytterligare nastan 45 % forvantades vara nabara hela dagen.

- Cirka 20 % uppgav att de sjalva eller nagon i deras omgivning tyckte att de anvande

mobilen for mycket.

Universitet

+ Cirka 10 % hade forsokt skara ner pa sin mobilanvandning men misslyckats.
- Cirka 3 % blev vackta av sin mobiltelefon nagra ganger i veckan eller oftare.
Kalla: Arbets- och miljémedicin vid Sahlgrenska Universitetssjukhuset, Goteborgs

minniskan idag utsitts for mer intryck under
en enda dag 4n vad stendldersminniskan gjorde
under ett helt liv. Helt klart dr att vi tar emot

och bearbetar mer information 4n niagonsin.
Vara hjdrnor trinas ju i att klara detta och de ar
enormtanpassningsbara. Det finns sikert en
grins for vad vi klarar men var den grinsen gar
vetvi inte, menar Sara Thomée.

Risk bli socialt isolerad
Framfor datorn ir det litt att tappa tidsuppfatt-
ningen och strunta i kroppens signaler om att
man faktiskt behover dta, dricka, sova, rora pa
sig eller helt enkelt ta en paus. Det finns ocksa
en risk att fastna i olika former av beroende eller
bli socialtisolerad.

— All denna uppkoppling stiller hoga krav
pavar egen formaga att sitta grinser. Och det
dr svart! Det dr sa litt att ryckas med och fastna

pkopplad
- aldrig avkopplad?

vid datorn ldngre 4n vad detvar tinkt, sdger Sara
Thomée.

Den som sitter framf6r datorn sent pa kvil-
len kan dessutom ha svért att varva ner och far
problem med att somna.

Ta vara pa det positiva — men sov nattetid
Vad ska man som forilder sdga till sin tonaring
som 4r stidndigt uppkopplad?

—Man far komma ihag att det finns manga
positiva sidor av detta. Men det kan bli for
mycket. Jag tycker absolut att man ska forsoka fa
dem att stinga av bide mobil och dator pa nat-
ten. Att bli vickt avinkommande mejl och sms
drinte alls bra. Vivet att ungdomar behover sin
somn och att de sover for lite. Aterhimtning och
somn dr viktigt for alla, oavsett alder.

TEXT: JEANETTE BERGENSTAV
FOTO: PATRIK BERGENSTAV

EXPERTENS RAD

+ Stang av mobil och dator pa natten!

- Stang av mobilen aven i andra situationer nar du behéver
kunna fokusera.

- Sla av ljudsignalen! Vill du inte stanga av mobilen helt sa lat
den atminstone vara ljudlos. Da kan du kolla av den nar det
passar dig.

- Forlita dig pa mobilsvar! Du maste inte besvara varje missat
samtal. Utga ifran att den som vill nagot viktigt lamnar ett
meddelande.

En positiv trend dr att vi i var strdvan efter
vilbefinnande soker efter andra alternativ i var
livsstil, som yoga, qigong och mindfulness. I
vara julklappspaket ryms allt oftare presenter
med upplevelser* som spa-behandlingar, biobe-
sOk eller triningskort. Men hdr finns en fara att
ocksd upplevelserna blir kravfyllda. Att vi borjar
jimfora oss med andra och blir stressade av att
inte ha ndgotatt beritta om p fikarasterna efter
semestern.

—Vimaste hela tiden ga tillbaka till oss sjilva
och fragavad vi mar bra av och acceptera att vi
dr olika. Nagon kanske mar bra av att baka lus-
sekatter, en annan av att bara sitta i en stuga hela
ledigheten, en tredje av att dka till kusten och
windsurfa.

Bort med jamforandet
Det dr tivlandet och jimforandet vi maste fa
bort, helt enkelt. Och om det skulle vara sa att vi

trillar dit infor julen och trots alla goda foresat-
ser stressar lite for mycket, da vetvi att bakom
hornet vintar en skon dterhimtning. Da kan vi
unna oss den dir langpromenaden vi lingtat ef-
ter. Om vi sjdlva bestimmer oss for det, vill siga.

TEXT: ANNA-LENA BJARNEBERG
FOTO: ANNA REHNBERG
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‘Fyll pa med inspiration
([
Det finns mycket att upptacka i Véstr‘a Gotaland pa vintern - vi har valt ut nagra
Sodbitar for olika smaker. Kanske blir det en tur till Uddevalla med museibesok
och en bit aggost till kaffet. Eller en heldag i Goteborg med guidning i Botaniska
tradgardens vaxthus, ett nguseibesék och en operaforestallning? Bller varfor

inte en stilla vandring pa Kroppefjall, med medhavd matséack att avnjutas i
Karolinerstugan? Vi bjuder pa inspirationen, du star for njutningen.

Ornhelger vid
Hornborgasjon
Trandansen vid Hornborgasjon
kanner val de flesta till, men har
du 6rnkoll? | januari och februari
arrangeras sarskilda 6rnhelger
vid Trandansen.

Sedan manga ar finns har vin-
tertid en 6rnutfodring som lockar
till sig havsorn, ibland ocksa
kungsorn. Som ett resultat av ut-
‘ fodringen har 6rnarna nu borjat
Oka i antal. Lokala fagelskadare
finns pa plats och guidar.

89/1,16/1,23/1,30/1,
5-6/2 halls Trandansen 6ppen
fran gryning till skymning.

o B Bussar till Ronnang gar fran Nils Ericsonsplat-
Vandra Dyroleden och beso
NOl’diSkO Akvarellmuseef sen (Tjornexpressen). Fran Ronnang gar det farjor
Ta bussen till Ronnang och darifran farjan ut till al Dyror], R OCh_ et i, (ot TE OP g vt
. . N . vasttrafik.se eller ring 0771-41 43 00.
vintervackra Dyron. Runt hela 6n gar en vandrings-

. . - o Fran Ronnang ar det bara en mil till Skarhamn
led pa cirka fem kilometer. Rakna med tva timmar h Nordiska Ak I ¢ Har pAgar i vint
att ga hela varvet, och tréttnar man langs vagen och Nordiska Akvarelimuseet. Har pagar i vinter

visar skyltar har och var som visar vagen tillbaka utstalllnlngen ) e, GBURED U7 musee'Fs egna
. - samlingar som lyfter fram leken och fantasin.
till samhallet. Kombi ibesdket med icknick b3 Kli
Det finns picknickbord och bankar pa nagra ombinera MUsebeso e. me .en.plc n|c pa Hiip-
. " .. . porna eller en promenad i ett vintrigt Skarhamn.
stallen langs leden fér den som vill stanna och

fika eller bara sitta ner en stund och beundra
utsikten over Hakefjorden, Rison och Marstrand.
Pa sydsidan ligger 6ns berdomda bastu precis vid
vattenbrynet. Dar kan man stanna upp ett par
timmar och njuta av saval varme som kalla avriv-
ningar i vagorna alldeles utanfor. Bastun bokas i
ICA Dyroboden, tel. 0304-67 26 54.

Oppettider: tisdag — séndag 12-17, mandagar
stangt

Entréer Vinterentré: 45 kronor

Fri entré for ungdomar under 25 ar.

Arskort: 70 kronor

Hemsida: www.akvarellmuseet.org

Tel. 0304 - 60 00 80

<

Jul i Botaniska
Botaniska tradgardens julutstalining
pagar fram till 6 januari.

| vaxthusen kan du gora en resa i tid
och rum, dar julens historia kring vara
vanligaste julvaxter och kryddor presen-
teras. Har finns doftande citrusfrukter,
kryddor och glogg. Cyklamen, gran och

En dag
i Goteborg

Mellandagsrea i all ara,
men varfor inte gora en

l’iktigt haﬂlg UtﬂyktS- iskonvalj. Utstallningen vander sig till
dag I G6teborg En dag hela familjen och tar fasta pa julens
o : o utveckling fran ljusfest och midvinterblot
som fyller pa med bade v eREE _ Entréer: Frivillig avgift till tradgarden 20
natur OCh kultur Borja Oppettider: Véaxthusen — dagligen 10-16 .
. . U IS L ®1i Sl (S i el 20 kronor till vaxthusen (ungdomar

med en promenad i Bo- nyérfaftcom samtjuld‘agen).n . AR G g
tan iska, fOftSétt med ett Tradgrz:rden — dagligen fran 9.00 till 50 kronor for visningar enligt program-

. solneggangen. . . met (inkl entréavgift, ungdomar under 18
av Stadens |mp0nera Nn- Butiken — dagligen 12-17 under vintern ar gratis)

(t o m mars), forlangda tider infor jul (se

de museer OCh aVSIUta hemsidan eller ring telefonnumret till
med en kvall pa Operan. hoger), stangt pa juldagen.

Hemsida: www.gotbot.se
Tel. 031-741 11 00




och ak pa utflykt!

Skulpturvandra i Bords
Boras har blivit kant for sina skulpturer, inte
minst Jim Dines omtalade Pinocchio, eller
som den egentligen heter Walking to Boras,
som avtacktes 2008.

