lart mig.
saga ne!

Ann var duktig organisatér, stillde alltid
upp for andra - men glomde bort sig
sjdlv. N&r hennes pappa dog orkade
hon inte ldngre. Kursen i livshantering

blev en véndpunkt.

AV ANETTE HALLDORF NYSTROM FOTO: MAGNUS GOTANDER

nn Sallstrém, 46, ir gift, har tre

barn och bor i Torslanda i Géte-

borg. Bade hon och hennes man
har krivande yrken. Ann arbetar som
stodperson it minniskor som rikat ut
for allvarliga trafikolyckor. Hon har all-
tid varit en omhindertagande person,
béade i yrket och hemma.

— Jag tycker om att serva minniskor,
jag vill att de ska mi bra.

Men att stindigt vara den duktiga
som klarar allt holl p3 att bli hennes fall.
Redan for ett par ir sedan mirkte Ann
att hon hade hogt blodtryck.

— Jag tinkte ofta att “till helgen ska
jag lugna ner mig”, men di var det all-
tid ndgot annat som ddk upp.

Under den hir perioden blev Anns
pappa allvarligt sjuk. Nir han sedan dog
och begravningen var 6ver brots Ann ner
fullstindigt. En dag dkte hon gritande till
arbetet, men kom bara till parkeringsplat-
sen. Hon kte hem igen, gritande.

— Det var som om jag holl pd att
drinkas 1 mina egna tirar.

Ann forstod att hon behdvde nigon
att prata med och bérjade gi pd stod-
samtal hos kommunen inom projekt
Livsstil for hilsa. Dir fick hon en forfri-
gan om inte kursen i livshantering
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skulle vara nigot f6r henne.

— Jag sa ja, eftersom jag
insdg att jag behovde verktyg
for att kunna hantera min
vardag pd ett bittre sitt.

Pd kursen fick Ann hjilp
att kartligga sitt liv: Hur
mycket tid la hon ner pi
arbetet och familjen, och hur
mycket tid dgnade hon it sig
sjalv?

— Jag insig att jag miste for-
indra min tillvaro. Om jag
skulle orka kunde jag inte langre sitta
andra frimst. Att gi dll kursen vare
vecka var nigot jag gjorde for min egen
skull. Det blev min tid.

Jag bara grat
Avslappningsévningarna har hon ocksa
haft stor hjilp av.

—Vid fOrsta triffen satt vi 1 en ring
med ett ljus 1 mitten. Kursledarna upp-
manade oss att slappna av och bukan-
das. Men jag bara grit, jag kunde inte
andas ordentligt.

Nir Ann kommer hem frin jobbet
sitter hon sig nu alltad direkt 1 soffan
och djupandas ett par minuter.

— Jag brukar ocks3 siga en ramsa med

positiva ord. Forst nir jag har “landat”
tar jag itu med allt hemarbete.

P4 kursen kidnde Ann fOr forsta gdngen
efter om det var nigot hon lingtade
efter 1 sitt liv.

— Jag kom pa att vatten var ett ele-
ment som jag saknade. S jag borjade
dka ut till havet allt oftare. Jag kunde sti
dir i flera timmar och bara titta.

En vacker vinterdag nir havet lig spe-
gelblankt sig Ann tva stora figlar kom-
ma flygande. Vingspetsarna nddde
nastan ner till vattenytan innan figlarna
plotsligt lyfte igen.

— Hur ska jag gora fOr att stricka ut
mina vingar? tankte jag.

Ann kinde att hon behdvde fylla alla

—Manga hig-
presterande,
ambitidsa
kvinnor
behover gd pd
vdra kurser,
sdger process-
ledaren Bie
Holtz.

—Nu har jag
tid for mig
sjaly, och tid
att dka till
havet, sdger
Ann. I borjan
stod jag ddr i
timmar och
tittade. ..

sina sinnen med sddant som fick henne
att mi bra.

—Vid lunchtid varje dag borjade jag
tinka efter vad jag hade fyllt mina 6gon
med. Kanske hade jag sett en man och
en kvinna som omfamnade varandra.
Vad hade jag hort som var positive? Vad
hade jag smakat som var gott? Jag gick
igenom alla sinnen och kinde att jag si
sminingom kunde stricka ut mina
vingar, hitta balans i tillvaron.

