Har du svart att hora?

Kénner du dig
nedstamd?




Du ar inte ensam.

Horselskada och psykisk ohilsa ér tva av Finlands vanligaste folkhzlsoproblem.

15 % av befolkningen har nedsatt horsel och 20 % upplever nagon gang psykisk
ohilsa.

Aven om horselskada och psykisk ohilsa ir olika typer av funktionshinder har
de mycket gemensamt.

Bada dr dolda funktionshinder som dr svara att se utanpa.
Bada dr svara att uppticka eftersom symtomen kommer smygande.

Béda dr kommunikationshinder som paverkar formagan att kommunicera med
andra.

Béda kan leda till social isolering.

Visste du?

Att horselskada eller psykisk ohélsa forekommer inte alltid separat, utan kan
lankas till varandra.

En horselskada paverkar inte bara horselorganet, utan dven den psykiska hilsan.
Forhallandet kan dven vara omsvéngt.

En horselskada (t.ex. angest-/depressionsrelaterad tinnitus) kan uppsta som en
foljd av att man inte mar psykiskt bra.



Foreningar 1 Aboland

Har du svart att hora eller dr anhorig?

Svenska
hérselférbundet rf - Syenska horselforbundet rf
]

* Har tio medlemsféreningar

= Utgor en forbindelseldnk mellan svenska lokalforeningar for horselskadade i
Finland

» Verkar for de horselskadades bista genom att fésta allminhetens och
myndigheternas uppmarksamhet pa de oldgenheter som horselskador innebar

= Stodjer anhoriga

* Bedriver informationsverksamhet

* Arrangerar anpassningskurser och annan kursverksamhet

» Samarbetar med andra motsvarande foreningar savél inom som utom landet

Vad innebir det att bli medlem i en lokalforening?

* Mota andra med liknande erfarenheter. Du &r inte ensam!

* Delta 1 medlemstriffar, foreldsningar, seminarier, kurser och konferenser,
utflykter och ldger, resor och traffar med andra foreningar, teater- och
konsertbesok.

» [ medlemsavgiften ingar tidningen Vi hors som utkommer 4 ggr/ ar

= [ Aboland finns en lokal férening

Vill du bli medlem?
Kontakta girna Svenska horselforbundet rf for mer information.

Tel: 09 663 392
E-post: kansli@horsel.fi
Hemsida: www.horsel.fi



Har du svart att hora?

Forsta symtomen

* Du borjar hora sdmre dn andra minniskor

* Du maste fraga om

* Du tycker att andra borjat tala otydligt och svagt

» Dina anhoriga sidger att man hojer ljudet pa tv:n

* Du mirker att ena Orat hor sdmre dn det andra

» Du mirker att man bara hor med ena 6rat da man talar i telefon
= Det kiinns som om man har lock for orat

= Det susar eller piper 1 orat

* Du har svart att uppfatta da manga talar samtidigt

Var far jag hjalp?

= Hilsostation

= Privata ldkarstation

» Arbetsplatshilsovard
= Skolskoterska

Harifran skall du fa en remiss till en horselundersdkning.

En audiologisk undersdkning ger en ritt god bild av graden av
horselnedsittningen samt taluppfattningsformagan. En horapparat kan utprovas,
horselvardsassistenten hjélper dig att hitta ritt.

Vid utprovningen, beritta om din vardag, arbetssituation och fritid. Detta for att
fa en horapparat/andra horhjalpmedel anpassade just for dig. Det dr du som ar
specialist pa din horsel och din vardag!

Ingen skall behova vinta mera dn 6 manader pa en utredning av
horselnedséttningen.



Foreningar 1 Aboland

Mar du psykisk daligt eller dr anhorig?

\&

FSPC  Psykosociala férbundet rf

* Har tretton medlemsforeningar, varav en anhorigforening

= Sprider information och upplysning for personer med psykiska
funktionshinder

Anordnar info- och skolningstillfdllen

Stodjer bildandet av lokala psykosociala foreningar

Stddjer och samarbetar med narstaende

Satsar pa forebyggande arbete

Anordnar rehabiliteringskurser och -liger for psykiskt funktionshindrade
Foljer med och frimjar utvecklingen inom psykiatrin

Vad innebir det att bli medlem i en lokalforening?