Det finns kartor, dar skulpturerna ar ut-
markta, att hamta pa Boras konstmuseum,
Stadsbiblioteket, Turistbyran eller ladda ner
fran hemsidan. Man kan ocksa ga en skulp-
turvandring med guide.

Sexton skulpturer ar omnamnda i den
senaste broschyren, alla belagna pa pro-
menadavstand i centrum. Utéver Pinocchio
finns har bland annat:

- Ute av Charlotte Gyllenhammar, en
bronsskultur av ett barn i for stora regn-
klader, forsjunken i sina tankar, med
blicken riktad mot vattnet i Viskan.

- Bodhi av Fredrik Wretman, en blivande
buddha som vilar i Viskans vatten vid
Nybron.

- Catafalque av Sean Henry. Det ar
konstnaren sjalv som agerat modell

Midvinterfest pa Bohuslans museum,
Uddevalla

Gor en utflykt till Uddevalla och besok Bohuslans
museum. Fram till 9 januari pagar sl6jdutstallningen
Midvinterfest med handgjorda foremal fran slojdare som
bor och verkar i Vastra Gotaland.

| ar associerar slojden till orientaliska sagor, fantasy
och gotisk romantik. Och om du fastnar fér nagot fore-
mal, kan du képa med det hem direkt.

I museets Konsthall pagar arets Bohussalong och
i museikaféet kan man ata lunch eller ta en fika med
bohuslansk aggost.

For barnen finns det spannande lekrummet med anga-
ren "Uddevalla” som bara vantar pa sin besattning.

Fler vandringstips

Vandra i Karl Xll:s fotspar langs Karoliner-
leden i Dalsland. Leden, som ar ca 15 km,
stracker sig over Kroppefjall och sags ga

dar karolinerna fardades pa sin vag mot
Fredrikstens fastning i Norge. Halvvags finns
rastmojligheter i den mysiga Karolinerstugan
som ar oppen aret om.

Oppettider: tisdag-torsdag 10-20
fredag-sondag 10-16

mandagar stangt

Hemsida: www.bohuslansmuseum.se
Tel. 0522-65 65 00

Fri entré

Oppettider: tisdag, torsdag 11-18,
onsdag 11-21, fredag-sondag 11-17.
Stangt mandag, samt julafton, juldagen,
nyarsafton, nyarsdagen

Entréer: Vuxna 40 kronor* (arsbiljett)

Goteborgs konstmuseum
Blir man nagonsin fardig med
Goteborgs konstmuseum? Har finns sa
manga konstskatter att upptacka och
aterupptacka. Med nordiska storheter

i sin skulptur pa mannen som ligger
pa rygg med uppdragna knan utanfor
Hogskolan.

Passa ocksa pa att besoka utstallningen
Voila! pa Boras konstmuseum. Utstallningen
pagar till 9 januari och visar konst av kvinnor
ur museets samlingar.

For mer information om Boras konst-
museum och skulpturerna i Boras

www.boras.se (klicka vidare pa Kultur och
Fritid, sedan muséer)

Oppettider: tisdag och torsdag, 11-20, ons-
dag, fredag-sondag, 11-17, mandagar stangt
Tel. 033-35 76 72 Fri entré

Bodhi av
Fredrik
Wretman
Foto: Jan
Berg

e

Om snon ligger kan man aka skidor. Fér mer
information, kontakta turistbyran i Fargelanda,
tel. 0528-56 73 00 eller i Mellerud, tel. 0530-
18 900. Pa turistbyraerna saljs ocksa kartor
over Kroppefjall.

Fler vandringsleder i Dalsland hittar du pa
www.dalsland.com

GoteborgsOperan
Varfor inte avsluta kvallen
med en forestallning pa
GoteborgsOperan? Aktuella
forestallningar i vinter ar till

»
.

som Anders Zorn, PS
Krgyer och Sigrid Hjer-
tén. Franska impres-
sionister som Monet
och Cézanne. Gamla
mastare som Rem-
brandt och Rubens.

Fram till 16 januari
pagar en utstallning
med konst av lvan
Ivarson, bland annat
malningen har intill.

| utstallningen

Fri entré for ungdo-
mar under 25 ar.

Ivan Ivarson-
utstallningen kostar
60 kronor.

Hemsida: www.konst-
museum.goteborg.se

Tel: 031-368 35 00
*Arsbiljetten pa 40
kronor galler ett helt
ar som entré pa fem
museer i Géteborg:
Goteborgs konst-

exempel:

Musikalen Sunset
Boulevard av Andrew Lloyd
Webber

Dansverket Eroica, med
musik av Beethoven och
koreografi av Orjan Anders-
son och Lukas Timulak.

Operan Don Carlos av
Verdi, regisserad av Staffan
Valdemar Holm.

Hemsida: www.opera.se

museum, Goteborgs stadsmuseum,
Sjofartsmuseet, Rohsska museet och
Naturhistoriska museet.

ingar 85 verk av den kande goteborgs-
koloristen.

Tel biljettbokning:
031-13 13 00

Sunset Boulevard med bland
andra Martyna Lisowska och
Tobias Ahlsell Foto: Mats Backer

TEXT: ANNA-LENA BJARNEBERG
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@ TETETD Barn som gar i forskola eller skola har ofta ocksa aktiviteter pa fritiden. Dans,
ishockey, musik ... utbudet ar stort. Barnpsykolog Gunilla Kallgren anser att barns behov att gora
saker varierar, men att en sak ar viktigare an allt annat.

- Det maste finnas tid for barn och foraldrar att métas under dagen.

Viktigt ge barnen av sin egen tid

Svisch! Dar forsvann innu en vecka. For de flesta
barnfamiljer springer vardagen fram i ett ra-
sande tempo. Under 35 dr som barnpsykolog
iVistra Gotaland har Gunilla Killgren mott
manga barn som visat tecken pa stress och oro
ndr tillvaron blivit allt for pafrestande. Den psy-
kiska ohilsan bland barn 6kar och dirfor jobbar
Gunilla Killgren numera forebyggande genom
att foreldsa om barn och stress.

—Jag sdger inte att det var bittre forr. Men
den nya intensiva virlden frestar p4, ochviir
alldeles for manga som maxpresterar. Jag vill
vara med och motverka den utvecklingen.

Vad bér man da tinka pa som fordlder om
ens barn vill prova pa nagon ny aktivitet och nir
ir barnet egentligen moget? Gunilla Killgren
papekar att det inte 4r fel attlata barn ha nagon
aktivitet, men detviktiga ir att det skerilagom
dos. Hon menar ocksd att behovet varierar och
attaldern spelar in.

—Om det finns ett intresse dr det klart atten
femaring kan ga ivig pa nagon aktivitet, men
manga ganger ricker det som forskolan erbju-
der. Jag var nyligen och besokte fordldrar i en
forskola i Stockholm. De berittade 6ppenhjir-
tigt om hur méinga aktiviteter de hade for sina
barn. D4 reste sig en mamma och sa ”Vi méste
foridndra detta! Vi lever under en social press dir
vivuxna ocksa stressar sonder oss genom att
fararunt.” De andra instimde.

Se upp med de forsta signalerna

Aldre barn har manga ginger flera aktiviteter.
Under hogstadiet 6kar kraven, vilket gor att man
maste vilja for att kunna leva upp till f6rvint-
ningarna och undvika stress. Barn har olika

ATT TANKA PA MED BARN | EN INTENSIV VARLD

kinslighet for vad som dr pafrestande och som
svar pa detintensiva samhillet far fler barn 4n
nagonsin psykologhjilp.

—Ett forsta tecken pa stress kan vara oro,
somnproblem, magont eller huvudvirk. Barn
kan vara aggressiva eller depressiva. Manga
ganger ir det friska reaktioner pa en virld som
kriver for mycket av barnen.

Gunilla Killgren betonar att det hon siger ir
allvarligt. Det handlar att avgrinsa intryck for
att barnet ska kunna bearbeta och smalta allt.
Stimulans beh6vs, men som vuxen géller det att
sdtta granser.

—Om for manga intryck kommer for snabbt
och pa for kort tid far barnen inte ihop det som
hinder. Och dé reagerar de.

Situationen kan vara att 4-ariga Linus varit pa
forskolan hela dagen. Nér han kommer
hem far familjen bes6k av en annan

barnfamilj. Efter en liten stund utbryter
slagsmal och skrik. Det som hint dr

att Linus inte fick ndgon paus mellan
forskolan och besoket. Det gick for fort
utan att han fick smélta forskolans alla
intryck.

- Léatta pa samhallets tryck pa ditt barn. Ingen genera-
tion tidigare har fatt sa mycket att bearbeta. Forhindra
darfor éverbelastning och sortera aktivt undan.

- Kom ihag barnets behov av lugn. Ge barnet stilla stun-
der for att kunna bearbeta och forsta. Pauser ar viktigt.

