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Racerunning
Plugga battre
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Melody Sheikh

Inget att gora?



PODDMAN - Alex Schulman &r inte bara

WORD #39 OMSLAGSFOTO journalist, medieentreprendr och poddmakare,
v“"' DU SKRIVA OM Tema: Rorelse Cassandra Gronlund nu har han en show ocksa.
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Ungdom

Pontus har varldsrekord.

Test

Hur vill du sporta?

Mode

Ett par festivalskor.

Mode

Annelinns stil.

Person

Sevana jobbar mot hedersfortryck.

Skola

Studieteknik.

Skola

Utbytesstudenter, del 2.

Halsa

Sa halsosamma ar vi.

Halsa

Mat nar du ar pa sprang.

I stan
Workshopalster.

Samhadlle

Uppsalas inspiratorer!

Samhadlle

Har kan du engagera dig.

Kultur

Melody Sheikh dansar.

Kultur

Recensioner.

Kultur

Bandet: Double U.

Utgdng

Alex Schulman.

Ordets makt

En utstalining om hur ord
kan forandra och paverka,
om hatsprak, propaganda
och fula ord. Pagar for fullt.

Metalfest

Fyra hdrda och/eller tunga
band star pa scen nar
Grand haller halloween-
fest —tva veckor for sent,

visserligen. Thorax, Simple
Illusion, Morbid lllusion och

Twitch spelar.

Paverkal

Det finns inte manga
stallen dar (bland andra) en
politiker som bestammer
dver 900 miljoner kronor
tar sig tid att lyssna pa

vad ungdomar tycker och
tanker. Motesplatsen ar ett
sadant stalle. Missa inte
nasta mote, och 1ds reporta-
get pd sidan 22.

INGANG 3

Rorelsen forandrar

Aven peEt minsTa lilla ting dr rorelse. Som ett 16v som faller mot
marken, som en bil som susar forbi eller varfor inte ndgot sa
enkelt som nir pennan nuddar papperet och formar ord.

En liten rorelse kan ge ett stort resultat — som mitt forsta minne
av att skriva, nar jag for allra forsta gdngen skrev ndgot “pa
riktigt”. Det var nar min mamma en sommardag borjade pd en
berittelse till mig. Den berittelsen fortsatte jag med hela somma-
ren och jag skrev pd allt jag kom 6ver.

Fast jag bara var en liten flicka hade jag gjort ndgot som var
stort for mig. Det ar det som ar det viktiga, sjilva saken vi gor
behover inte vara stor for att sitta igdng nagot fantastiskt. Med
hjalp av den lilla text min mamma skrev kom mitt skrivande

igang.

om pu viLL paverka nigot behover du inte gora ndgot stort. Det
racker till exempel med ett inligg pa Facebook eller varfor inte
ndgot s enkelt som ett sms?

For en sak som ar sikert ar att det skrivna ordet har en speciell
makt 6ver oss manniskor. Som det som Jonas Hassen Khemiri
skrev i sitt 6ppna brev till Beatrice Ask i Dagens Nyheter.

Han skrev om sina egna erfarenheter av rasismen. Brevet har
fatt otroligt mycket uppmarksamhet i media, DN skrev att brevet
kan vara bérjan pa en nystart fér antirasismen. Over en halv
miljon har tagit del av hans text pa internet.

DET SKRIVNA ORDET har varit med for att fordndra eller starta
ndgot manga ganger. Ett exempel dr den svensk-eritreanske
journalisten Dawit Isaak, som sitter fangslad
i Eritrea sedan 2001. Det han gjorde
vara att skriva en artikel om en grupp
politiker i regeringen som krivde
demokratiska reformer i landet. Och
han fingslades.
Detta ar ett exempel dé det skriva
ordet har blivit allt annat black pa
papperet. Det har blivit ndgot farligt
for dem som bestimmer, nagot
hemskt for den som skrev och en
mardrom for omvirlden. Fast det ar
2013 s34 sitter det manniskor fiangs-
lade for att ha uttryckt sin asikt.

sA xom 1HAG dven det minsta lilla
ting ar rorelse. Som ett 16v som
faller mot marken, som en bil som
susar forbi eller varfor inte s&
enkelt som nir pennan nuddar
papperet och formar ord.

gor behover inte

vara stor for att kunna satta
igang nagot fantastiskt.
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Wikstroms  1654-0808

unga for unga. Word ar
en kanal mellan ungdomar i Upp-
sala: ett brett medium som geren
kansla for sammanhang och sam-
manhallning. Word vill forstarka
ungas kansla av och insikt i att vara
medborgare i Uppsala, och starka
deras mojlighet till inflytande och
delaktighet i samhallslivet. Word
ar ocksa en kanal mellan unga och
beslutsfattare i kommunen i och
med att Word innehaller samhalls-
information pd ungas egna villkor
och bjuder in till dialog.

Word har funnits sedan 2006
och lases av halften av gymna-
sieungdomarna i Uppsala (2013).
Lasarna ar bade killar (40 %) och
tjejer (60 %). Word finns pd alla
gymnasieskolor i Uppsala samt pa
bibliotek, fritidsgardar m fl stallen.
Word ges ut av Barnombuds-
mannen i Uppsala, en ideell
forening. Vi far stod fran social-
namnden for barn och unga samt
utbildnings- och arbetsmarknads-
namnden i Uppsala kommun.

Word trycks av Wikstroms
som ar Svanen-certifierat. Papperet
heter Galerie art matt och uppfyller
Svanens kriterier. Pappersproduk-
tionen ar klimatkompenserad.

