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Att beratta kan gora att man mar battre

Denna ging valde redaktionen for Virlden&vi att tidningen ska handla om hur det
kénns nar livet dr svart. Det dr ndgot som vi kanske inte pratar om sa ofta. Nar man mar
daligt kan det vara ldtt att kinna sig ensam.

Men som kuratorn Jonas Nyberg siger i en intervju i tidningen: Det dr vanligt att vi
manniskor inte mar bra. Och det finns sétt att ma bittre.

Ett sitt kan vara att berdtta om sina kédnslor for ndgon annan. Det kan till exempel vara
en vin, en familjemedlem eller en kurator. Eller kanske for en dagbok, som Patricia

berattar om i sin text.

I den hir tidningen delar madnniskor sina tankar och kinslor. Vi hoppas att texterna kan

ge dig bade trost och bra tips.

REDAKTIONEN Varlden&vi
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| aker de inre saren fran kriget | Somalia

Saker jag gor for att
ma battre:

Detta visar hur starkt trauma kan . Jag pratar

Jag var atta ar nér jag upplevde som-

maren 2008 i Somalia. En véapnad
konflikt pagick mellan regerings-
styrkor och olika vdpnade grupper.
Civila drabbades hart av bombning-
ar, skottlossning och tvangsforflytt-
ningar. Manga tvingades ldimna sina
hem eller forlorade familjemedlem-
mar.

Det jag minns tydligast ar ljuden —
skott, explosioner och skrik som fyll-
de luften varje dag. Det fanns ingen
saker plats. Varje gang jag horde ett
ovantat ljud reagerade min kropp ge-
nom att spanna sig och forbereda sig
pa fara. I krigssituationen var detta
en nodvindig Overlevnadsreaktion,
en kamp- och flyktreaktion.

Kriget har lamnat spar som fortfaran-
de finns inom mig. Aven nu, langt fran
Somalia, kan en hogljudd small eller
en plotslig rorelse fa mig att minnas
allt igen. Samma kroppsliga reaktion
kan aktiveras trots att det inte finns
nagon verklig fara. Flashbacks och
stark oro dyker upp utan férvarning,
aven ndr jag vilar eller sover.

paverka kroppens stressystem &ven
langt efter att hotet ar Gver. Genom
att triffa psykologer har jag forstatt
att jag har drabbats av posttrauma-
tiskt stressyndrom, PTSD. Det inne-
bér att hjarnans alarmsystem fortsat-
ter vara Overaktivt.

Som barn lirde jag mig att dolja
min radsla. Att verka stark blev en
overlevnadsstrategi. Men styrka har
ocksa ett pris. Jag bar pa forluster —
manniskor jag dlskade, platser som
betydde nagot, och en barndom som
aldrig fick bli som den borde ha varit.

Trots allt finns det hopp. Jag ar mer dn
det jag har varit med om. Jag forsoker
skapa trygghet for mig sjélv, steg for
steg. Jag forsoker laka det som skada-
des och paminna mig om att nuet inte
behover styras av datiden. Jag har ritt
till ett liv i fred, och jag forsoker pa-
minna mig om det varje dag.

ABDIRAHMAN MOHAMED ALI

regelbundet med
en psykolog och
berattar hur jag
mar. Att bli lyssnad
pa minskar kanslan
av ensamhet

och hjalper mig

att bearbeta
traumatiska minnen.
Jag tranar pa lugna
tankar och skriver
ner hur jag mar. Att
satta ord pa kanslor
hjalper hjarnan att
strukturera minnen.
Jag ror pa mig
regelbundet. Fysisk
aktivitet hjalper

till att reglera
stresshormoner och
lugna nervsystemet.
Jag borjar lugnt och
anpassar tempot
efter min ork.
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Da mar jag bra

Min dotter gor mig glad

En vacker dag gér jag till parken med min lilla dotter Tabasom. Solen
skiner, luften ar frisk och allt kanns lugnt och fint. Hon springer runt och
skrattar. Hon ar valdigt glad nar hon ar ute. Vi gungar och leker i sanden
tillsammans.

Tabasom ar snall, glad och nyfiken pa varlden.

De har smé stunderna betyder mycket for mig. Jag ar tacksam att ha lilla
Tabasom, hon ar som ljuset i mitt liv.

FATEMA RASOLY

Far energi av att vara vid havet

Jag maér bra nar jag ar pa Saltholmen. Jag brukar &ka dit pa
sommaren eller nar det ar fint vader. Jag gar runt, tittar pa havet
och ser bétarna.

Saltholmen ar en lugn och fin plats. Ibland ar jag dar med vanner
eller familj. Vi pratar, skrattar och njuter av utsikten. Jag tycker
ocksd om att sitta nara vattnet och bara ta det lugnt.

Nar jag ar dar kanner jag mig glad och avslappnad. Jag blir mindre
stressad och far ny energi. Det kanns som att jag kan andas battre
och tanka klart.

Saltholmen ar en plats som far mig att ma bra eftersom det ar
fint, lugnt och nara naturen.

ISSAK GIRMATSION
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Att trana gor mig |ugnare

Jag ar en immigrant och det finns mycket press pa mig.
Det svéraste ar att jag saknar min familj. Forut bodde vi
tillsammans och vi var med varandra varje dag. Vi pratade,
skrattade och at tillsammans. Nu ar jag har, tusentals
kilometer bort. Det kanns ofta tungt och jag blir ledsen.

Det som hjalper mig mest ar att trana. Nastan varje dag
efter jobbet gér jag till gymmet eller spelar volleyboll, aven
om det ar en kort stund. Det hjalper mig att ma battre. Nar
Jjag spelar volleyboll tanker jag inte pa problem och mitt sinne
blir fraschare. Jag kanner mig ocksa glad och far mer energi.

MAHDI NOROOZI CHEGENI

Kanner mig fri nérjag reser

Nar jag var liten dromde jag om att resa till olika lander. Jag var
nyfiken pa varlden.

Nu ar jag vuxen och jag reser till olika lander pa sommaren. Det
far mig att ma bra. Jag tycker om att upptacka nya platser och
nya manniskor. Jag lar mig om olika kulturer, sprak och mat.
Ofta reser jag med min man.