= Mota andra med liknande erfarenheter. Du ér inte ensam!

* Delta 1 medlemstriffar, foreldsningar, seminarier, kurser och konferenser,
utflykter och ldger, resor och triaffar med andra foreningar, teater- och
konsertbesok

* [ medlemsavgiften ingar tidningen Respons som utkommer 4 ggr/ ar

= I Aboland finns tre lokala foreningar

Vill du bli medlem?
Kontakta girna Psykosociala forbundet rf for mer information.

Tel: 09-2411019
E-post: namn.efternamn @fspc.fi
Hemsida: www.fspc.fi



Kénner du dig
nedstamd?

Forsta symtomen

* Du kénner dig nedstimd

* Du kinner minskad glddje och intresse for det du brukar tycka om att gora
* Du har minskad matlust och viktnedgang

® Du har somnstorningar

= Du kénner dig aggressiv och littretlighet

» Du har koncentrationssvarigheter

* Du har svarighet att kédnna kénslor

Du kan ocksa fa olika kroppsliga besvér som till exempel

= Virk i lederna, musklerna och magen
=  Andnod
= Hjartklappning

Var far jag hjilp?

= Hilsostation

= Privata ldkarstation

» Arbetsplatshilsovard
= Skolskoterska

Hir utreds din situation som helhet och likaren bedomer graden av din
depression. Beritta sa noggrant som mojligt om hur du mar.
Beroende pa diagnosen ldaggs en plan upp for din fortsatta vard.

Vid lindrig och mellansvar depression inleds varden pa hélsostationen.
Du kommer 6verens om besokstider, eventuell 1ikemedelsbehandling och terapi.
Vid svar depression far du en remiss till den psykiatriska specialsjukvarden.






Personliga berittelser

Hir berittar bl.a. Birgitta, Bo-Henry, Frej och Ove om livet som
horselskadad och/eller med psykisk ohilsa.

Motgangar, humor, ljusglimtar & glddje...



Vardagen med horselnedsittning och tinnitus

Det forsta jag gor pa morgonen a det sista jag gor pa
kvillen &r att jag tar av mig min horapparat. En gang
glomde jag den pa over natten med den paféljden att
den gick sonder. Ingen ser ju pa mig att jag har
tinnitus och att jag har ett hogt vinande ljud som hors
dag som natt i mitt ora. Det &r ju ett handikapp som dr
osynligt och det dr det som gor att det kan kénnas
vérre och att det slar sa hart.

Fast annars dr det inte nagot storre fel pa mig . Jag &r
varken osocial eller dum, det &r bara det att jag inte
hor sa bra.

Det dr precis som man skulle vara dubbelarbetande,
for att varje vaken sekund maste jag anstringa mig
for att hora. Hela tiden maste man forsoka gissa sig
till vad som ségs. Och det dr det som &r sa
anstringande och att man blir léttretlig. Speciellt
svara tillféllen att hora ér storre bjudningar eller
moten med mycket folk och om det dr flera som pratar samtidigt, da kan man siga goodbye at
att hora. Och om man ir pa ett mote forvintas ju att man ska sidga nagonting och da ar det
latthdnt att man kommer med en kommentar, som inte alls passar in i sammanhanget. Sa
brukar folk sdga att du har ju horapparat, da hér man ju.

Horapparaten dr bara ett hjalpmedel och det tar manga ar forrdn man vinjer sig vid att
anvinda en horapparat. Forsta aret da jag fick horapparaten tog jag pa mig apparaten bara da
jag skulle ut a traffa mianniskor. Nufortiden har jag den pa all min vakna tid. Det &r min fjarde
horapparat (nu en bakom 6rat apparat) sen ar 2000, da jag fick besvirlig tinnitus och samtidigt
gjorde sig min horselnedsittning pamind, for jag jobbade da som ldrare vid Kristinestads
hogstadium och da man jobbar med ungdomar i aldern 12-16 sa giller det minsann att hora
ritt. Det fick jag uppleva manga ganger tills eleverna genomskadade mig, ” han hor inte ™
blev ett vardagligt uttryck.

Andra saker som gor sig paminda dr somnsvarigheter d.v.s. dalig somnkvalité, vilket leder till
trotthet redan pa formiddagen, och svart att komma ihag.

