BIPOLAR SJUKDOM

Henrik har skrivit en
overlevnadsbok om
bipolar sjukdom

Tolv ér efter att Henrik Wahlstrom fick
diagnosen bipolir sjukdom typ 2 valde
han att "komma ut” om sjukdomen for
andra in de allra nirmsta. Han hade va-
rit ridd for vad folk skulle tycka, fram-
forallt uppdragsgivarna i filmbranschen
dir han jobbade som frilans. Men nu
laddade han infér att beritta for sina d&
50 000 foljare pa Instagram.

ensvaret var stort redan frin bor-

jan och efter det har Henriks en-

gagemang for 6ppenhet kring psy-

kisk ohilsa och psykisk sjukdom
bara vuxit och har bland annat resulterat i
boken Uppochner — En éverlevnadshand-
bok fér bipolir sjukdom.

Nir Henrik fick sin diagnos var det som
om han fick en dédsdom. Han var 24 &r gam-
mal, hade problem med alkohol, men likaren
han triffade den gingen frigade inte bara
hur han midde di utan hur han hade matt i
april, mars, februari och flera ar tillbaka och
kunde da se hur médendet gitt upp och ned
vilket tydde pa bipolaritet. Efter utredning
fick han veta att det rorde sig om en livslang,
svar psykisk sjukdom som han tidigare inte
hade vetat fanns. Informationen var knapp-
hindig och han kinde ingen annan som hade
samma sjukdom men han liste allc han kom
over och fick gd en patientutbildning dir han
triffade andra i liknande situation.

— Nir jag fick diagnosen hamnade jag i ett
morker. Jag har aldrig haft sjilvmordsplaner
men jag ifrigasatte manga ginger att det ska
bli bittre och dé har det varit mdnga mérka
tankar, berittar Henrik.

Bipoldr sjukdom innebir en dkad risk for
suicid och att f3 diagnosen men dnnu inte fatt
en behandling som fungerar kan innebéra en
riktig livskris. Henrik Wahlstrom berittar
att han ocksa var ridd for att stimplas som
en "sddan dir” med psykisk sjukdom och f3
det svérare att fi de frilansjobb han sokte.
Han berittade bara om diagnosen for de allra
nirmaste men efter 12 dr tog han steget och
berittade for "allt och alla” i ett inldgg pa sin
populira sida pd Instagram, i sitt namn. Fle-
ra 4r tidigare hade han fitt ett telefonsamtal
fran en bekant som nyligen fitt samma di-
agnos. De pratade linge och Henrik forsokte
inge hopp men det rickte inte. Personen han
forsoke hjilpa tog sitt liv nagra dagar senare.

—Jag vet att det inte var mitt fel att han sui-
ciderade men jag har dnda gétt och funderat
pd om jag hade kunnat forklara bittre, lictare
eller mer hoppfullt. Om jag hade kunnat siga
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Regissor, kreator, foreldsare

Henrik Wablstrom, regissir och kreator, vill 6ka dppenbeten kring psykisk ohdlsa och psykisk

Uppochner-symbolen symbol-
iserar att biraren har en dppen
och accepterande instillning
till psykisk sjukdom och ohilsa,
oavsett om personen sjilv har
en diagnos eller inte.

sjukdom. Sjilv hill han sin bipolaritet hemlig i tolv dr. Foto: Gabriel Liljevall.

nigonting som hade gjort nytta s3 att det inte
hade hint. Det var grunden till boken. Det
var sd tydligt att nir han fick den hir diagno-
sen fick han inte med sig nigonting vad han
skulle lsa eller vad han skulle gora utan det
var bara: hir har du diagnosen, ut i livet och
fa det att funka. S4 kan vi ju inte ha det, siger
Henrik allvarligt.

— Det var det som lade grunden till att jag
ville beritta om min diagnos for att skinka
minniskor hopp och det satte dven igang tan-
karna pa en overlevnadshandbok.