Till exempel: Forra sommaren reste jag till Grekland, Italien,
Spanien och Frankrike. Det ar mycket vackra lander. Jag tycker
om kulturen, maten och naturen. Jag besokte ocksé gamla
byggnader. Det var fantastiskt.

Nar jag reser kanner jag mig glad och fri.

BIRUKTAWIT GETACHEW

ALLA TEXTER




Nar livet ar svart

..

NYA ORD
FORANDRAS

Bli annorlunda.

HOPP
En tro pa att nagot
bra ska handa.

FORSVARA
Skydda nagon
mot nagot som ar

farligt.

®

LYSSNA!
VALERIAS TEXT

Viktigt att vaga be om stod fran andra

Det finns perioder i livet som ar svara-
re an andra. Nar jag flyttade till Sverige
kinde jag mig ensam eftersom jag inte
kunde spraket. Det gjorde mig bade
trott och ledsen.

Nir jag kom till min larare och bad om
hjalp och borjade ga till ett sprakcafé i
skolan, forandrades allt. Genom att ta

sma steg hittade jag nya vanner och fick
tillbaka hoppet.

Min erfarenhet har lart mig att man
inte behover klara allt sjalv. Mitt rad ar
att vaga be om stod — det gor stor skill-
nad.

ABDIRASHIID MAHAMED

Jag bar fortfarande mitt barn i hjartat

Hela mitt liv sa ldkarna att jag aldrig
skulle bli mamma pa naturlig vég efter-
som jag har en sjukdom som heter endo-
metrios.

Nu ér jag over 40 ar, vilket verkar gora
det dnnu svarare. Att bli mamma gjorde
mig glad och fick mig att kinna mig mer
som en kvinna.

Som ett lejon visste jag hur jag skulle
forsvara mitt barn under den korta gra-
viditeten.

Kirleken fanns tillsammans med samtal
och drommar. Gud visade mig att inget
ar omoijligt.

Tyvérr kunde jag inte halla dig i mina
armar under de tre manaderna, men jag

bar dig i min mage och i mitt hjarta.

VALERIA KANAGUSUKO

Valeria under graviditeten.




Man behover inte vara stark hela tiden

Ndr jag kom till Sverige for fem ar
sedan var hela min familj med mig.
Anda madde jag daligt, for allt var nytt
- spraket, reglerna och sambhillet. Jag
kande mig stressad och orolig eftersom
jag ville ge min familj ett bra liv, men
visste inte hur jag skulle borja. Vi var
fyra personer som kom fran ett an-
nat land, och allt kindes frimmande.

Jag borjade darfor plugga svens-
ka pa SFI. Dar fick jag nya vén-
ner och stod. Viannerna hjilpte mig
att kdnna att jag inte var ensam. Vi
pratade om vara svarigheter och
kunde dela erfarenheter med var-

andra. Det gjorde att jag fick mer
sjalvfortroende och orkade fortsitta.

Genom den tiden lirde jag mig att
det ar viktigt att prata om sina kéns-
lor. Man behover inte vara stark hela
tiden. Jag borjade siga hur jag mad-
de istéllet for att hélla allt inom mig.

Idag mar jag bittre. Jag kimpade for
min familj och det gick bra till slut.
Mitt mal nu &r att fa ett jobb dir jag
kan anvdnda mina kunskaper och ge
min familj en trygg framtid i Sverige.
JALAL HAIDER

Jag kampade mycket for mina sex barn

Nir jag kom till Sverige var jag ensam
med sex barn. Allt var svart for mig. Jag
kunde inte spraket och jag visste inte
vad jag skulle gora. Vadret var dessut-
om kallt och hart.

Jag letade efter skolor for mina barn
och en bostad som kunde passa oss. Jag
gjorde manga saker sjilv och jag var
valdigt trott. Jag onskade att jag kunde
atervanda till mitt land, men det kunde
jag inte. Vid den tiden ville jag inte fort-
satta att bo har.

Men jag var stark for mina barn. Jag
borjade studera SFI och fick manga
kompisar. Vi hjilpte varandra med allt.
Min lérare sa "du kan lira dig steg for
steg”.

Nu kdnner jag mig stark. Jag larde mig
lite av spraket och det hjilper mig i
sambhallet. Jag lar mig allt som hjélper
mig att fortsitta livet i det hir landet.
Nu blir allt latt for mig och jag lirde
kénna samhallet jag lever i.

SABOHA CHEKH

NYA ORD

FRAMMANDE
Som man inte
har sett tidigare
och som man inte
kanner igen.

SJALV-
FORTROENDE
En tro att man

ar tillrackligt bra
och att man klarar
till exempel nya
utmaningar.

ORKA
Ha krafter kvar
att gora nagot.

ATERVANDA

Komma tillbaka.

®

LYSSNA!
JALALS TEXT




Stress och depression

Stress och depression ar vanliga problem i dagens samhalle. N\énga manniskor
kanner stress varje dag. Vissa kan ocksa ha depression utan att sjélva forsta
det. Darfor ar det viktigt att veta vad det ar och hur det paverkar oss.

Vad dr stress?

Stress dr kroppens naturliga reaktion pa svara eller
nya situationer. Den uppstar nir vi maste anpassa oss
till forandringar eller klara av nagot viktigt. Stress kan
komma bade fran negativa och positiva handelser, till
exempel prov i skolan, att flytta till ett annat land, borja
ett nytt jobb eller fa barn.

Lite stress kan vara bra. Den kan ge oss energi och hjal-
pa oss att fokusera. Men om stressen pagar under lang
tid kan den bli skadlig for bade kroppen och psyket.

Vad dr depression?

Depression dr en allvarlig psykisk sjukdom som paver-
kar hur vi kinner, tinker och fungerar i vardagen. En
person med depression kdnner ofta stark sorg, trotthet
och hoppléoshet under en liangre tid. Man kan ocksa
tappa intresset for saker som man tidigare tyckte om.

Depression kan dven paverka somn, aptit och koncen-
tration. Det kan bli svart att fatta beslut eller orka med
vardagliga saker. Ibland mérker personen inte sjélv att
hen ér deprimerad.

Orsakerna till depression kan vara olika. Det kan
handla om svara livshandelser, problem i relationer,
ekonomiska svarigheter eller sjukdom. Aven biologiska
faktorer och forandringar i hjarnans kemi spelar en
viktig roll.