Liget idag dr att jag mar béttre, sover bittre och orkar gora en hel del saker. Orsaken till detta
dr att jag inte jobbar mera och att jag har en forstaende fru och tva sma barnbarn och en hirlig
social hund. Jag har delvis atervint till det sociala livet, jag var tvungen att sluta med
manskorssangen och det har jag inte aterupptagit men ddremot har jag i mindre skala aktiverat
mig i nagra foreningar och deltagit i arbis kurser, vilket har gjort gott.

Som avslutning ett citat fran en svensk bok om horselnedsittning, vilket dr en bra
sammanfattning da man har problem med att hora och dessutom har tinnitus.

”Att leva med horselnedsittning dr mycket pafrestande och paverkar hela ens livssituation och
sdttet att vara. Detta pa fler sitt 4n en normalhdrande i sin vildaste fantasi kan forsta.

Jag lever mitt liv, dag ut och dag in som i en ostkupa, avskdrmad fran yttervirlden, som bestar
av en grotig ljudmassa. Ibland kinns det som jag lever i ett annat land, ddr omgivningen
pratar ett frimmande sprak, som jag inte forstar. Det pagar ett stindigt VM i mumlande”

Hilsningar
Ove Gronroos, Kristinestad



Oforstaelse for psykisk ohilsa

Da min depression och utmattning i borjan pa 1990-talet tog 6ver, for nagra ar framat, har

livet sakta men sikert gatt vidare och uppat, modosamt och vildigt angestfyllt har det varit.

Psykoterapin som jag borjade ga i 1994, var atminstone min riddning, forsta gangen nagon
minniska lyssnade och fanns till bara for mig!

Den ldrde mig att lyssna till mig sjdlv och hantera min angest och utmattning. Jag borjade
intressera mig for saker och ting, jag inte tidigare, ens brytt (eller orkat) mig om och

framforallt att vaga, vaga sdga NEJ! Jag behover inte bry mig, vad andra tdnker om mig.

Visst tog mangen vinskap slut, for i dessa dagar moter man dnnu stor oforstaelse for psykisk
ohilsa. Men efter min sjukpensionering 2002, kom jag i kontakt med en av FSPC:s
lokalforeningar, dir har jag fatt manga nya vianner och édven fatt vara till hjélp och stod for

mangen.

Om jag tdnker pa hur jag mar idag, med mitt trots att, individualiserade liv och blickar ca 20
ar tillbaka, dr skillnaden, som natt och dag. Nu kan jag njuta av att mitt liv, trots vissa
begriansningar. Gar pa gympa, leder bl.a. en grupp i var forening, dr jag nagon dag trott tar jag
det lugnt. Naturen, djuren och faglarna, som jag alltid dlskat, finns omkring mig och ger mig

odndligt mycket.

Nu élskar jag att leva och ldngtar minsann inte att fa do.




Skam den som ger sig

I och med att horseln blir simre har jag i allt storre grad
borjat vilja vart jag gar. Antingen det giller offentliga
tillstidllningar eller privata bjudningar. Hur lockande en
tillstillning &n &r blir beslutet att delta gjord i sista minuten.
Da har jag végt nytta och ndje mot behovet att ga. I manga
fall fragar jag mig har jag behov och nytta av det som
framfors. Om jag tycker att jag klarar mig utan detta, sa blir

jag nog hemma. Ty man stiger ju 6ver dir staketet dr ldgst.

Det kan héinda att jag undviker platser dir jag vet att bekanta
samlas, t.ex. till morgonkaffe, eftersom diskussionens vagor
gar hoga och jag har svart att f6lja med. Med dem som sitter

ndrmast dr det inget problem, men sorlet fran de Gvriga gor

det omgjligt att hora vad som sédgs ldngre bort. Har kommer
lappavldsning, logik och bra fantasi till sin ritt. Men tyvérr hinder det sig nog att svaret slar
fel och man kénner sig réitt dum. Men skam den som ger sig, det &r bara att visa god min och

glomma “missforstandet”.

Att gora vigval dr ocksa en egenskap som kommer med sdmre horsel. Jag
avser da att undvika en vig dér jag tror att jag mojligen rakar pa en person, som i mitt tycke,

pratar for mycket och otydligt. Men det &r bara att stalsitta sig och inte bli for bekvam.