Nir han har frigat sina foljare pd Instagram
vad de fick med sig nir de fick diagnosen var
det en del som fétt helt korrekt stod som pa-
tientutbildning och anhérigutbildning.

— Nagra fick en liten folder med alldeles
for lite information och dessutom utgivet av
ett likemedelsfretag men de allra flesta fick
ingenting. D4 tinkte jag att det méste finnas
en dverlevnadsguide, en handbok att sitta i
hinderna p4 den som far diagnosen, den som
funderar pa om det stimmer in pd dem eller
pd ndgon nirstiende, de som levt med den
en tid men inte fir det att fungera och till
nirstiende.

Han siger att om man googlar pa bipolir
sjukdom fir man en nattsvart bild 6ver anta-
let som inte 6verlever den men att 70 procent
kan leva ett relativt vanligt liv med arbete och
familj med mera. Dirfor borde ett besked om
bipolir sjukdom som faktum eller méjlig
forklaring ges som ndgonting positivt tycker
Henrik. Vi dterkommer till det.

Henrik Wahlstrom beskriver livet med
bipoldr sjukdom med en balansging for att
inte hamna i ett skov av hypomani/mani el-
ler depression. Legobyggen tillhér hans spe-
cialiteter. Han har ocksd, med hjilp av en
fyradring, skapat Uppochner-symbolen som
symboliserar att biraren har en ppen och
accepterande instéllning till psykisk sjukdom
och ohilsa, oavsett om personen sjilv har en
diagnos eller inte.

Uppochner-sjukan ir Henrik Wahlstroms
eget namn for bipolir sjukdom och kommer
av att man antingen 4r uppdt — i mani eller i
forstadiet hypomani — eller nere i en depres-
sion, i ett sa kallat skov. Diremellan finns
“friska” perioder som for en del kan vara i ett
decennium eller kanske resten av livet. Det
varierar mycket frin person till person. Ordet
frisk dr inom citationstecken eftersom det ir
en kronisk sjukdom dir det giller att gi ba-
lansgang for att inte hamna i ett nytt skov. En
balans dir medicin och regelbunden sémn ir
nyckelspelare, men ocksd kost och motion.
Henrik berittar att han sjilv inte dricker al-
kohol lingre.

Boken Uppochner - En éverlevnadshand-
bok for bipolir sjukdom innehdller bade
litfattlig information om sjukdomen och
miénga handfasta rid om hur man kan leva
ett bra liv med den. Henrik delar med sig av
egna erfarenheter pd ett sitt som gor det svart
att slippa boken, i alla fall for mig. Psykiater
Katrin Skogberg Wirén som ocksa ar ordfo-
rande i Svenska sillskapet for bipoldr sjuk-
dom flikar in kommentarer med sin expertis
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emellan varven. Katrin har gitt igenom bok-
en for att sikerstilla att innehallet ir medi-
cinskt korrekt.

Forfattarna duckar inte for sjukdomens
morker men stannar inte heller i det utan vi-
sar vigar till etc bitcre liv.

Henrik berdttar att han sjilv skulle be-
hovt boken nir han fick sin diagnos vilket
miénga av hans foljare hort av sig om att de
ocksi hade behovt dven om boken inte bara
ar till hjilp nir diagnosen ir ny. Jag minns
sjdlv alltfor vil den angest som googlande
efter information om sjukdomen gav efter
att jag fick diagnosen bipolir sjukdom 2016,
utlost av min brors sjilvmord nistan ett
decennium tidigare. Men att prata med en
bekant som varit 6ppen med sin bipolaritet
och triffa Affektiva mottagningens anstillda
med egen erfarenhet hade samma effekt som
Spes stédpersoner kan ha — det vill siga ett
levande hopp om att det gir att 6verleva, en
sjukdom likvil som en forlust.