Hur fungerar stress och depression?

Stress och depression paverkar hjarnan och hela krop-
pen. Nar vi ér stressade producerar kroppen hormoner
som kortisol och adrenalin. Hjértat slar snabbare, and-
ningen blir snabbare och musklerna spanns. Det hjal-
per oss att reagera snabbt pa fara eller utmaningar.

Men om nivan av stresshormoner ar forhéjd under
lang tid kan det leda till problem som huvudvirk,
somnsvarigheter, magproblem och koncentrations-
svarigheter. Langvarig stress kan paverka nervsystemet
och de delar av hjarnan som styr kinslor och minne.
Balansen av signalsubstanser som serotonin och dopa-
min kan ocksa férandras.

Depression forvixlas ofta med tillfalligt daligt humor.
Men det ar ett djupare och mer komplext tillstand.
Langvarig stress kan 6ka risken for depression, men &r
inte alltid den enda orsaken. Depression hanger ihop
med en kombination av psykologiska, biologiska och
sociala faktorer.

Alla ménniskor gar ibland igenom svara perioder i
livet. Dérfor ar det viktigt att inte vara radd for att
prata om sina kinslor och att soka hjilp om man maér
daligt under en langre tid. Stod fran
nara och professionell hjilp kan
forbattra méaendet och hjélpa en
att aterga till ett normalt liv.
HANNA TYMCHENKO
KALLOR: Se varldenochvi.se

LAS MER OM HORMONER!

Las Hengzhi Ruans text om hur
olika hormoner paverkar hur vi
mar och kanner oss, samt hur du
kan paverka hormon-nivaerna i

din kropp.




Att vara med vanner och familj hjalper

Jag flyttade till Sverige med min familj i
somras. Min man &r fransk-svensk och
han fick ett jobb i Goteborg.

I Frankrike hade jag mina foréldrar, min
syster, mina vanner och mitt lararjobb
som jag dlskade. Jag kinde mig valdigt
bra dir, sa flytten var stressande for mig.
Jag tappade min komfortzon och mina
rotter. Jag kdnde mig vilsen eftersom jag
inte kunde prata svenska och inte hade
mitt jobb. Jag sov inte bra och hade ing-
en aptit.

Nu har jag bott hir i sju manader. Nar
jag kdnner mig ledsen eller orolig beho-
ver jag vara aktiv. Jag forsoker acceptera
mina kinslor och att hitta saker som ar
bra for mig.

Det viktigaste dr sociala relationer. Jag
tycker om att umgas med mina barn och
min man. Jag pratar ofta i telefon och
skriver med min familj och mina vanner
i Frankrike. Jag saknar dem. I Géteborg
triffade jag flera fransmdn som blev

Hur kan man minska stress?

mina vanner. Jag ser dem ofta. Vi pratar
mycket om vara kinslor. Jag tror att det
ar valdigt viktigt att prata om sina kéns-
lor.

Jag tranar ocksa och promenerar varje
dag, dven om det regnar eller ar morkt
pa vintern.

Dessutom behover jag kdnna mig inte-
grerad for att kunna leva bra i Sverige.
Det ar darfor jag lar mig svenska. Jag vill
kunna kommunicera och hitta ett jobb
pa en forskola.

Jag mar bittre tack vare de hir sakerna.
Nu kan jag njuta av mitt nya liv har.
SANDRINE BRUN

»  Fysisk aktivitet: hjalper till att sanka stresshormoner.

+ Auvslappning: andningsovningar, meditation, yoga.

»  En halsosam vardagsrutin: somn, pauser, planering.
»  Stod fran andra: prata med vanner eller en psykolog.
o Minska belastningen: en balans mellan arbete och vila.

Hur kan depression behandlas?

+  Psykoterapi - en av de mest effektiva metoderna.
+  Mediciner - ordineras av lakare vid medelsvar eller svar depression.

+  Kombinerad behandling (terapi + mediciner) ger ofta bast resultat.
« Egenvard: rorelse, somn, halsosam mat, stod fran nara personer.

NYA ORD

VILSEN

Att kdnna att man
ar pa fel vag och inte
veta var ar eller vart
man ska aka.

APTIT
En lust att ata.

ACCEPTERA

Tycka att nagot ar
tillrackligt bra.

BELASTNING
Négot som ar tungt
eller anstrangande.

LYSSNA!
SANDRINES TEXT
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Da mar jag bra

Fin stamning | templet

Jag blir lycklig av att ga till mitt Krishna-tempel i Goteborg. Jag
traffar kompisar dar. Vi dekorerar altaret med blommor och frukt.
Vi sjunger och dansar med indisk musik och lyssnar pa filosofi.
Vi firar aven hogtider och spelar barnteater med

andliga teman. Detta skapar gladje och fin
atmosfar.

MARINA JUZNAJA

Gar in i spelets varld efter jobbet

Jag gillar att spela spel nar jag har ledig tid. Eftersom jag nu
studerar och jobbar ar det svart att hitta ledig tid. Jag mar bra
av att spela aventyrsspel med oppen varld eftersom det far mig
att kanna mig avslappnad och lugn.

Efter att ha studerat eller arbetat mer an halva dagen, gillar
Jjag att spela spel eftersom det sakta lindrar min stress och jag
upplever nagot nytt. Mitt favoritspel ar Horizon: Zero Dawn.
Jag har spelat klart hela spelet mer an fyra ganger men jag
kanner fortfarande en lust att spela igen.

SUVRANGSHU BARUA

ALLATEXTER




Blir |ugn av att skapa med barnen

Jag ar konstnar och jag mar bra nar mina tvillingbarn och jag pysslar
tillsammans. Vibrukar farglagga, I6sa pussel och gora olika kreativa
aktiviteter. Det ar ogonblick som betyder mycket for mig.

Vi gor oftast detta pa helgerna eller nar barnen kanner sig lite
griniga. Vi sitter tillsammans i vardagsrummet och borjar skapa.
Nar vi pysslar blir barnen lugna och avslappnade. Jag kanner mig
glad och stolt nar vi tittar pa vad vi har gjort.

Mitt rad till andra foraldrar ar att forsoka hitta sma stunder
tillsammans. Det behover inte vara nagot stort. Bara att skapa
nagot tillsammans kan gora stor skillnad.