- Vaga mota barnets oro. Barn ger oss mycket gladje,
men de kanner ocksa latt oro. Hjalp barnet att hantera
sin oro genom prat- och ledsenhetsstunder. Lamna inte
barnet ensam med sin oro.

- Ge framtidstro. Lat barnet fa forvantningar pa framtiden
och vaga drdmma. Om du visar barnet att det ar betydel-
sefullt blir du och andra betydelsefulla for barnet.

Den nodvandiga vuxenkontakten
Gunilla Killgren betonar barns behov
avvuxenkontakt under hela uppvixten.
Manga barn, framforallt smabarn har
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Under 35 ar som
barnpsykolog

i Vastra Gotaland har
Gunilla Kallgren moétt
manga barn som
visat tecken pa
stress och oro néar
tillvaron blivit allt for
pafrestande.

Foto: Ola Fagerstrom

svartatt fa fram kdnslor. En vuxen behover dar-
for hjilpa till sa att inte kaos uppstar och barnet
reagerar utifran det.

—Ien intensivvirld ddr méten inte hinns med
gar nagot stort forlorat. Barn maste ha hjilp
med sin kidnslomissiga och sociala utveckling
och det far de just genom motet med vuxna som
finns dir och fragar saker som: varfor ir du sa
tyst? varfor sa arg? hur har du det? Om jag skulle
skriva en bok sa skulle det vara just om hur otro-
ligt viktigt det 4r att mota sitt barn.

Som barnpsykolog har hon mott flera barn
med vixelvis boende. De skilda fordldrarna dr
ofta ambitiosa pa varsitt hall och till slut kan de
ha ett stressat och vilset barn som har svartatt
komma till ro. Det 4r ocksd sd att nir hjdrnan
far pausa fran hindelser utifran fir den inre
tankevirden en chans att utvecklas och saker
ldggs pa plats.

—Visst maste barn ha stimulans, men de bor
ocksa ”ha trakigt”. For nir det verkar som om
ingenting hinder — det 4r dd mycket hdnder.

Gunilla Killgren ser att manga forildrar
borjar reagera. Allt fler borjar gora aktiva val for
attnd ettlugnare vardagsschema.

—Vihar en samhillsutveckling som manga
forildrar borjar reflektera ver. Det drjag sa
himla glad for.

TEXT: LOTTA SVENSSON



Det inte ar fel att
lata barn ha fritids-
aktiviteter men det
ar viktigt att det
sker i lagom dos. Om
man som foralder
inte hinner prata en
stund med sitt barn
varje dag, ar det

for mycket aktivi-
teter, anser Gunilla
Kallgren.

Foto Anna Rehnberg

Lodose

- Goteborgs
medeltida
foregangare
Ta med annonsen

till oss, de 50 forsta
far en fin tygkasse!

LODOSE MUSEUM
www.lodosemuseum.se

Kortkurseri MUSIK - DANS - TEATER - KONST

Regionteater Vist presenterar stolt varens
dans & teater for barn & ungal!

Erbjudande: Tva fribiljetter
Galler for forestdllningar som produceras och arrangeras av 0ss
vid ndgon av vara scener i Uddevalla eller i Bords under varen
201. Kan ej kombineras med andra erbjudanden.
Visa upp annonsen ndr du hamtar ut dina biljetter.

o REGIONTEATER VAST
Biljetter: 020-50 40 75 vard 11-15 ‘ ° ' °

Uddevallascenen Stromstadsvagen 41, Uddevalla

Borasscenen Soderbrogatan 2, Boras ° m

REGIONTEATER VAST EN DEL AV

www.regionteatervast.se YO i osncorones

JUL I BOTANISKA

13 nov - 6 jan
kI 10-16

Fri entré till utstallningen for
2 personer med denna annons
(varde 40 kr).

A\
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Bra stamning. Pedagog Lina
Molander hjalper Vian att
spanna strangarna for att fa
ratt ton i fiolen.

For ett ar sedan holl
Goteborgs Symfoniker
konsert i Hammarkull-
skolans gymnastiksal.
Gensvaret blev stort
och idag ar 170 barn
och deras foraldrar en-
gagerade i musikpro-
jektet El Sistema efter
den sydamerikanska
modellen med samma
hamn. Initiativet till att
starta i Hammarkullen
kommer fran symfoni-
kernas varldsberomda
dirigent Gustavo Duda-
mel som sjalv har sin
musikaliska bakgrund
i El Sistema.

- Konserten i Hammar-
kullen var magisk. Det
var da jag forstod att
El Sistema aven kan
handa har, sager han.

Musikgladje over alla

Rivstart for El Sistema i Hammarkullen

| bérjan av september startade det nya musikprojektet El Sistema
pa Hammarkullskolan. 170 barn spelar redan i orkester eller
sjunger i kor och fler vill bérja. Nyligen var kronprinsessan Victoria

och prins Daniel dar och lyssnade.

- Det ar roligt att spela for prinsessan, sager Arin Zaki, 4 ar,
som ovar pa en rosa pappfiol som hon byggt sjalv.

Barnen som gar pa forskolan pa
Hammarkullegatan har en egen
papporkester. Instrumenten har

de tillverkat sjdlva och malati sina
favoritfirger. Nar musikpedago-
gen Teresa Hedborg ber dem spela
sangen ”Jag sitter pa ett berg” him-
tar fyradringarna sina fioler, sitter
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dem under hakan och drar med
strakarna 6ver de malade string-
arna. Det hors ett svagt skrapande
ljud samtidigt som barnen sjunger.
—Precis som hos var forebild
El Sistema i Venezuela, far de
yngsta barnen borja med att spela
pa pappinstrument. Genom lek

bekantar de sig med instrumenten,
siger Teresa Hedborg.

Ivar ska barnen borja spela pa
riktiga fioler.

Mer an bara musiken
—Forutom att de lir sig spela tidigt,
har musikprojektet en viktig social
funktion. De upplever gemenskap
med andra barn, de lidr sig att vinta
pa sin tur och deras sjélvfortroende
vixer. Musik ir en fantastisk kraft.
Vi mirker redan hur mycket barnen
utvecklats pa den hir korta tiden
och hur stolta deras forildrar blir,
sdger Teresa.

Forutom 86 forskolebarn, deltar
ocksa drygt 8o skolbarn i aldrarna
sex till fjorton ar i El Sistema. Fler
star pa ko och vill borja spela eller
sjungaikor.

—Var malsittning var att fa ihop
30 barn. Men intresset blev storre
4nviviagatdromma om, berdttar
projektledaren Johanna Ericsson.

Starten dgde rum den forsta
september med ett besok pa Gote-
borgs Konserthus, dir eleverna och
deras forildrar fick vara med pa en
repetition med Symfonikerna och
Gustavo Dudamel. Dagen dérpa
fick barnen vilja instrument.



granser

som dr en motesplats dir famil-
jerna spelar tillsammans, triffar
inbjudna musiker, dter och umgss.
I projektet deltar barn fran cirka 30
olika nationaliteter.

— Alla instrumenten lanas ut gra-
tis. Detvar en stor dag nir barnen
fick halla i sitt instrument for forsta
gingen, sdger Johanna och ler.

Tre rep i veckan

Det har hint mycket
under hosten. Eleverna
repeterar tre eftermidda-
gariveckan. De har redan
borjat ge konserter och
har bland annat spelat for
kronprinsessan Victoria
och prins Daniel. Varje
onsdag kommer forildrar
och syskon till ”Vinstay”

FAKTA EL SISTEMA

Nystartade El Sistema vander sig till barn
fran 4 till 16 ar som bor i Angered. Alla unga
som vill spela i orkester eller sjunga i kor pa
eftermiddagarna efter skolan ar valkomna.
Forutom klassisk musik kommer aven exem-
pelvis folkmusik, varldsmusik och hip hop att
finnas pa repertoaren.

Vill du veta mer? Mejla
kulturskolan@larjedalen.goteborg.se
eller ring 031-365 27 67.

Danial spelar klarinett i El Sistemas
nya orkesteri Hammarkullen.

Eva-lsabel har valt instrumentet
tuba.

Ida Fingal och Arin Zaki gillar att
6va pa sina rosa pappfioler.

—Projektet dr i forsta hand
socialt med musiken som verktyg.
Vivill medverka till gemenskap
mellan méinniskor och skapa trygg-
het for barnen. Ambitionen ir inte
att forma toppmusiker, men det
dringen omojlighet att vi kommer
att ha musiker frin Hammarkullen
som spelar i Goteborgs Symfoniker
om tjugo 4r.

TEXT: KRISTINA KARLBERG
FOTO: ANNA REHNBERG

Mer om El Sistema - vand! }

1. Vilket instrument
spelar du helst?

2. Vad lar du dig/vad ar
roligast i orkestern?

3. Har du nagon favorit-
sang som ni spelar?

Marianne Hormitz, 8 ar

1. Forst spe-

lade jag kontra-

bas men det lat

for morkt, sa jag

bytte till trum-

pet som later

snyggare.