Ann har lire sig att hon faktiske fir
siga nej.

— Tidigare var jag tidsmissbrukare,
fyllde varje sekund till bristningsgrin-
sen. Men nu ser jag till att ha bra mar-
ginaler. ®

Livsstil for hélsa &r en broschyr som gér
ut fill alla hushéll i Torslanda iommun.
Torslandaborna erbjuds inte bara ot gé
kurs i livshantering, de kan dven f&
hidlp med relationer, vardagsekonomi,
personlig hélsovégledning jler lyssna
pa foreldsningar kor att gora livet lat-
tare.

~ Vi vill fsrebygga ohéilsa, men fram-
forallt framija hélsa. Vi utgar frén det
friska, fungerande, for att stédja méin-
niskor innan fillvaron rasar, séiger pro-
cessledaren Bie Holtz. Varfor ska man
hela tiden halla pé och torka upp vatt-
net i stéllet for att stinga av kranen?

Projektet Livsstil for hélsa har pagatt i
fem ar. Tack vare goda resultat har
verksamheten nu permanentats. Den
finansieras av kommunen, primérvér-
den och Samordningsférbundet Gote-
borg Hisingen, Delta. Kursledarna
arbetar i olika yrken, som hélsopeda-
gog, beteendevetare, familjeterapeut
och budgetradgivare.

Basala hehov

Av de 80 personer som hittills gatt kurser
i livshantering &r majoriteten kvinnor, de
flesta medelalders, manga hogpreste-
rande.

- De dr ofta ofroligt ambitiésa och
upptagna av att klara av livet pa abso-
lut basta sétt. Men de forsummar sig
sidlva och sina egna behoy, séger Bie.

Fér ménga kan det handla om aft
léra sig aft séiga nej, sétta grénser, for
andra oft hitta en ny inrikining i livet,
eller att njuta mer. Kursen bestar av
olika delar vid atta, nio tillfallen
som varieras en del beroende pa
deltagarnas énskemal. Varije
gang halls eft kort teoripass
om stress, somn och om vad
som hénder i kropp och sjdil
och varfér. Kunskap om
féréindringsarbete dr eft
centralt fema sista halvan
av kursen.

~ Ménga sover daligt.

For att mé béttre och ?c":

Alla mar béttre
efter kursen!

| Torslanda i Géteborg erbjuds
alla invénare att ga pa livsstils-
kurs - med bra resultat!

balans i livet maste de mest basala
delarna fungera, séiger Bie.

Deltagarna far diiul’eru och
reflektera ver kvéllens tema utifrén sig
sidilva. Avslappningsévningar och
rorelse dterkommer vid varie traff. Del-
tagarna kan fé slappa loss till afrikansk
dans eller reggae.

— Stressade ménniskor har ofta byggt
urp kroppsliga spénningar, man @r infe
alls véin med sin kropp. Dérfor 6r de
fysiska bitarna sé viktiga, inte minst att
léra sig andas riktigt.

Bra resultat!

Manga kénner sig ensamma i sin situa-
tion. Att dela varandras erfarenheter
blli: vardefullt och fikastunden nog sé
viktig.

— Hit kommer ingen fér att fé en
namnunderskrift for fortsatt sjukskriv-
ning. Till oss kommer man fér att man
vill att tillvaron ska féréndras.

Fore kursstarten erbjuds alla en hélso-

rofilsbedémning. D& mats blodtryck,
eftfri kroppsvikt och syreupptagning.
Deltagarna fér fylla i eft formulcr om
sina kost- och motionsvanor, stressym-
tom, upplevd hélsa, mediciner med
mera. Hélsoprofilen f6ljs upp dtta
manader efter kursens slut. Resultaten
visar att alla som gétt kursen i livshante-
ring fycker att de dr mindre stressade

och har féatt béttre hélsa.

Bies basta

anti-stress-rad

® Fordndring tar tid - det finns
inga snabbvdgar.
® Satt grdnser — vaga sdga nej.

® Ta tid for aterhamining.
® Slarva inte med mat och sémn.