ANITA MALVIYA

11

Fangar sma ogonblick

Jag mar verkligen bra nar jag ar i naturen. Jag alskar att
gd i skogen, kanna doften av traden och hora faglarna
sjunga. Ibland tar jag med min kamera och forsoker fanga
sma ogonblick, som till exempel solens stralar som lyser
genom traden eller en liten blomma vid en stig. Nar
Jjag promenerar i naturen kanns allt

lugnt och jag kan andas djupt.

ELIF YILDIZ
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Att hitta sig sjalv igen

NYA ORD

REGNBAGE

En bage i manga
farger som kan
komma fram pa
himlen nar det
regnar lite och solen
samtidigt lyser.

FASTMAN
En man som man ar
forlovad med och vill

gifta sig med.

BARNMORSKA
En person som har
till yrke att hjalpa till
nar kvinnor ska foda
barn.

®

LYSSNA!
ANJELIKI TEXT

Efter stormen kommer regnbé’\gen

Jag kom till Sverige med min fastman
for ett och ett halvt ar sedan. Vi flyttade
for att préva nagot battre, med fler och
béttre majligheter till jobb. Vi ville ge
oss sjdlva chans till ett battre liv och nya
erfarenheter.

Nir jag flyttade till Sverige kinde jag
manga olika kénslor. I borjan var jag
bade nervos och glad for det nya och
okdnda. Efter nagra manader forstod
jag att det var svarare dn jag trodde,
eftersom allt var nytt — spraket, mann-
iskorna och kulturen.

Jag ville uttrycka mig men kunde inte
och det gjorde mig stressad, fortfarande
nu. Aven jobb var svért. Eftersom man
anvander engelska mycket har, trodde
jag att jag skulle kunna hitta ett jobb
som barnmorska (som jag har studerat
till) pa engelska och samtidigt utveckla
mina sprakkunskaper i svenska.

Det finns dagar da jag saknar mitt land,
min familj och mina vénner vildigt
mycket. Men jag forsoker gora sma
saker varje dag som far mig att ma batt-
re. Jag gar ut och promenerar, lyssnar
pa musik, tittar pa filmer och fikar med
en vin. Aven att lira mig svenska far
mig att ma bdttre, eftersom jag kdnner
att jag utvecklas.

Jag har lirt mig att ge mig sjdlv tid.
Sma rutiner i vardagen far mig att kdn-
na mig tryggare. Jag forsoker skapa
nya kontakter och vara 6ppen for nya
manniskor.

I Grekland har vi ett ordsprak: Efter
stormen kommer regnbagen. Det ger
mig hopp. Jag ser fram emot framtiden
i Sverige och vill fortsitta kimpa for
mitt mal - att jobba med mitt yrke som
barnmorska och bli bittre pa det.
ANJELIKI CACIS



Vannerna fran sfi har blivit som en Famil_j

For ett ar sedan borjade jag ett nytt ka-
pitel i mitt liv ndr jag flyttade till Sveri-
ge. Till en borjan var allt obekant och
jag kidnde mig ensam utan mina néra
och kira i narheten.

Sen boérjade jag studera SFI. Dir traf-
fade jag manniskor som var i samma
situation som jag. Vi hade alla flyt-
tat hit for att borja ett nytt liv, vilket
innebdr att vi behover lira oss ett nytt
sprak och anpassa oss till ett nytt land,
ett nytt klimat och ett nytt samhalle.
Med tiden blev vi basta vanner och vi
stottade alltid varandra. Vi dr en grupp
pa tio fina personer fran olika delar av
varlden - Indien, Sri Lanka, Mexiko,
Filippinerna, Makedonien, Taiwan och
Afghanistan.

En fredag bestaimde vi oss for att ha en
fest hemma hos en vin. Det blev en av
mina bidsta kvillar i Sverige. Vi lekte

lekar, dansade och skrattade sa mycket
att vi fick ont i magen.

Sedan turades alla om att ha fest
hemma hos sig. Den biésta var nér vi
firade jul med mat fran vart eget land.

Nu traffas vi inte lika ofta, men vi
forsoker ses minst en gang i manaden.
Det kdnns som att vi @r en liten familj
och vi ser alltid fram emot nista traff
for att dela vara berattelser och erfaren-
heter med varandra. Jag hoppas att vart
band och var glidje kommer att finnas
kvar for alltid.

Jag tror att en hialsosam kropp kréiver
ett hilsosamt sinne och att vara med
trevliga vanner kan forbdttra den men-
tala hdlsan.

NEETHU THOPPIL JAYAN

13

NYA ORD
OBEKANT

Som man inte vet
o
nagot om.

SITUATION
Hur livet ar for
nagon.

TURAS OM
Gora samma sak
efter varandra.

MENTAL

Som har med sjalen
att gora, till exempel
tankarna och
kanslorna.

LYSSNA!
NEETHUS TEXT




14

Jonas stottar elever att ma battre

Vilken hjalp kan man fa av en kurator? Redaktio-
nen for Varlden&uvi traffade Jonas Nyberg, kurator
pa Talenti i Goteborg, for att stalla nagra fragor.

Nar kan man kontakta en kurator?

- Om man kénner att nagot inte kdnns bra, da ar det
bara att komma. Ménga tror att man maste veta vad
man vill prata om. Men det kan vara svart att veta
vad det dr. Da kan vi prata om det tillsammans och
forsoka komma underfund med vad det handlar om.

- Jag talar inte om for nagon hur du ska leva ditt liv.
Det dr mer som att vi undersoker tillsammans. Vi
lagger ett pussel och sedan kanske du kommer pa att
“aha, sa kan jag gora”.

Vad dr vanliga problem som elever har i sina liv?

— Alla problem ar vanliga problem skulle jag sdga. Det
ar valdigt vanligt att ménniskor inte mar bra. Manga
tanker: Det ar bara jag som har den har svarigheten.
Men sa dr det inte. Det finns alltid ndgon annan som
har haft samma problem tidigare.

Varfor valde du att arbeta som kurator?

- Jag utbildade mig till journalist forst och jobbade
med dokumentérer och reportage. Jag matte jatte-
spannande minniskor. Men jag markte att jag tyckte
det var jobbigt att jag inte fick reda pa hur det gick for
dem.