2. Jag kollar hur

lararen spelar och harmar. Sen évar
jag omkring tio ganger per vecka
hemma. Det ar kul nar man kan en
hel lat.

3. "Afrikansk vattensang”, for musi-
ken ar valdigt harlig i borjan.

Ida Fingal, 4 ar
1. Ukulele och
pa pappfiolen.
2. Att fa nya
kompisar.

3. "Jag hamrar
och spikar.”

Adriano Racho, 7 ar

1. Jag spelar

oboe i orkes-

tern, men skulle

helst vilja boérja

med trummor.

2. Det roligaste

var att spela for

kronprinsessan

Victoria och Daniel. Jag pratade
med henne efterat och hon krama-
de mig.

3. Jag gillar alla latarna som vi spe-
lar.

Embla Modig, 7 ar

1. Fiol, for det

ar enklast att

spela.

2. Attvi far spe-

la sa mycket.

Jag kommer hit

tre ganger varje

vecka.

3. "Ingen kan ga pa lava” for i den
sangen spelar fiolerna mycket.
TEXT: KRISTINA KARLBERG

BILD: ANNA REHNBERG
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Venezuelansk kvartett gav

| somras spelade medlemmar ur
ungdomsorkestern Simon Bolivar
Youth Orchestra fran Venezuela
for forskolebarn och skolelever i
Hammarkuliskolan. Barnen fick
ocksa chansen att provspela
strakinstrumenten och stélla egna
fragor.

- Vad ér det for skillnad mellan cello och
fiol?

—Vihar spelat Mozart, har ni ocksa
gjort det?

—Kan ni spela Appelboliten for oss?

Barnen

att han redan spelar gitarr och vill lira
sig att dirigera.

—Detverkar spdnnande att vara
dirigent och sta lingst fram och visa
ndr instrumenten ska spela, siger
Mahamed.

De fyra venezuelanska musikerna
—Inmanuel Sandoval, Alirio Vegas,
David Peralta och Enn Rene Diaz — ir
allaitjugoarsaldern. De bérjade spela i
El Sistema nir de var omkring tio ar.

—Jag fick testa olika instrument i
min skola i Caracas. Ungefir som bar-
nen har gjort hir idag. Jag fastnade for

cello och sedan

mer_smak

som lyssnat pa borjadejagien
strakkonserten, orkester, berittar
bubblade av Enn Rene Diaz.
fragor till de fyra De berittar
musikerna fran att gemenskapen
Simén Bolivar iorkestern dr
Youth Orchestra, stark.

El Sistemas mest o ) —Vidrsomen
kinda orkester. s":::'gl:":alﬁ gl:at:y':;;::arsl.lsl);e"b:érns?;nska familj. Vi reser
Fleraidenunga for medlemmarna i Simén Bolivar Youth ihop, spelar, har
publiken tog Orchestra. kul och 4r vinner.
ocksd chansen att En del kommer

provspela musikernas instrument. Alli
Zahair, 5 ar, valde fiol.

—Detvar roligt! Jag vill spela fiol
eller trummor, siger Alli.

fran fattiga miljoer medan andra har
haft en tryggare uppvixt, men det dr
oviktigt. Ndrvi spelar 4r det enbart
kinslan for musiken som riknas,

Mahamed Hassan, 10 ar, berittar

sdger Inmanuel Sandoval.

Framtidens musiker? Ungdomsorkestern fran Venezuela vickte stort in-
tresse och manga elever testade deras strakinstrument efter konserten.

Stjarndirigenten stottar musikeleverna i Hammarkullen

Initiativet till att starta musik-
skolemodellen El Sistema i
Hammarkullen kommer fran
Goteborgs Symfonikers varlds-
beromde dirigent Gustavo
Dudamel.

- Musik kan forandra liv
och min viktigaste uppgift i
Goteborg blir att medverka till
att det kan handa i Hammar-
kullen, sager han.

Idén att starta El Sistema i Hammarkul-
len foddes for drygt ett ar sedan
ndr Goteborgs Symfoniker gaven
konserti Hammarkullsskolans
gymnastikhall. Gensvaret fran elev-
erna och forildrarna blev stort.
—Detvar en magisk konsert. Da
forstod jag att El Sistema dven kan
hinda hir, siger Gustavo Dudamel.
El Sistema dr en modell som
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Gustavo Dudamel, initiativtagare till
El Sistema i Hammarkullen.

startades av politikern och musi-
kern José Antonio Abreu i Venezu-
ela for drygt 30 ar sedan. Syftet dr att
ge barn och ungdomar mojlighet
att utvecklas genom att spela musik
tillsammans. Musicerandet ska
fungera som ett skydd mot att ham-
naisociala svarigheter. Gustavo
Dudamel har sjilv sin musikaliska
bakgrund i El Sistema.

—Flera av mina barndomskom-

pisar sysslade med droger och
vapen, nagra av dem lever nog inte
idag. De som borjade i El Sistema
hittade béttre vigar. I en orkester
lar du dig att fungera ihop med an-
dra minniskor, du lir dig disciplin,
medmainsklighet och respekt. Du
vixer som mdnniska, sdger han.
Gustavo Dudamel, 29 ar,
borjade sin musikaliska bana med
att spela fiol i El Sistemas orkester
i hemstaden Barquisimeto och
blev som tonaring dirigent for
orkestern. Idag betraktas han som
en avvirldens frimsta dirigenter.
Nyligen utsigs han ocksa till en av
vdrldens hundra mestinflytelse-
rika personer av den amerikanska
tidningen Time Magazine. Sedan
2007 dr Gustavo Dudamel anstilld
som chefdirigent for G6teborgs
Symfoniker. Han dirigerar dven

Los Angeles filharmoniker och EI
Sistemas orkester Simén Bolivar
Youth Orchestra.

Under de perioder som Gustavo
Dudamel arbetar i Géteborg vill
han fa igang ett titt utbyte mellan
symfonikerna och nystartade El
Sistema i Hammarkullen. Musikin-
tresserade barn och ungdomar ska
kunna f6lja repetitioner pa Gote-
borgs Konserthus. Symfonikerna
ska ocksa dka till Hammarkullen
och ge konserter och stotta dem
som vill spela i orkester.

—Vikan inte trycka en fiol i hin-
derna pa eleverna och sedan siga
till dem att de ska spela. Jag och
symfonikerna ska dela med oss av
den speciella energin som uppstar
nidr man spelar tillsammans, sdger
Dudamel. Vivill vicka elevernas
passion for musik.



Richard Holloway
och Nicola
Killean berat-

tar om hur El
Sistema skapat
gemenskap i
stadsdelen Ra-
ploch i Skottland.

I

Musikskolemodell

som socialt projekt

El Sistema har férandrat livet
for barn och ungdomar fran
socialt utsatta omraden i Vene-
zuela och Skottland. Genom att
spela i orkester vaxer de ungas
sjalvfortroende och de utveck-
las ihop med andra.

Under ett seminarium pa Goteborgs
Konserthus diskuterades musik-
undervisningens sociala betydelse.
Erfarenheter fran El Sistema i
Venezuela och Skottland, visar hur
musikskolemodellen har fordndrat
livet for barn och unga.

—El Sistema ir framforallt ett
socialt projekt. Mdnga av vara
elever kommer fran vildigt fattiga
omraden. De kan vilja mellan oss
eller ett liv pa gatan med gingbild-
ningar, kriminalitet och droger,
sdger Eduardo Mendez, chef for El
Sistema i Venezuela.

Instrument och musikundervis-
ning i grupp dr gratis och 6ppen
for alla. Idag bestar El Sistema i

Musiken ska vara till for alla, menar
Eduardo Mendez som ér chef for El
Sistema i Venezuela.

Venezuela av en kvarts miljon unga
musiker och omkring 125 orkestrar.
—Musiken tillhor oss alla och
ska inte bara vara en lyx for ett fatal
personer, podngterar Eduardo

Mendez.

Ar 2008 infordes dven El Sis-
tema i stadsdelen Raploch i Stirling
i Skottland. Omradet har hog
arbetsloshet, hoga ohilsotal och
utbredd kriminalitet.

—Vivill ge barnen mojlighet att
forindras genom musik. Attspela
tillsammans i en orkester skapar
sjalvfortroende och ger struktur pa
fritiden, sdger Richard Holloway,
ordforande for El Sistema i
Skottland.

Barnen 4r mellan fem och atta
ar. De spelar i orkester eller sjunger
ikor tre eftermiddagar i veckan och
under helger och lov.

—Redan efter nagra manader
hade vi konsert. Barnen ska fa
komma ut och spela for andra sa
mycket som mojligt. Vi ger konser-
ter i bingohallar, hos fotbollsklub-
bar, hemma i folks vardagsrum och
nyligen upptridde vii Queens Hall i
Edinburgh, berittar Nicola Killean,
musiklidrare och pedagogisk ledare
iRaploch.