Ett sddant hopp vill Henrik Wahlstrom
vara och han fir respons pé att han dven ir
det. Han ser det till och med som en skyldig-
het att vara 6ppen med din diagnos eftersom
han numera har fast anstillning, 170 000
foljare pd Instagram och har ordning pd sina
rutiner och sitt liv.

— Det anses fortfarande som nigonting
skamligt med psykisk sjukdom som bipolir
sjukdom och schizofreni. Hur ofta hér man
ens tala om schizofreni? Det har blivit mer
accepterat med utmattningssyndrom och
neuropsykiatriska diagnoser men det vore
bra om fler som vigade beritta om psykiska
sjukdomar ocksd eftersom det bryter stigman
och hjilper andra, siger Henrik Wahlstrom.
Samtidigt understryker han att minniskor
har olika livssituation och ingen ska kinna
sig pressad att beritta som sin diagnos mot
sin vilja.

Vi pratar om att det ir speciellt att som
Henrik fa diagnosen som ung vuxen efter-
som det kan kinnas orittvist nir mycket
social kontakt sker pa kvillar vilket krockar
med vetskapen om att fasta rutiner for sémn,
mat och motioner ir viktiga for att forhindra
nya skov, det vill siga nya sjukdomsperioder.
I boken finns ocksa gott om information om
sidant som kan vara bra att tinka pd om man
vill férsoka fa barn, speciellt som kvinna.

— Samtidigt dr det bra att fi diagnosen sd
tidigt som majligt. Manga som fér den sent

har hunnit gora saker de dngrar som att for-
lora jobb, familj och blivit skuldsatta, siger
Henrik.

Han betonar vikten av att ligga fram
diagnosen som en mojlighet och ge hopp.
Han har mycket kontakt med sina féljare pa
Instagram och ibland fir han frigor frin per-
soner som skriver att de misstinker att ndgon
de kinner har bipolir sjukdom och undrar
hur de kan framfora det utan att sira eller
skapa aggression.

— Dir o6nskar jag att man skulle kunna
vinda pa det. Framfor det inte som en risk
eller nagot daligt genom att siga att du befa-
rar att personen har den hir allvarliga sjuk-
domen, utan se det som en chans. “Jag kan
ha svaret pa varfér ditt liv sett ut som det har
gjort, och med det kommer en chans ate li-
vet kan bli mycket bittre. Hela 70 procent
av alla med bipolir sjukdom lever ett bra liv.
Tink om det dr det hir di kan du fa hjilp.
det finns mediciner som ir utprovade fér din
sjukdom.”

— Det skulle kunna forklara saker som du
kanske lider av, dngrar eller tinker ir dit fel
trots att det var en sjukdom som orsakade
det och att du var omedicinerad. Har man
sjukdomen men inte fitt diagnosen ir det
helt virdeldst. D4 har man alla symptom och
problemen men inga méjliga 18sningar. Om
man nu har bipolir sjukdom ir det bista som
kan hinda att man fir diagnosen. Sedan be-
tyder inte det att livet blir ldtt efter det, men
du far en mycket bittre chans dill ett bra liv,
siger Henrik Wahlstrom.

P4 sitt Instagramkonto blandar han det
han kallar trams med allvar. Han siger att
det dels har blivit si eftersom han 4r sidan.

— En dag sa ir jag superlarvig och en an-
nan dag sd r det vildigt seridst och da ater-
speglas det pd kontot men det 4r ocksd helt
medvetet. Om jag hade haft ett konto som
bara handlade om psykisk sjukdom d& hade
jag bara predikat for kéren. D3 hade det
bara varit folk som redan ir intresserade av
bipolir sjukdom som hade féljt, men nu fir
jag meddelanden fran folk som siger att de
inte hade en aning om bipolir sjukdom men
som fick héra om den nir de skulle lyssna
pd ”Skénska histar som tinker pa saker” och
dumbheter av annat slag och som siger att "nu
ska jag utredas”, berittar han.