- Jag laste kurser om socialt arbete och psykologi och
borjade sedan att arbeta som socionom. Jag har inte
angrat det en sekund.

Vad dr bast med ditt jobb?

- Jag far bade lyssna och ta in och dven hjilpa
manniskor att komma vidare. Och jag far veta hur det
gar for de jag moter. Det dr jatteharligt!

- Aven om man jobbar med svira saker si finns
det ocksa mycket glidje. Jag far traffa fantastiska
manniskor fran alla hall i varlden, alla samhallsklas-
ser, alla typer av bakgrunder. Varje méte ar givande.

Vad dr svart med ditt jobb?
— Det svara dr att stilla om for varje ny méanniska man
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moter. For ett par dagar kom det till exempel en elev
som knackade pa spontant. Hon brét ihop och berit-
tade om sina krigstrauman for mig. Det var ett svart
samtal som tog mycket energi och kraft. Nér vi hade
pratat klart sa hann jag inte mer &n 6ppna dorren, sa
kommer en ny person. Dé var det svért att hinna samla
sig och stdlla om.

Samarbetar du med myndigheter och organisationer?
- Ja, som kurator dr man sa kallad spindel i nétet, man
samarbetar mycket. Bide med andra kollegor pa sko-
lan - larare, rektor, specialpedagog — och med andra i
samhillet. Det kan vara till exempel socialtjanst, for-
sakringskassa, polis, vardcentral, psykiatri, foreningar.

Finns majlighet att fa radgivning med tolk?

- Jag har alltid tolk dar det beh6vs och om personen
vill. Ar det ndgot jag har lirt mig sa ar det att man
behover fa prata pa sitt modersmal. Man ska inte be-
hova tanka pa vilka ord man anvénder for att beskriva
sina bekymmer.

Vad kan vi gora nir nagon vi kinner inte mar bra?

- Nér du kidnner av att ndgon inte mar bra, visa att du
ser det! Fraga: Hur dr det? Vill du prata? En del kom-
mer kanske beritta allt i ett svep, en del kommer skjuta

bort dig. Da kan du berdtta om att det finns kurator till
exempel, eller annan hjalp.

— Nar méanniskor inte mar bra kan man ofta kidnna
hopploshet. Sa att bara visa att man bryr sig kan be-
tyda mycket.

TEXT: FATIMA GRONBLAD

FOTO: CARLOS VASQUEZ
FAKTA - KURATORER

» Vid samtal med en kurator galler Q

sekretess - kuratorn far inte beratta vidare
vad man har sagt. Om man vill att kuratorn
ska kunna dela information med andra, till
exempel socialtjanst eller sjukvard, kan man
fyllai en blankett om samtycke.

+ Inom grund- och gymnasieskola sager
skollagen att kommunerna maste erbjuda
elevhalsa (dar bland annat kuratorer ingar).
Inom vuxenutbildning finns inget sadant
krav. | en undersokning av Skolverket 2023
uppgav sex av tio kommuner att de erbjuder
elevhalsa i viss utstrackning.
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Att hitta stod nar det ar

En van som alltid |yssnar
och aldrig domer

Att berdtta om och uttrycka mina kéinslor och var-
dagliga saker ar viktigt for att ma bra. Vem ska jag
beritta for, och vem ska lyssna pa mig utan att doma
mig? Det dr min dagbok — min vén, min trygghet.

Jag skriver dagbok nér jag ar ledsen, ndr jag upptack-
er nya tankar eller upplever nagot annorlunda. Jag
skriver ocksa for att inte glomma hemligheter i mitt
liv. Det kan vara tvivel som finns i mitt huvud och
som behover forklaras.

Att bearbeta, berdtta om och uppleva mina kanslor
ar viktigt for mig. Ibland blir det for mycket att hal-
la inom mig, bakom mina lappar eller i mitt hjarta.
Dirfor har min dagbok blivit en viktig del av mitt liv.
Dir finns ingen rddsla for att bli domd.

Jagborjade skriva dagbok som barn, eftersom jag inte
kunde beritta allt for min familj eller mina vanner.
Det blev min kinsliga kompis. Mina foraldrar var
jordbrukare, och vi var fyra barn. De hade mycket
att gora och ta hand om, sa de hade inte alltid tid att
lyssna noggrant pa mina berittelser. Att skriva dag-
bok var som en tyst bon for att kinna mig bittre.

Nar jag kom till Sverige blev min dagbok dnnu nar-
mare mig. Jag har ofta skrivit om min kamp och min
lingtan efter min familj och mitt hemland.

Jag tror att min dagbok kdnner mig battre én ndgon
annan. Den har blivit som en vin som kramar mig
och torkar mina térar nér jag behover det som mest.
Den ger mig en chans att uttrycka mig och att ma
battre nar det sker forandringar i mitt liv. Nar tiden
blir tuff och fylld av svéarigheter gor skrivandet i min
dagbok mig lugn och avslappnad.

I januari kunde jag inte resa till min yngsta brors
brollop eftersom jag inte hade fatt uppehallstill-
stind. Alla mina drommar och 6nskningar gick i
bitar. Sorgen fyllde mitt liv och jag blev stressad. Att
skriva i min dagbok hjdlpte mig att komma tillbaka.

Min dagbok dr som en tyst bon till Gud, som alltid
finns med mig.
PATRICIA D'SILVA
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Jag hittade styrkan i en liten katt

Har du néagonsin tinkt pa att skaffa ett husdjur?
Manga ménniskor drommer om en hund eller en
katt, men kan ett djur verkligen hjélpa oss att ma
béttre?

Jag har tiankt pa att skaffa ett husdjur ménga gang-
er, men jag gjorde aldrig nagot at det. Situationen
forandrades for fyra ar sedan pa sommaren. Da
arbetade jag som utstillningskurator pa museer i
Shanghai, Kina. Jag hade mycket stress pa jobbet.
Nistan varje dag jobbade jag sent pa kvillen, ibland
till 23.00 eller senare. Samtidigt var min chef ganska
kénslosam. Jag kidnde mig trott, ledsen och nistan
deprimerad. Nar jag kom hem vid midnatt och 6pp-
nade dorren var huset tomt och tyst. Jag kinde mig
extremt ensam. Jag tappade energi och gladje.