Pa tva ar har antalet elever i El
Sistema i Skottland 6kat fran 17
till 300 barn. Nuvill 4ven barnens
forildrar borja spela!

—Viser redan en férindring.
Forildrarna engagerar sig for
sina barn pa ett nytt sdtt. Musiken
har blivit ett gemensamt intresse
som skapar sammanhallning och
stoltheti omradet, berdttar Nicola
Killean.
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Han slog igenom med filmdokumentaren Dom kallar oss mods for éver fyrtio ar sedan och har
sedan dess kompromisslost fortsatt att gora film som berdr och ruskar om.

- Jag gar igang nar livet kranks. Det ar min drivkraft, berattar Stefan Jarl, arets mottagare av
Vastra Gotalandsregionens kulturpris, nar vi traffar honom i Forshem vid Kinnekulle.

Stefan Jarl arets

kulturpristagare

Det ar inte latt att stimma traff med Stefan Jarl.
Han dker Sverige runt och pratar film. Men sa
uppticker han nigra dagar nir han 4r hemma i
Forshem.

—Da skajagbaraligga i soffan med benen pa
en kudde. Kom da! foreslar han.

Nirvi ses kommer han cyklande till Gist-
givaregarden i byn med hog fart. Han har precis
malatverandan. Efter intervjun ska nya honor
tas emot pa girden och pa kvillen ska han fa
besok av Mikael Persbrandt.

—Jag forsokte pensionera mig en gang. Det
gick i tva veckor. Det var det trakigaste jag varit
med om, sidger Stefan som fyller 70 4r i mars.

Senaste filmen den viktigaste

Senaste filmen Underkastelsen hade premiir i
viras. Han beskriver den som sin viktigaste film.
Nigonsin. Den handlar om varfér midnniskan
underkastar sig de foretag som sldpper ut livs-
farliga kemikalier som hamnar i vara kroppar.
Och hur politikerna kan tillata det.

— Vi lever pa ett sdtt som kostar oss och
kommande generationer vildigt mycket. Vi gar
motavgrunden. And4 dr detviktigare attha 150
kanaler pa tv:n som skymmer var sikt.

Men Stefan vill inte blunda.

—Jag star inte ut att leva med insikten om vart
vidr pavig. Jag maste handla. Gora film, skriva
och skapa debatt for att paverka samhillsutveck-
lingen.

Till filmen Underkastelsen samlade han mate-
rial i trettio ar. Sjilva filmen tog fem ar att gora.

—Det ir sa djdvla mycket jobb. Jag brukar
angra migvarje gingjag drar i gang ett nytt film-
projekt och undra vad jag gett mig in pa.

Han gor oftast dokumentirfilmer. D skriver
han ett manus och filmar sedan. Direfter ska
hundratals timmar film klippas ihop.

—Man vetaldrig var man landar. Verkligheten
ser inte ut som ett manus och man far tinka om.
Det sviraste momentet dr att hitta en struktur i
allt material.
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Stefan dr uppvuxen i Skara. Intresset for
bilder och film startade med en chockartad upp-
levelse. Som sexaring smet han in pa filmmati-
néer pd Skara Teater. Dir visades bland annaten
journalfilm fran Auschwitz.

—Jag fattade ingenting och kunde inte
ldsa textremsorna. Vad forestillde bilderna?
Tusentals minniskor i massgravar, utmirglade
kroppar, berg av glasdgon och hartussar. Efter-
som jag smitit in vigade jag inte fraga nagon.
Under lang tid funderade jag 6ver de forfirliga
bilderna. Sa borjade min fixering vid bilder.

Nir han som tonaring ldste i lokaltidningen
att Arne Sucksdorft flyttat till trakten sokte han
upp filmaren och frigade om han fick arbeta for
honom. Stefan blev springpojke under inspel-
ningen av Pojken i trddet.

MOTIVERINGEN TILL PRISET

Stefan Jarl har av kulturnamnden tilldelats
Vastra Gotalandsregionen kulturpris 2010.
Motiveringen lyder:

”Att dikta pa vita duken kraver mod att
renodla en historia utan att forenkla alltfor
mycket. Fran sitt huvudkvarter pa Kinnekulle
har Stefan Jarl under fyrtio ar frilagt saval
samhallets som naturens obonhorliga logik.
Vastra Gotalandsregionens kulturpris 2010 gar
till en enastaende modig filmare och berattare
som ofdrtrutet inte bara haller oss vakna utan
ocksa far oss att skarpa blicken for var fjarran
och nara omgivning.”

KORT OM STEFAN JARL

Yrke: Dokumentarfilmare, filmregissor, skribent
Familj: Fru och tre vuxna barn
Bor: | Forshem vid foten av Kinnekulle
Bakgrund: Har gjort ett fyrtiotal filmer och
beldnats med manga svenska och internatio-
nella utmarkelser, bland annat fyra Guldbaggar
och en Felix (Europas motsvarighet till Oscar).
Han beskrivs ofta som en av varldens framsta
dokumentarfilmare.

Vill du veta mer om Stefan Jarl och hans
filmer, se www.stefanjarl.se.

—Jaglekte vid Hornborgasjon som barn.
Dir vicktes naturintresset. Det var ocksa vid
den sjon, efter nigra fantastiska tagningar i
Sucksdorfts film, som jag bestimde mig for att
bli filmskapare.

Sedan flyttade Stefan till Stockholm for att
forverkliga filmdrommen. 1968 slog han och Jan
Lindqvist igenom med Dom kallar oss mods. Sedan
foljde en rad uppmirksammade filmer, exem-
pelvis Ett anstindigt liv och Naturens hamnd. Efter
manga ar i storstan lingtade han till naturen.
Sedan tjugo ar dr han bosatt i Forshem.

—Det ér bra folk hir. Om jag kinner mig isole-
rad hemma, gérjag till Evertiverkstan eller Stefan
pa Géstgivaregarden och snackar bort en stund.

Tva nya filmideer

Han kidnner sig hedrad over att ha fatt Vistra
Gotalandsregionen kulturpris. Prissumman
pé 100 0oo kronor sparar Stefan som buffert
om han skulle drabbas av ohilsa. Men med tva
nya filmideer har han inte tid att bli sjuk. Han
dr arg och frustrerad 6ver att det tar sa lang tid
att ordna finansiering till nya filmer och att
filmkonsulenterna pa Filminstitutet har for lite
produktionskapital och dirfor ofta siger ne;j.
Diremot brukar han fa st6d fran cheferna pa
Film i Vistoch SVT i Goteborg.

—Detlokala stddet har betytt mycket och bi-
dragit till att manga av mina filmer kunnatbli av.

Stefan arbetar varje dag. Vi f6ljer med till
hans kontor som 4r inrymt i en ombyggd vedbod
nagra meter fran bostadshuset. Utmed ena vig-
gen stiar Guldbaggar och andra fina utmirkelser
parad. Men det som betyder mest for honom ir
tva brev fran Astrid Lindgren.

—Manga har sagt till mig attjag har damp for
attjag dr sd igang hela tiden. Men dom har fel. Jag
dr mer som Pippi Lingstrump, siger han och ger
sig ut pa skogspromenad med hunden i sldptag.

TEXT: KRISTINA KARLBERG
FOTO: ANNA REHNBERG



”Jag star inte ut att
leva med insikten
om vart vi dr pa
vag. Jag maste
handla. Gora film,
skriva och skapa
debatt for att
paverka samhalls-
utvecklingen,”
sager Stefan Jarl,
arets mottagare
av Vastra Gota-
landsregionens
kulturpris, har
tillsammans med

sin hund Fanny.




Sa har kommer Marie-
holmsforbindelsen att se
ut. Det grona visar Parti-

hallsforbindelsen. Bygget
av den pagar och ska
enligt Trafikverket vara
fardigt i november 2011.
Bygget av Marieholmstun-
neln, som ar gulmarkerad
pa bilden, beridknas starta
ar 2014.

Vastsvenska infrastrukturpaketet eller Vastsvenska paketet ar den i sarklass storsta sats-

hingen pa trafiken nagonsin i Vastsverige.
- Man missar ratt vasentliga delar nar sa stort fokus satts pa trangselavgifter och betal-

stationer, sager Rolf Thor, som jobbar med regionutveckling inom Vastra Gotalandsregionen.

Storsatsning

pa trafiken i Vastsverige

Rolf Thor &r chef for den enhet inom regionutveck-
lingssekretariatet som arbetar med fragor om
infrastruktur och kollektivtrafik.

Han tror att det finns en hel del missupp-
fattningar kring Véstsvenska paketet. En trolig
orsak dr att dess enorma storlek gor det svart att
overblicka och forklara.

Tringselavgiften och placeringen av betalsta-
tioner i Goteborg dr en del av paketet som natur-
ligt har fatt mycket uppmirksamhet eftersom
det pé ett tydligt sdtt berér minniskors vardag.