I slutet av boken resonerar Henrik kring
om han skulle vilja bort sjukdomen om han
kunde. Han skriver ocksa att virlden skulle
vara trikigare utan oss.

— Det dir ir jittelurigt. Jag har genom li-
vet i de flesta perioder tinke att jag bara vill
bli av med den hir sjukdomen. De allra fles-
ta som har bipolir sjukdom hade nog tagit
bort den direkt om de hade fitt chansen men
samtidigt ser jag i backspegeln att jittemyck-
et av det som jag har gjort under livet, det
som jag har gjort i min karriir med alla moj-
liga projekt som jag har haft, som sikerligen
inte hade blivit av om det inte vore for att jag
har den hir diagnosen.

— De mildare hoga perioderna, med sin
ingenting dr oméjligt instillning och att gd
direke fran tanke till handling har gjort att
mycket blivit av som jag ir glad 6ver att det
blivit av. Sjukdomen ir for tite forknippad
med min personlighet si jag vet inte hur det
skulle bli om jag tog bort den, om min per-
sonlighet blivit s forindrad att det inte ling-
re hade varit jag. Det ir en del av mig. Det
finns inte en skarp grins att hir overgdr det i
sjukdomen utan det ir ett spektrum dir jag
ofta kan se i efterhand, eller att nigon annan
papekar att det gir over vad som ir rimligt.

Han nimner som ett av minga exempel
nir han snéade in totalt pa att kopa svens-
ka vinylskivor med fula omslag. Han kallar
det ett ohdmmat intresse dir han kunde lig-
ga hur mycket tid, pengar och kraft pa att
skaffa dessa skivor utan att det fanns nigot
uttalat mal med det. Henrik visar upp nagra
av dessa alster under vér intervju pi Zoom.

— Jag kunde inte fa nog av skivor med skit-
fula skivomslag och kunde inte sluta tinka
pd det. Det bara vixte och vixte och vixte
tills det plétsligt blev en blogg och plétsligt
hade jag skrivit en bok om dem, under pseu-
donym. Sedan tvirdog intresset en dag. En
sidan samling med manga, ménga tusen ski-
vor dstadkommer man inte pi en hypoman
period. I perioder var jag helt ointresserad
men nir jag gick upp i varv igen kom intres-
set tillbaka for att samla mer.

— Toppen av dumheterna var nir jag till
slut insdg att jag hade alla fula skivor som
gjorts i Sverige - nu aker jag till Holland for
dir finns virldens storsta loppis en helg om
dret. Dir kan jag hitta skivor som inte finns
hir. Jag reste dit sjdlv och det ir ju bortom
vett och sans att aka till ett annat land for
att hitta nigonting som ir helt virdeldst.
Det gar inte ihop men jag far vildigt mycket
anekdoter om konstiga saker.

Henrik berittar att han har haft s manga
specialintressen som detta och att han dnda
ir tacksam idag for att saker som detta bli-
vit av. Han berittar om det under sina fore-
lisningar och siger att det kan vara kul att
skratta at "dumheterna” men aterkommer
till act det dr en allvarlig sjukdom. Han med-
icinerade under perioden nir han samlade
skivor och forsokte att inte hélla igng pa
ndtterna.

— Jag forsokte skota mig. Sig att jag hade
levt ensam under den hir perioden, slarvat
med mina mediciner eller inte haft en diag-
nos ens en ging. Det finns ingen hejd och
jag har ingen aning om var jag hade hamnat,
och dir ir det vildigt manga som just vak-
nar upp ur en hypomani eller mani och ir
skuldsatta nigot enormt, vaknar upp med fel
person och kraschade dktenskap, som blivit
uppsagd for att de inte gite till jobbet den se-
naste veckan for att man varit si intresserad
av skivor. Om sjukdomen sparar ur s myck-
et dd gir det inte att skratta &t det.

Asa Sohlgren
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