Just da sa min vén att hon hade fatt sma kattungar
och fragade mig om jag ville adoptera en kattunge.
Jag var lite nervos men jag trodde att det har kan-
ske var en chans for mig att komma tillbaka pa ratt
spar. Sa kom en tva manader gammal kattunge in
i mitt liv. Han heter Sexton. Eftersom jag visste att
min katt vintade pa mig, kinde jag mig inte ensam
langre ndr jag kom hem sent. Nar jag sag min katt
springa mot mig, kdnde jag mig lugnare. Nar jag
klappade honom, blev mitt hjarta mjukare. Steg for
steg borjade jag ma bittre. Han gav mig sillskap,
trygghet och virme.

Senare horde jag om boken Our Symphony with
Animals av Ayesha Akhtar i en podcast. Den berit-
tar manga historier om manniskor och djur som
hjélper varandra, och utforskar hur relationen till
djur kan paverka manniskors halsa. Liksom manga
lasare kdnner jag igen mig i boken. Forfattaren skri-
ver att ndr vi bygger en relation till djur kan vara
negativa kanslor efter svara upplevelser forvandlas
till positiva kénslor, till exempel njutning, avslapp-
ning och mod. Det var exakt vad jag upplevde. Hus-
djur domer oss inte som manga manniskor gor. Vi
kan vara oss sjlva framfor dem, vi behover inga
masker och roller som i ménniskovirlden. Sakert &r
husdjur inte en 16sning pa alla problem, men de kan
vara ett viktigt stod i svara tider.

Jag vill reckommendera den hér boken till dig. Och
om du kdnner dig stressad eller ensam, kanske kan
mer kontakt med djur hjélpa dig. Du kan skafta ett
husdjur, eller bara spendera tid med
djur ibland. For mig gav min katt
mig styrka nir jag beh6vde den
som mest. Tack sa mycket for
min katt.

RUOBING WANG
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N\igrationslagar och psykisk ohalsa

NYA ORD

BESKRIVA
Beratta hur nagot/
nagon ser ut eller
ar.

OSYNLIG
Som man inte kan
se.

MUR
En tjock vagg av

sten eller tegel.

STOTTA
Hjalpa nagon.

®

LYSSNA!
RAZIAS TEXT

En osynlig mur mellan mig och de jag alskar

Det ar svart att beskriva med ord hur
det kdnns att inte kunna aka hem.
Att inte ha ett permanent uppehalls-
tillstand eller ett pass ar inte bara ett nej
fran Migrationsverket, for mig betyder
det att mitt liv ar pa paus.

Det finns flera anledningar till att
Migrationsverkets beslut paverkar hur
jag mar.

Det har flera ganger hént att jag inte har
kunnat resa till mitt hemland Afghanis-
tan ndr mina familjemedlemmar har
dott eller varit svart sjuka. Till exempel
ndr min syster som betydde allt for mig
var véldigt sjuk och lag pé sjukhus, da
kunde jag inte finnas dar for henne. Att
veta att ens familj dr i en svar situation
och inte kunna finnas dar for dem dr en
kénsla som gor ont i hjdrtat.

Jag éar dven vildigt radd for att nagot
daligt ska hinda min familj. Eftersom
jag saknar rétt papper kan jag inte resa
for att vara med dem eller stotta dem i

svara situationer.

Det ér svart att vara borta fran sin fa-
milj under lang tid och det gor att man
kénner sig valdigt ledsen. Familj &r en
viktig del av livet, och utan dem kinner
man sig ensam.

Jag trivs bra eftersom mina barn kan
utbildas, jag kdnner mig trygg i Sveri-
ge och forsoker att skapa ett bra liv hér.
Men ndr man inte tréaffar sina familje-
medlemmar i svara situationer ndr de
behover en sa paverkar det livet nega-
tivt.

Jag flyttade till Sverige for nio ar sedan
men jag har fortfarande inte traffat min
familj.

Beslutet fran Migrationsverket hand-
lar inte bara om lagar och regler. Det
handlar om mitt liv, min halsa och
min rétt att fa vara med min familj nér
de behover mig som mest. Att inte fa
ett pass och tillstand &r som att ha en
osynlig mur mellan mig och de jag dls-
kar.

RAZIA




Stressad av nya regler om medborgarskap

Jag ar en tjej fran Sydafrika och min man
ar tysk. Vibor i Sverige nu darfor att han
arbetar pa Chalmers.

Ett problem som gor mig stressad &r
forslaget om nya regler for medbor-
garskap. Enligt forslaget behover du
ha bott i Sverige i atta ar, och du maste
klara ett sprak- och samhallskunskaps-
prov och andra saker. Anledning till att
jag stressar Over detta dr att regeringen
och Migrationsverket fortsatter att rora

mallinjen. Det ér inte heller réattvist mot
personer som har ansokt innan den hér
nya fordndringen. Hur ska man kdnna
sig vilkommen och ha fértroende for att
de ska behandla oss rittvist nér vi ansé-
ker om medborgarskap?

Till slut vill jag sdga att invandring redan
ar en stressande erfarenhet for de flesta

manniskor. Nu blir det annu mer sa.

MARI LANDMAN

Utvisa inte unga bara for att de har fyllt 18

Jag kidnner personligen till manga fall
dar Migrationsverket fattar beslut dar
barn som har fyllt 18 ar maste lamna
landet.

Till exempel kdnner vi en ukrainsk
familj som befinner sig i en sadan si-
tuation med sin dldsta dotter. Hen-
nes pappa fick arbete genom att hans
arbetsgivare skickade en ansokan
om arbets- och uppehallstillstand till
Migrationsverket. De fyllde ocksd i
ansokningar for familjen och fick till-
tilliga uppehallstillstand tillsammans.
Nir det senare var dags att ansoka om
permanent uppehallstillstand var de-
ras dldsta dotter 17 ar gammal. Hand-
laggningen tog 1,5 ar och nér beslutet
kom var hon 18,5 ar gammal. I beslutet
skrev Migrationsverket att foraldrarna
och den yngre dottern fick permanent
uppehallstillstaind men att den é&ldre
dottern maste lamna landet.

Under tiden hade hon avslutat skolan
och gymnasieutbildningen i Sverige.
Hon dr ocksa gift med en 19-arig svensk
medborgare och bor tillsammans med

honom. Dessutom arbetar hon pa en
fabrik dar hon har en fast anstéllning.
Jag tycker att sadana beslut ar orattvisa.