Till sist en historia fran det levande livet: Min hustru och jag akte bil nu i

februari. I staden hade det inte snéat men ute pa landsbygden hade det fallit en del sno, varfor
min hustru kommenterade: ”Det verkar vara lokalt.” Pa vilket jag svarade: "Nej da, bilens
utetemperatur visar endast -1”. ”Nu horde du inte vad jag sade, jag sade att det dr lokalt.” sa
min hustru. ”Nej det &r inte halt, vigen dr ju bar.” svarade jag. Sa kan det ga nir horseln &r

dalig.

Ha en bra fortsittning pa dagen

Bo-Henry Simell



Livet 1 en stad vid kusten

Det bara hénde sa att jag fick hjarnskada vid
forlossningen. Jag lekte som barn alldeles normalt
med kompisar och skolan gick ganska normalt dnda
till mellanskolan men modersmalet finska var svag

da jag inte orkade ldsa annat dn laxor.

Gymnasietiden var tung, men da en ny ung ldrare i
modersmalet bjod mig till sig ett par ganger i
veckan sa 6ppnade virlden sig for mig samtidigt
som jag borjade ldsa tidningar och samhélleliga

bocker.

Jag slapp in i universitetet och flyttade till

Helsingfors och blev nationalekonom 1975. I slutet
av studietiden blev jag akut sjuk och vistades vid Lapvikens sjukhus och andra gangen vid

Hesperia sjukhus och dérefter pa folkpension.

Jag kom hem tillbaka och avlade translatorsexamen samt borjade leda grupper vid
Medborgarinstitutet och arbeta som frilanstranslator. Nagra ar hade gatt och jag borjade med
fastighetsaffarer. Jag hade endast studielan och inga pengar, men pa banken litade de pa min

verksamhet. Alla andra myndigheter samtyckte ocksa sa att jag hade fria hidnder att agera.

Nu har jag en fin alderdom att se framemot i ett privat alderdomshem. Psykiatriska klienter
har grundat ett dagcenter som jag besoker néstan varje dag. Jag har fina vinner och bekanta i
stan. Fysiska akommor borjar verkligen ge sig till kinna mer och mer. Jag styvnar smaningom

och orken avtar men jag aker trehjuling varje dag.

Frej Lassfolk



Att leva med dalig horsel

Jag dr fodd med dalig horsel. Under skolaldern
blev det manga farder med buss till 6ronlidkare
i Abo. Det tog manga timmar dé i slutet pa
fyrtiotalet och borjan pa femtiotalet. Oronen
punkterades ideligen och som fyraaring fick
jag min forsta och enda orfil hittills, av
oronldkaren som inte alls hade forstaelse for
en radd liten flicka. Till just den ldkaren fick

de mig aldrig mer.

Under skoltiden var det helt naturligt att jag alltid skulle sitta pa forsta raden. Det som
senare har forvanat mig var att jag inte fick delta i gymnastiken. Att bli svettig kunde
forsdmra horseln?

Som riktigt ung satte jag upp ett mal ” Jag ska visa att jag kan, fast jag inte hor sa bra”.
Fick genast efter skolan ett bra jobb pa Pargas Sparbank, dér jag hela tiden tog emot nya
utmaningar och avancerade. I samband med att jag erbjods ga en formansutbildning skaffade
jag min forsta horapparat. Var da i 30-arsaldern. Jobbet var mitt allt. Min horsel och min
tinnitus som jag ocksa kommit under aren, fick inte hindra mig. Men sa en dag blev ingenting
som forut i bankvirlden. Flere banker skulle fusioneras och allt redovisningsarbete skulle
koncentreras till Abo. Vad skulle nu hiinda mig? Min horsel hade under aren som gatt hela
tiden forsdamrats och lidkaren hade sagt mig att sjukpension dr min framtid, men att jag skulle
forsoka jobba sa linge som mojligt eftersom jag var arbetsnarkoman.