Men detdr langt ifran hela bilden. Tringsel-
avgiften har inget egenvirde utan ir ett medel
for att finansiera en stor del av de genomgri-
pande insatser for trafikmiljén som planeras.
En forutsittning for investeringarna dr att den
lokala och regionala finansieringen 4r lika stor
som statens satsning i paketet. Men avgifterna ir
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ocksa till for att driva pa utvecklingen av kollek-
tivtrafiken sa att miljon blir bittre for dem som
bor och arbetar i centrala Géteborg. Dessutom
ska framkomligheten i trafiken bli bittre for
dem som 4dnda viljer att anvinda bilen.

Som ett gigantiskt pussel

Paketet kan beskrivas som ett stort pussel ddr
alla delar fyller en egen viktig funktion men som
behover fogas ihop for att helheten ska trida
fram.

Enjirnvigstunnel under Gteborg som kal-
las Vistldnken och en ny tunnel for vigtrafiken
under Gota dlv, Marieholmstunneln, dr de tva
storsta bitarna i pusslet. De anses nddvindiga
for att minska sirbarheten, fa fart pa flédet och
dirigenom forbdttra forbindelserna for bade
lokal-, regional- och fjérrtrafik.

— Nir Tingstadstunneln byggdes dimensio-
nerades den for 85 ooo fordon per dygn. Nagot
man d aldrig trodde skulle intriffa. Nu dr vi
uppe i 105-110 000 fordon per dygn. Om det
hinder nagot dér blir vi helt lamslagna, siger
Rolf Thor.

Jirnvigstunneln under Géteborg som dr
den enskilt storsta satsningen beriknas ta 5-6
ar att planera och direfter nio ar att bygga. Det
betyder att man maste borja forbereda den nu
och samtidigt gora andra forbittringsatgirder.
Nir trdngselavgiften infors om drygt tva ar
maste lokaltrafiken vara si utbyggd att den ir ett
rimligt alternativ for dem som vill stilla bilen.
Innan dess ska dirfor nya busskorfilt och pen-
delparkeringar byggas, plattformar forlingas
och fler tag, bussar och sparvagnar kopas in och
sdttas i trafik.
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Vastldnken ska ga genom en tunnel under Géteborg och ge nya stationer vid Haga och Korsvéagen.

Rolf Thor forklarar att trots att det tar manga
ar innan man far se det totala resultatet sa
skapas vetskapen om att det ska hinda en dyna-
mik som gynnar hela Vistsverige.

—Befolkningsunderlaget for arbetsmarkna-
den i Géteborg behéver 6ka med en halv miljon.
Det sker antingen genom att det flyttar in mer
folk eller genom att utvidga ytan for arbetsmark-
naden. Ju storre arbetsmarknad man har desto
fler branscher, bittre konkurrens, effektivitet
och l6neutveckling far man, forklarar Rolf Thor.

Att med hjilp av smart kollektivtrafik knyta
ihop Go6teborgs arbetsmarknad med bland an-
nat Bords, Skaraborg och Tvastad men dven med
Halland och iviss min Smaéland, skapas alltsa
en 6kad tillvixti Vistsverige. Det kan handla om
att enkelt ta sig fran Goteborg till hdgskolan i
Boras, jobb i Skovde eller att resa med tag direkt

fran Trollhittan till Landvetter flygplats.

—Man ska inte luras att tro att det bara dr
pendlingen in till Goteborg som har betydelse.
Utpendlingen fran Goteborg till flera orter dr
faktiskt betydande vad giller antalet pendlare
och dnviktigare vad giller kompetensforsorj-
ningen. Det handlar om att fa orterna att fungera
iettsamspel, siger Rolf Thor.

Manga ars utredningar

Paketet, som ir ett avtal med regeringen, ir ett
resultatav manga ars utredningar och dérefter
forhandlingar med staten. Vistra Gotalands-
regionen, Goteborgs stad, Goteborgsregio-
nens kommunalférbund och Region Halland
har kimpat tillsammans for de nédvindiga
forbittringarna av infrastruktur och trafikmiljo i
gbteborgsomradet.

Illustrationen visar hur en framtida station vid
Korsvagen skulle kunna se ut. Men annu ar inga
beslut om utformningen klara.

FAKTA VASTSVENSKA PAKETET

Vastlanken: En tunnel under Géteborg som dkar
jarnvagens kapacitet och mojliggor en effekti-
vare regionaltagstrafik. Forhindrar att tagtrafi-
ken korkar igen pa Goteborg central och 6kar
tillgangligheten till staden med tva nya stationer.
Marieholmstunneln: En ny férbindelse under
Gota alv. Minskar sarbarheten om det blir
stopp i Tingstadstunneln, pa Gétaalvbron eller
Alvsborgsbron

Ny Goétaalvbro: Den gamla har snart tjanat ut
och behover ersattas.

Ovriga atgarder: Skapa battre bytesmojligheter
for kollektivtrafikresenarer. Bygga ut busskorfalt,
pendelparkeringar och férbattra vagsystemet.
Trangselavgift: Infors 1 januari 2013. Avgift
som betalas avdem som pendlar med bil in och
ut ur Géteborgs stadskarna. Ar ett satt att na
en battre trafiksituation och sundare miljo for
dem som bor och arbetar i Géteborg samtidigt
som det ar en del i att finansiera satsningen pa
trafiken i Goteborg och Vastsverige. Avgiften
galler svenskregistrerade fordon som kors in
och ut ur centrala Goteborg pa helgfria vardagar
mellan klockan 06.00 och 18.29. Avgiften blir
8, 13 eller 18 kronor beroende pa tidpunkt.
Avgiften &r maximalt 36 kr per dag for en bil
fram och tillbaka. Registrering sker genom att
bilen fotograferas nar den passerar betalsta-
tionerna, sedan kommer en faktura. Avgiften ar
avdragsgill for dem som har ratt att gora avdrag
for resor till och fran jobbet.

Enligt avtalet star staten for halften av de 34
miljarderna paketet beraknas kosta. Resten
ska betalas av intakter fran trangselavgifter
(14 miljarder), lokala och regionala bidrag fran
Vastra Gotalandsregionen, Region Halland och
Goteborgs stad (2,25 miljarder) samt exploate-
ringsintakter (0,75 miljarder).

—Vistra Gotalandsregionen har haften
stor roll i tillkomsten av paketet. Sirskilt forre
regionradet Kent Johansson har varit mycket
drivande och fungerat som ett kitt mellan reger-
ingen och den regionala och lokala nivan. Jag
tvivlar pa att detta blivit av utan den drivkraften,
sdger Rolf Thor.
TEXT: BETTINA AXELSSON
ILLUSTRATIONER: TRAFIKVERKET
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Fler kan fa lasa din vardinformation

For att kunna ge dig en god
och saker vard behéver vard-
personalen tillgang till infor-
mation om dig som patient.

Under 2011 kommer vardpersonal i Vistra
Gotaland successivt borja kunna ta del av din
vardinformation oavsett var du virdas. Men bara
om du sjilvvill.

Okad rérlighet och friare val inom varden gér
att du som patient idag ofta har kontakt med
flera olika vardgivare, som var och en registrerar
och forvarar journalinformation lokalt.

Oftast kanske du sjilv kan redogdra for din
sjukdomshistoria nir exempelvis en likare fragar.

Men vad hinder i ett akut ldge? Eller nir
du sjilv inte minns? Genom mer heltickande
information om dig kan virdpersonal snabbare
ge dig rittbehandling.

Det dr patientdatalagen som ger vardpersonal
mojlighet att elektroniskt kunna ta del av pa-
tientuppgifter om dig oavsettvar du vardas. Att
vardgivare har tillgang till viss information i var-
andras patientjournaler kallas for sammanhal-
len journalforing. Det forekommer i begrinsad
omfattning i Vistra G6talandsregionen.

Den Nationella Patientdversikten dr en tek-
nisk 16sning som kommer att géra det mojligt
att medicinsk information om dig blir tillginglig
oberoende var du soker vard; pa din virdcentral,
hos privatvardgivare, inom hemsjukvarden eller
pa ett sjukhus. Ocksa vid vard i andra delar av

landet kommer vird- och omsorgspersonal att
ha mojlighetatt ta del av din patientinformatio-
nen dir du soker vird. Patientoversikten ersitter
inte patientjournaler, den kommer bara att géra
viss information tillginglig for andra vardgivare.

Samtycke
Du viljer sjdlv om du vill att information om din
vard ska ingd i sammanhallen journalforing. Det
krivs alltid att du limnar ditt samtycke, muntligt
eller skriftligt, for att ndgon annan vardgivare
ska kunna ta del av din information.

I'samband med att Vistra Gotalandsregionen
ansluter sig till patientoversikten kommer mer

Det ar bara vard-
och omsorgs-
personal med en
vardrelation till
dig som far ta del
av din informa-
tion. Det gari
efterhand att se
av vem, var och
nar det skedde.

information om hur du kan gora om du inte vill
ingé i sammanhallen journalforing.