For det forsta har ungdomar fatt sin ut-
bildning finansierad av svenska skatte-
pengar, att tvinga dem limna landet
innebdr att denna investering gar for-
lorad.

For det andra arbetar redan ménga av
dessa unga minniskor, betalar skatt
och bidrar till produktion. Att lata dem
stanna starker darmed ekonomin och
minskar behovet av socialt stod.

Till sist anser jag att lagen bor skydda
familjer och att ingen ung vuxen ska
tvingas ldmna Sverige nir resten av
familjen far stanna. Sadana beslut ska-
par stor stress for familjer.

Dirfor bor lagen dndras sa att unga
vuxna i sadana situationer ocksa far

mojlighet att stanna i Sverige.

OLEKSANDR BAZAN
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NYA ORD

MEDBORGAR-
SKAP

Négot som ger
samma rattigheter
som de flesta andra
har som ar fodda i
ett visst land.

FORTROENDE
En kansla att man
kan lita pa nagon.

UTVISA
Tvinga nagon att
lamna ett land.

TVINGA

Fa nagon att gora
nagot fast hen inte
vill.
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Familjens odlingar med aubergine-plantor blev totalforstorda av den oversvimning som foljde pa orkanen Odette 2021.

Nar naturen slar till - att leva med naturkatastrofer

“Walang matigas na tinapay sa mainit na kape” - pa
svenska “Det finns inget for hart brod for varmt kaffe”
— ar ett av de mest kinda ordspraken i mitt hemland.
Filippinerna &r ett av de lander i vdarlden som drabbas
mest av naturkatastrofer. Eftersom det ligger i Stilla
havet riskerar det att drabbas av naturkatastrofer som till
exempel tyfoner, plotsliga dversvimningar, jordskred,
vulkanutbrott, jordbavningar och tsunamis.

I mitt hemland bor jag pa en 6 med en aktiv vulkan. On
ar cirka 13,310 kvadratkilometer stor och har drygt 4.4
miljoner invdnare. Den 9:e december 2024 explodera-
de vulkanen med ett ljud hogt som en bomb. Jag och
manga andra manniskor var rddda och oroliga. Myndig-
heten for vulkanologi hade hojt varningsnivén till niva
3. Det betyder att vulkanen kommer att ha ett stort ut-
brott som ar farligt, men myndigheterna vet inte exakt
nar det ska ske. Var det imorgon, i helgen, nésta vecka
eller nasta manad? Ingen vet. Eftersom situationen var

oforutsagbar gjorde det mdnga ménniskor oroliga och
stressade.

Ett exempel till pa en naturkatastrof som jag upplevde
var nér tyfonen Odette slog till december 2021. Det var
den lingsta natten i mitt liv. Vinden blaste jéattehart och
visslade, saker runt omkring skakade hela natten. Det
var valdigt morkt ute for att det var stromavbrott. Jag sov
inte pé hela natten och jag var radd och orolig for att det
fanns manga stora triad omkring vart hus.

Nir vi vaknade ndsta morgon sag vi en hemsk och
deprimerande syn. Méanga hus var forstorda och manga
trad hade fallit. Min familjs odlingar, med bland annat
auberginer, bananer och vattenmeloner, blev forstor-
da eftersom det var 6versvimning och var bondgard
ligger vid en flod. Vi var ledsna och stressade att vi
skulle beh6va borja omigen med att odla ungefar ett tusen
aubergineplantor.



Nir familjen vaknade pa morgonen efter orkanen mottes de av en deprimerande syn.

Men dven efter vad som hade hant drack vi
vart morgonkaffe som vanligt och sa “Det
finns inget for hart brod for varmt kaffe”. Det
betyder att det inte finns nagot problem eller
situation som ar for hart om vi har tdlamod.

Sedan jag flyttade till Sverige har jag pa na-
got vis fatt sinnesro, men ibland r jag dnda
orolig for mina foraldrar som bor kvar. Hér i
Sverige finns det nastan aldrig naturkatastro-
fer, till skillnad fran i Filippinerna.

Men nu kdmpar jag mot nagot annat har i
Sverige. Min storm &r att lira mig svenska.
Jag oroar mig for att jag alltid sager fel och att

jag inte ska kunna hitta ett jobb. For att jag
ska kdnna mig battre siger jag alltid till mig
sjalv “Det finns inget for hart brod for varmt
kaffe.” Jag ma ha motgangar, sarskilt med att
lara mig spraket. Men med talamod vet jag
att jag en dag kan lyckas.

ROSELYN COLLANTES
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NYA ORD

NOJE

Bio, diskotek och
annat som ger
underhallning.

MOD

Nar man vagar gora
nagot fast man vet
att det kan vara
farligt eller svart.

UPPFOSTRAN
Nar man lar barn hur
de bor vara och hur
man ska bete sig mot
andra.
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NYA ORD
TILLRACKLIGT

Sa mycket som
behovs.

MISSLYCKANDE
Nagot som slutar pa
ett daligt satt.

GEMENSKAP
En kansla av att hora
ihop med en grupp

manniskor.

HANSYN

Vara forsiktig och
forsoka att inte stora
eller skada andra.

®

LYSSNA!
ZEWDITUS TEXT

Vi kan alla bidra till minskad ensamhet

Jag bor i Uppsala, en stad med manga
manniskor, studenter och aktiviteter.
Trots detta kdnner sig manga ensamma.
Ensambhet ar ett stort problem i dagens
samhille men det pratas inte tillrackligt
om det.

Manga minniskor bor ensamma och
har ingen att prata med efter jobbet
eller skolan. For vissa dr det svart att
skapa nya vinskaper. Det kan vara
annu svarare for personer som ar nya
i Sverige eller som inte har svenska
som modersmal. Ibland kdnns det som
alla andra redan har sina liv och sina
sociala sammanhang.

Ensamhet dr inte ett personligt miss-
lyckande utan ett samhallsproblem
som beror oss alla. Ensamhet kan pé-
verka den psykiska hélsan och leda till
stress, oro och nedstamdhet. Nar man

inte kdnner sig sedd kan vardagen bli
tung och ensamheten vixa.