Blev erbjuden att “flytta med” till Abo och tog emot den nya stora utmaningen. Nu
borjade problemen. I Pargas kinde arbetskamraterna mig och kunde hjilpa till da de mérkte
att jag inte horde, i Abo var jag “ensam”. Min horsel forsdamrades kraftigt, tinnitus-ylandet
forvirrades och sjdlv blev jag helt slutkord. Efter fem ar i Abo kom den stora skrillen.
Banken sprack. Da, genast samma dag, f6ll jag ner i ett stort svart hal. Jag visste att nu var det
slutjobbat. Jag var tvungen att erkdnna min daliga horsel. Dessutom skulle allt det jobb jag
vérdesatt och trivts med i trettio ar sldngas i stora svarta sickar. Den sociala kontakten som
man alltid har via arbetskamraterna skulle upphora. Jag var inte ens fyllda femtio.

Dagarna hemma blev fler och fler. Jag isolerade mig och kunde inte foreta mig nagot. Jag
kunde inget annat som bankjobb. Trodde jag. Vagade inte ga nagonstans ensam for tink om
jag inte hor. Jag blev beroende av att ha nagon med som stdd, oroade mig for framtiden, fick
daligt sjalvfortroende och madde verkligt daligt. Jag forstod inte alls att min reaktion blev sa
hér kraftig. Men det var for manga saker som hinde pa en gang, det var inte enbart min daliga

horsel.



Pa hosten samma ar jag blev hemma kom den forsta lilla ljusglimten i och med att mitt
forsta barnbarn foddes. Jag har manga ganger sagt honom att han blev min riddande dngel.
Blev dagmamma at honom och hans lillasyster som foddes nagra ar senare. Visst var det
givande och roligt for mig att fa ra om dem, men, det var ingen utmaning.

Da jag varit hemma i tre ar fraigade man om jag skulle komma med i styrelsen i Svenska
hérselskadade i Aboland rf. De hade fragat tidigare da jag 4nnu jobbade, men da tackade jag
nej pa grund av jobbet. Nu hade jag inget att skylla pa. Sa jag gick med — gav dem mitt
lillfinger — och — de tog genast hela handen. Gick da genast ut i pressen med mig sjdlv och det
var manga som inte haft en aning om att jag horde daligt. Det syns ju inte. Mérkte genast
vilket stort behov det fanns av information. Insag att jag fatt en ny utmanande uppgift — att
gora detta vart osynliga handikapp mera ként.

Nagra ar senare fick jag fragan om jag stiller upp som ordférande for Forbundet Finlands
svenska horselskadade rf, numera Svenska horselférbundet rf. Mitt svar var : ”Aldrig, en
ordforande bor hora bra”. Men man skall aldrig sdga — aldrig. Tva ar senare fick jag fragan pa
nytt och da bad jag om en veckas betinketid. Under aren hade jag kommit in i forbundets
styrelse och hade sdledes fatt mera erfarenhet av forbundsarbete. Da veckan gatt svarade jag
”Ja — jag skall forsoka ett ar”.

Responsen fran medlemmarna runt om i landet var positiv och manga ansag att det var bra
att man fatt en ordférande med egna erfarenheter, som forstar vad det handlar om. Det ena
aret har redan blivit sju ar. Mycket positivt har hant under aren och handikappet har blivit
mera kint. Nu mar jag bra.

Attityder mot handikappet finns det av manga olika slag, man far hora bade det ena och
det andra. Det kriavs mycket styrka och mod. Det géiller att ha mod att vara den man dr och
att inte tappa modet for att man dr den man dr.

Visst erkidnner jag att jag fortfarande undviker vissa situationer som att ga pa teater och
till storre privata samlingar dér jag vet att jag har mycket svart att hora. Det dr bara sa.

Nu flere &r efter den stora skrillen upplever jag att ODET sig till att jag inte skulle fortsiitta
jobba pa bekostnad av min egen hélsa. Mina nya frivilliga sysslor inom foreningen och
forbundet samt att ga ut och informera om vart osynliga handikapp dr meningsfullt och ger
mig kraft. Visst dr det oerhort tufft for mig manga ganger, men samtidigt ger det mig stora
utmaningar som jag gillar och mar bra av. Mitt mal ” Jag ska visa att jag kan, fast jag inte
hor sd bra” har jag igen som min ledstjarna och Vad dr bankjobb mot att fa triffa alla dessa
héirliga horselskadade och anhériga i hela Svenskfinland.

Som horselskadad har jag fatt manga nya vinner!

Birgitta Kronberg