Hur skyddas din personliga integritet?
Det ir bara viard- och omsorgspersonal med
envardrelation till dig som far ta del av din
information. Det gér att i efterhand se vem som
har tagit del av din information, var och nér detta
skedde. Vardgivare ir skyldiga att gora kontrol-
ler av atkomsten till dina uppgifter och vi har
utarbetade rutiner for det. Du kan ocksa sjilv ta
del av den informationen.

Lis gdrna mer om sammanhallen journal-
foring pa: 1177.selvgregion

partiet.

fortsatt sitt samarbete.

regionfullmiktige krivs 75 mandat.

Minoritetsstyre i regionen de kommande fyra aren

Det blir minoritetsstyre i Vistra Gotalandsregionen de kommande fyra aren. Social-
demokraterna, Miljopartiet och Vinsterpartiet leder regionen med stod av Sjukvards-

Vistra Gotalandsregionen har sedan ar 2000 styrts av en koalition mellan Social-
demokraterna, Folkpartiet och Centerpartiet. Efter arets val har de tre partierna inte

Sedan de blockoverskridande majoritetsforhandlingarna med Centerpartiet och
Folkpartiet avbrutits har Socialdemokraterna format en 6verenskommelse med Miljo-
partiet och Vinsterpartiet for att ta kunna styra i minoritet med stdd av en valteknisk
samverkan med Sjukvardspartiet (SVG). Genom den tekniska valsamverkan med SVG
blir S-MP-V det stdrsta blocket i regionfullméiktige med 74 mandat. For majoritet i

Det borgerliga blocket fick totalt 68 mandat i regionvalet, fordelade pa foljande sitt:
Moderaterna 39 mandat, Folkpartiet 12, Kristdemokraterna g och Centerpartiet 8.

I den nya regionstyrelsen ingar: Gert-Inge Andersson (S), ordférande. Johnny Mag-
nusson (M), vice ordférande. Ovriga ledaméter: Karin Engdahl (S), Leif Blomgyist (S),
Helén Eliasson (S), Alex Bergstrom (S), Birgitta Losman (MP), Séren Kviberg (V), Billy
Bertilsson (SVG), Annika Ternstrom (M), Gunilla Levén (M), Martin Andreasson (M),
KristinaJoning (C), Jonas Andersson (FP) och Monica Selin (KD).

Lis mer om Vistra Gotalandsregionens politiker pa vgregion.se under fliken politik.

Ladda ned bocker till mobilen!

Gratis bocker — dr en mojlighet for dig som har na-
gon form av ldshinder, till exempel lds- och skrivsva-
righeter eller synnedsittning.
Du har ritt att sjdlv ladda ned 8o ooo titlar fran
TPB:s digitala katalog
till din Mp3-spelare,
mobiltelefon eller
till din dator.
Detir
gratis.
Du kan ladda
ned nir som
helst, dygnet runt.
Det giller bade
barn och vuxna.
(TPB ir Talboks- och
punktskriftbiblioteket)
Kontakta ditt
lokala bibliotek
for information.
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Har hittar du korta sammanfattningar av artiklar pa enkel svenska. Vill du ha texter ur Region-
magasinet i nagon anpassad form som punktskrift eller lattlast svenska, kontakta redaktéren pa
telefon 0521-27 58 19 eller mejla regionmagasinet@vgregion.se. Du kan ocksa lyssna pa hela
Regionmagasinet via internet pa www.vgregion.se/regionmagasinet. Dar finns ocksa ett urval

artiklar filmade pa teckensprak.

Sa har kan du forebygga skadlig stress

Stress dr kroppens naturliga sitt att reagera nir man
behdver extra resurser.

Hjirtat slir snabbare, pulsen hojs, blodet strommar
utimusklerna och hjirnan skirps. Stress har fun-
nits lika Iinge som minniskan och bidragit till attvi
overlevt.

Nu dr detinte farliga djur som stressar oss. Istillet kan
detvara en krivande chefeller problem i familjen.
Minniskor reagerar olika p4 stress. Det dr ndr stres-
sen varar linge utan att man far dterhimta sig som
man kan bli sjuk.

Dirfor dr detviktigt att forsoka hitta sitt att ater-
himtasig.

Forskning visar ocksa att man kan forebygga skad-
lig stress genom att motionera.

Det hir kan du sjélv gora for att ma bra:
Ror pd dig varje dag till exempel genom att prome-

nera, ga i trappor och cykla. Planera in nagon sorts
motion som du gillar, girna tre gdnger i veckan.

Forsok dta och sova pa ungefir samma tider varje dag.
Dalig somn gor att du blir simre pa att hantera stress.
Ta pauser under dagen.
Gor saker du tycker om.

Fundera 6ver vad du gor och varfor. Trina pa att inte
alltid sdga ja automatiskt nir nigon ber dig om nagot.
Sting av mobil och dator pa natten.

Sting av ljudet pd mobilen ibland och lat den som
ringer tala in ett meddelande.

Behover du hjilp med din stress, kontakta vardcen-
tralen eller foretagshilsovarden.

B Pisidan 10i Regionmagasinet finns mer
information

Fler kan fa lasa din vardinformation

Under 2011 kommer vardpersonal i Vistra Gotaland
att kunna ldsa vardinformation om dig oavsett var
duvardas.

Som patient kan man ha kontakt med flera olika
vardgivare. D4 kan detvara bra om vardpersonal kan
sevad du har fatt for vard tidigare. En teknisk l6sning
gor det nu mojligt for virdpersonal att dela viss in-

formation om din vard. Det ir fOr att snabbare kunna
ge dig ritt behandling. Det 4r bara personal som ir
inblandad i din vard som far l4sa informationen. Du
viljer sjdlv om du vill att fler virdgivare ska kunna ldsa
information om din vard.

B Paisidan 28 i Regionmagasinet finns mer infor-
mation eller lds pa webben 1177.se/vgregion
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Vinnare Regionmagasinet nr 3 -10
Foljande korsordslosare vann tva biobiljetter var: Margit Bengtsson, Partille, Marianne Karlsson, Kalyv,
Lena Rohlin, Vanersborg, Sara Karlsson, Tanumshede, Bengt Andersson, Gullspang, Kerstin Jonsson, Tibro
Torbjorn Johansson, Hisingsbacka, Barbro Erenmalm, Askim, och Cilla Bergman, Vastra Frolunda.
Ann-Mari Dittmer, Uddevalla Vi gratulerar vinnarna!
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Har reder Vastra Gotalands-
regionens egna experter ut vad
som ar sant eller falskt om
fragor som ror kropp och hélsa.

M Man far dalig syn av att lasa i
daligt ljus.

—Nej, detdr inte skadligt for
Ogonen och paverkar inte synen.
Man kan uppleva det som anstring-
ande, men det ir inte skadligt.

(Expert: Olof Scherman, dverldkare
och specialist pd 6gonsjukdomar,
verksamhetschef Ogonkliniken NU-
sjukvdrden )

M Det ér inte bra att 4ta sent pa
kvaéllen!

—Nej, detdr en myt. Det finns
ingetsom siger att detdr s. En
sen maltid skapar inga andra ne-
gativa effekter 4n mojligen en och
annan mardrom. Men det giller,
som alltid, att balansera dtandet,
att halla ettjagmt kost- och energi-
intag under hela dagen. Om man
hoppar 6ver maltider eller 4ter lite
under dagen ir risken stor att man
ar rejilt hungrig och ”6veriter” pa
kvillen. Det dr definitivt inte bra.

Il Socker gor barn hyperaktiva!
—Nej. Man kan inte dra
likhetstecken mellan socker och

hyperaktivitet. Rent socker—i go-
dis till exempel — ger en skjuts upp
till blodsockret, och man far mer
energi. Men for mycket socker for
ofta ger vildigt stora blodsocker-
svingningar och det mar ingen bra
av. Som alltid 4r lagom bist.
(Expert: Lena Hulthén, profes-
sot i klinisk nutrition (ndringsldra),

Sahlgrenska Akademien, Gdteborgs
universitet)

M Nutidsméanniskan far allt
smalare och smalare tander
- jamfort med stenalders-
manniskan!

—Ja, detverkar finnas en san-
ning i detta pastiende. Som en ut-
vecklingseffekt kan man siga att
vissa tandgrupper far smalare och

firre tinder. I framtandsgruppen
ser man ibland smala s kallade
“tapptidnder” bredvid de tva mitt-
framtinderna. Ibland saknas till
och med en eller bada tinderna
vid sidan av mittframtinderna.
Nir det géller visdomstinderna
kan dessa ocksa vara smalare och
ibland saknas helt, ofta far de inte
heller plats i en del mdnniskors
kdkar. Jamfort med stenilders-
méinniskan har kikarna blivit
mindre, troligen pa grund av
bittre, mer littuggad kost och
det dr kanske dérfor viidag inte
behover sa manga och stora tin-
der. Trangstillda tinder dr idag
ett relativt vanligt bekymmer hos
vara ungdomar och medfor ofta
behov av tandreglering.