Sverige ar kant for tillit och gemenskap
men ibland glommer vi bort varandra
i vardagen. Kommunen och samhillet
kan spela en viktig roll genom att ska-
pa fler 6ppna motesplatser till exempel
genom foreningar, sprakcaféer och ak-
tiviteter i bostadsomraden.

Men vi som individer har ocksa ett an-
svar. Vi moter méanniskor varje dag, pa
jobbet, i skolan eller i vara bostadsom-
raden. Ett leende, ett hej eller ett kort
samtal kan gora stor skillnad fér nagon
som kédnner sig ensam.

Tillsammans kan vi skapa ett samhille

dér fler manniskor kdnner sig sedda,

inkluderade och mindre ensamma!
ALBANIA ALARCON

Prata inte hb'gt p5 bussar och tﬁg

Manga manniskor aker kollektivtrafik
varje dag. De vill ha lugn och ro ndr de
reser till jobbet eller skolan. Dérfor ska
man inte prata hogt.

Nér man pratar hogt kan andra bli
storda. Vissa vill vila, ldsa eller lyssna
pa musik. Om alla pratar hogt blir det
stressigt och jobbigt.

Man maste visa hdnsyn till andra
manniskor. For att respektera reglerna

kan man prata tyst eller vénta tills man
gar av. Man kan ocksa anvinda horlu-
rar om man lyssnar pa nagot i mobilen.
Det ar viktigt att tinka pa hur ens bete-
ende paverkar andra.

Att folja regler visar att man &r en an-
svarsfull och respektfull person. Da blir

resan trevligare for alla.

ZEWDITU GEBREMEDIHN KHISHEN
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Barnidrott borde fokusera pa gladje, inte resultat

Idag dr det vanligt att barn borjar trana
idrott tidigt. Manga gor det for att det
ar roligt, for att triffa kompisar och for
att ma bra. Tyvirr har jag markt att vis-
sa foreningar borjar satsa pa eliten re-
dan bland de yngsta barnen. Jag tycker
att det ar fel att behandla barn som
elitspelare. Barnidrott ska handla om
gladje och gemenskap - inte press och
prestation.

For det forsta gor elitsatsningar att
manga barn tappar lusten att idrotta.
Nar nagra barn far sirskild uppmark-
samhet och extra traning kanner de
andra sig ofta mindre vérda. Jag kidnner
en kille som slutade med fotboll just pa
grund av det. Han dlskade sporten men
nar tranaren borjade vilja ut de basta
tappade han motivationen och kénde
sig utanfor. Ingen ska behova kinna sig
dalig for att man inte ar bast som tio-
aring.

For det andra kan elitsatsningar skapa
en stressig och osund miljo. Barn ska
inte behova kdnna krav pa att prestera
eller kinna sig rddda for att gora miss-
tag. Det leder till oro i stéllet for glddje.

Dessutom riskerar manga att fa skador
eller psykisk stress ndr de tranar for
mycket och for hart i tidig alder.

Vissa sdger att de mest talangfulla bar-
nen maste fa extra traning for att kunna
bli riktigt bra i framtiden. Men forsk-
ning visar att det inte finns nagot bevis
pa att tidiga elitsatsningar skapar fler
stjarnor. Tvirtom dr det ofta de som
haft kul och fatt utvecklas i sin egen
takt som blir bést pa sikt.

Sammanfattningsvis tycker jag att
idrottsklubbar ska fokusera pa gladje,
gemenskap och hilsa i stillet for pa
resultat. Alla barn har rétt att kinna sig
valkomna och delaktiga. Lat barn vara
barn - och lat idrott vara roligt!

SUMI BODRUNNESSA

Forskolan borde vara gratis

Jag tycker att barn under tre ar borde fa
ga gratis i forskolan i Sverige.

Forskolan ér viktig for sma barn. Dar
kan de leka, ldra sig nya saker och triffa
andra barn. Fordldrar maste betala for
forskolan. Det kan vara svart for famil-
jer som inte har mycket pengar.

Forskolan hjalper ocksa till sa att for-
aldrar kan arbeta eller studera medan

barnen dr pa forskolan. Jag tycker att
kommunen borde gora forskolan gratis
for barn under tre ar.

Det skulle hjdlpa manga
familjer och vara bra for
barnens framtid.

NOURA KHALIL

’—

NYA ORD

SATSA

Anvanda till
exempel mycket
tid eller energi till
nagot.

PRESTERA
Gora nagot bra.

NERVOS
Radd och osaker pa

vad som ska handa.

PA SIKT

Inte nu men langre

fram i tiden.
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En tidning av och for elever med svenska som andrasprak
VILL DU
PRENUMERERA?
LAS MER PA
VARLDENOCHVI.SE

KANNER MIG SPAND PA VINTERN

Vadret i Sverige paverkar mig mycket,
sarskilt pa vintern. Pa vintern kanner jag mig
deprimerad, trott och spand. Jag blir ofta sjuk
och tillbringar storre delen av min tid hemma.

FAR ONT | HUVUDET AV SNO

Pa varen forbattras vart humor och vi borjar Jag gillar inte vintern, sérskilt inte
kanna oss avslappnade nar vi njuter av snon. Den ger mig huvudvérk. Jag
blommor, tar promenader utanfor staden och lskar véren och sommaren. Jag gér
koper farska gronsaker fran gdrden. till stranden med min familj och vi
M MED grillar. Jag alskar att promenera vid
havet.
FALHA ALBARAHEM

HUR PAVERKAS DU AV
OLIKA ARSTIDER OCH

VADER?
BLIR EN NY MANNISKA PA VAREN
Under vintern kanner jag mig ofta trott . .

eftersom det ar sa morkt och kallt. Det ar VAREN GOR MIG PIGGARE
svart att vakna pa morgonen nar solen inte Arstider paverkar alla manniskor

syns pa himlen. mycket. Pa vintern ar man mycket
Nar varen kommer jag kanner jag mig som trott eftersom det ar morkt och kallt.
en ny manniska. Naturen vaknar till liv och Pé vintern maste man ata D-vitamin

och trana varje dag, for att det inte ar
sol. Pa varen, sommaren och hosten ar
man mycket piggare an pa vintern.
SHARIFE ASLANI

hoppet vaxer nar de f5rsta blommorna syns.
IVANA MAKRAGIC