(Expert: tandldkare Ingvar
Dimberg, klinikchef, Folktandvdrden
i Tranemo)

M Kvinnor far storre fotter nar de
fott barn!

—Nja. Stodjevivnader och bind-
vivnader paverkas under gravidite-
ten. Sa det kanske kan ligga nagot
idet. Men jag vetingen forskning
som har visatatt det stimmer.

(Expert: Eva Moraeus, gverldkare
gynekologi och obstretik, Sexual-
medicinskt Centrum Primdrvdrden
Géteborg)

Viktiga adresser och telefonnummer

Sjukvardsradgivningen
Har du fragor eller behover rad om
sjukdom och halsa?

Vill du veta var du ska sOka hjalp
for en viss sjukdom?

Ring till Sjukvardsradgivningen,
dygnet runt, pa telefonnummer
1177 sa far du tala med kunnig
vardpersonal som kan hjalpa dig.

Du kan ocksa s6ka information
pa 1177.se/vgregion

Vill du veta mer om regionens
hélso- och sjukvard, ga in pa
1177.se/vgregion

Patientnamnden
Patientnamnden kan ge dig stod
med att prata med eller klaga pa
sjukvarden eller tandvarden.
Boras tel: 033-17 48 50.
Goteborg tel: 031-63 70 10.
Mariestad tel: 0501-621 80.
Uddevalla tel: 0522-67 08 60.

Vardgaranti och

valfrihet i varden

Har du fragor om vardgarantin ska
du i férsta hand vanda dig till din
lakare/mottagning. Allman infor-
mation om vardgarantin och om
valfrihet i varden finns pa
1177.se/vgregion/vardgaranti

For mer information om vardgarantin
och valfrihet i varden ring
020-44 55 55.

Regionens Hus

Goteborg tel: 031-63 05 00.
Vanersborg tel: 0521-27 57 00.
Mariestad tel: 0501-620 00.
Uddevalla tel: 0522-67 08 00.
Boras tel: 033-17 48 00.
Skovde tel: 0500-49 56 00.

Regionutveckling

Vastra Gotalandsregionen. Tel:
031-63 05 00. www.vgregion.se
(klicka pa Regionutveckling)

Kontakta din politiker
Vastra Gotalandsregionen.
Tel: 0521-27 57 00.
www.vgregion.se

(klicka pa Politik)

Allmanna handlingar

Hos Vastra Gotalandsregionen kan
du hitta handlingar pa:
www.vgregion.se (klicka pa
Dokument) eller kontakta nagot av
regionens diarier.

Diarier finns i Regionens Hus

i Goteborg, Mariestad, Skovde,
Uddevalla och Vanersborg
Samtliga diarier nas pa
gemensamt telefonnummer,
020-118070

Regionfullmaktige via radion
Lyssna via www.vgn.nu eller se

i lokaltidningen for ratt frekvens

i ditt omrade.

Du kan ocksa se mdtena via webb-
tv, direkt eller i efterhand pa
www.vgregion.se/webb-tv

Regionfakta

Vastra Gotaland,
lanet, regionen
och lansstyrelsen

Vad ar egentli-
gen skillnaden
mellan Vastra
Gotalands-
regionen, Vastra
Gotaland, landsting och
lansstyrelsen? Att halla isar
begreppen ar inte helt |att. Har ar
en lathund:

Vastra Gotalands lan

Det geografiska omradet, lanet
Vastra Gotaland bildades 1998
da Goteborgs och Bohus lan,
Alvsborgs 1&n samt Skaraborgs
Ian slogs ihop.

Vastra Gotalandsregionen
(Vastra Gotalands lans landsting)
Regionen ar vart lokala sjalv-
styre. De tre landstingen i
Bohusléan, Alvsborg och Skara-
borg slogs ihop med sjukvarden
i Goteborg 1999 och bildar
idag Vastra Gotalandsregionen.
Férutom hélso- och sjukvarden
har Vastra Gotalandsregionen
Overtagit ansvaret aven for

de regionala tillvaxt- och
utvecklingsfragorna, fran
lansstyrelserna for att flytta
besluten ndrmare invanarna.
Frdn 2011 blir det regionala ut-
vecklingsuppdraget permanent.

Lansstyrelsen

Lansstyrelsen samordnar och
driver statens insatser i Vastra
Gotalands lan - for det hallbara
samhallet. Myndigheten arbetar
med uppdrag av vitt skilda slag,
fran landsbygdsutveckling och
biologisk mangfald till integra-
tionsfragor och skydd av kultur-
miljoer. Landshévdingen ar chef
for Lansstyrelsen.

Kommunerna

Kommunen har hand om det
kommunala, lokala politiska
styret och forvaltningen.

| Vastra Gotaland finns 49
kommuner.

Mer information pa
www.vgregion.se
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POSTENS

GRUPPFORSANDELSER

Det har ar

Vastra

Vistra Gotalandsregionen har sam-
ma uppgifter som ett landsting och
ansvarar till exempel for sjukhus och
vardcentraler. Av de 50 ooo anstillda

arbetar cirka go procenti sjukvarden.

Vistra Gotalandsregionen
arbetar ocksa for att frimja tillvixt
och en hallbar utveckling i Vistra
Gotaland. Det gors i samarbete med
bland annat foretag, organisationer,
kommuner, hogskolor, universitet
och statliga organ.

Allt detta ingér i Vistra
Gotalandsregionen och finansieras
avregionskatten.

Egna verksamheter:
Alingsas lasarett
Angereds narsjukhus
Frolunda specialistsjukhus
Kungalvs sjukhus
NU-sjukvarden
Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Skaraborgs sjukhus

Sodra Alvsborgs Sjukhus
Primarvarden
Folktandvarden
Habilitering & Halsa
Sahlgrenska I.C.
Konstenheten
Regionteater Vast

Film i Vast
GoteborgsOperan
Goteborgs Symfoniker
Billstromska Folkhogskolan
Dalslands Folkhdgskola
Fristads Folkhégskola
Grebbestads Folkhogskola

Goteborgs Folkhogskola

Vara Folkhogskola

Agnesbergs folkhdgskola
Biologiska Yrkeshogskolan i Skara
Naturbruksgymnasiet Dingle
Naturbruksgymnasiet Nuntorp
Naturbruksgymnasiet Sparresater
Naturbruksgymnasiet Stromma
Naturbruksgymnasiet Svenljunga
Naturbruksgymnasiet Sotasen
Naturbruksgymnasiet Uddetorp
Goteborgs Botaniska tradgard

Har kan du se hur de fordelas.

Sa har anvands dina pengar

10 kronor och 45 oOre av varje intjanad hundralapp gar till regionskatt.

Hélso- och sjukvard 9,43
Regional utveckling 0,46
Vasttrafik 0,35

Regiongemensam verksamhet 0,21

Grona Rehab

Vastsvenska turistradet
Halsan & Arbetslivet
Regionarkivet
Regionservice
Vastfastigheter

Institutet for stressmedicin
Kultur i Vast:
Regionbibliotek Vastra Gétaland
Musik i Vast

Konst- och kulturutveckling
kulturguiden.tv

Returadress: Regionens Hus 462 80 Vanersborg

otalandsregionen!

Vastarvet:

Vitlycke museum

Bohuslans museum
Vanersborgs museum
Kulturlagret

Lodose museum

Goteborgs Naturhistoriska Museum
Studio vastsvensk konservering
Byggnadsvard Naas
Vastergotlands museum
Forsviks Industriminnen
Hemsl6jdskonsulenterna

Dessutom finansierar Vastra
Gotalandsregionen Vasttrafik till
50 procent samt delfinansierar en
mangd verksamheter, exempelvis:
Vara konserthus
Vastkuststiftelsen

Dalslands kanalbolag

Almi foretagspartner

Innovatum teknikpark

Design med omtanke

Not Quite

Gothia Science Park

Chalmers Innovation

Agrovast

Folkteatern Goteborg

Goteborgs konstmuseum
Goteborgs stadsmuseum
Goteborgs stadsteater

Lacko slott

Nordiska Akvarellmuseet
Rohsska museet

Sjofartsmuseet Goteborg

DET HANDE VARJE DAG | REGIONEN UNDER 2009:

Varje dag gjordes 12 096 besok pa vara vardcentraler och 7 680 besok
pa vara sjukhus ... foddes 51 barn pa vara sjukhus ... utfordes 101
tolktimmar for déva ... kérdes 33 000 mil med Vasttrafiks fordon (cirka
8 varv runt jordklotet) ... kom 1 644 besodkare till botaniska tradgarden
... kom 1 842 besokare till vara museer ... sag 5 652 biobesdkare

i hela landet nagon av Film i Vasts samproducerade filmer. Det kom

i snitt 1 015 personer pa varje forestallning som GéteborgsOperan
genomforde pa Stora Scenen. Till varje konsert som Goéteborgs
Symfoniker genomférde i Stora Salen kom i snitt 1 018 besokare.