BARNOMBUDSMANNEN | UPPSALA
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Vart ar du pd vag?

REPORTAGEREDAKTOR BILD- OCH
MARKNADSFORINGSREDAKTOR
Det vet jag aldrig!

Mot battre tider.

AURIN RAHMAN AsmaiT CASSANDRA
GEBREYOHANNES GRONLUND

Dit mitt hjarta

leder mig! Dit benen leder  Inivinter-
mig. dvalan!

HANNA MARKSTROM  JASMINE JOHAN JANSSON
SAMUELSSON

Mot odndlig- Dit vagen slutar.

heten och vidarel Mot ett val-

fortjant jullov.

ANDREA BYDING MARTEN MARKNE

SAMHALLSREDAKTOR CHEFREDAKTOR

Mot en roll dar jag kan Out of the blue and into

gora skillnad i mannis- the black.
kors liv.
DANIEL AHLIN DONIA SALEH FRIDA ERIKSSON
Bort harifran! In till varmen, Mot nya
bort fran host- aventyr.
kylan.
KARL CARLSSON LISA BROMS LISA LUNDSTROM
Jag vetinte. In, mot varmen! Framat, i sick-

sack.

LINN ALVEBRATT SARA DUTTA
Mot mina Tillbaka till
drommar. framtiden.

DESSUTOM MEDVERKAR | DETTA NUMMER
Simona Pettersson

Den hér tidningen gors
av gymnasieungdomar
fran Uppsala. Du kan
ocksa vara med.

Mejla word@tidningenword.se
Smsa 070 645 3141

och tala om ifall du vill skriva, fota
eller gora nagot helt annat.




REPORTAGEDAKTOR
SIRI GRENHOLML

siri@tidningenword.se UNGDOM

Vapldsmastare

PONTUS STALFORS:

Nu kan jag springa
recis som alla andra.
ag kanner mig fri.

Racerunning dr en fri-
idrottsgren dar man anvan-
der en trehjulig cykel
utan trampor
for att snabbt
ta sig framat
pa en bana.
Sporten uppfanns
i Danmark i slutet av
1980-talet.
Pontus Stalfors varldsre-
kord ligger pa 10 sekunder
pa en 40-metersbana.

#39WORB



QUIZ

Hur vill

Svart att hitta ratt i tranings-
djungeln? Vi hjalper dig finna spor-
ten som passar din personlighet.

Din dromdejt har bjudit ut dig. Hur reagerar du?
Funderar pd om det inte gar att frdga om mina andra vanner ocksa kan
hanga med, bakom ett horn. Eller vid bordet bredvid.
Arinte jatteintresserad av att binda mig ... Men kor till, ingen big deal.
Jag hoppas innerligt att min dejt gor nagot LOCA. Ar inte ett fan av "fika-

dejter”. Ta mig med storm, por favor!!

Jag foreslar en dagshajk, det skulle verkligen vara min drom. Vi tva och

naturen, i ett.

Du far syn pa en boll nér
idrottslararen har genom-
gang. Vad gor du?

Jag drar snabbt ihop tvd fotbolls-
lag under genomgdngen och missar
darfor mitt namn under uppropet.

Jag staller migiett horn och
borjar jonglera.

Tanker "Ah nej!l Hoppas vi inte ska
spela ndgon bollsport idag, IGEN.”.
Jag tanker att min hund skulle

dlska att fa leka med den bollen.

Det ar fest i helgen. Hur
tanker du gora!

Jag klurar ut en massa lekar och
tavlingar man kan kora mot varan-
dra. Ma basta lag vinnal

Drar till festen sjalv och star pa
dansgolvet medan jag relaterar till
Keep dancing on my own.

Jag anlander till festen utkladd.
Orka vara mainstream, liksom.

Drar pa mig klader efter vader
och hoppas vi kan forflytta oss till
skogen for ett skogsrave.

Du och din kompis hamnar i konflikt. Hur I6ser du det?

Jag skapar en Whatsappgrupp med tio av mina andra vanner och fragar

om tips och rad.

I trettio, intensiva, minuter forsoker jag sjalvkomma pd en l6sning.

Ensam ar starkast.

Jag tror hen bara ar lite trdngsynt ... Sd jag foresldr att vi ska gd pa en

danskurs. Det kanske I6ser problemet.

En promenad i skogen I6ser allt. Da menar jag verkligen, allt.

Klddkris! Du bestammer dig for en “stanrunda” for att
fylla ut garderoben. Hur gar du till vaga?

Mina vanner vill sjalvklart hjalpa mig. Vi tar upp hela gdgatan i jakt pa

klader. Alla for en!

Planerar vilka kladaffdrer jag ska in pa. Gar in i dem. Koper det jag vill ha.

Gar hem.

Undviker alla affarer pd gagatan. Vill ju inte g runt som alla andra gor.

Det ar secondhand som galler!

I princip allt jag gdr runt i kommer fran Naturkompaniet, enda klad-
affaren som dlskar naturen lika mycket som jag. Sd med andra ord dr det dit

jag vander mig.



du sporta?

Alla-for-en-andan

Att tillhéra en gemenskap ar prio
ettiditt livl Du ar som fodd till att
ingd i ett lag. Med dina lagmedlem-
mar upplever du allt, mot- som
medgangar. Ni ldmnar aldrig ndgon
utanfor, alla ar ni for en, liksom.

Om niinte dr pd cup tillsammans
over helgen, ja dd dter ni middagar
tillsammans eller hittar pd nagot
annat kul. Ar man tillsammans ar
ingenting omajligt, ni skulle nog
kunna radda varlden.

Glom inte bort att du, som
ensam och stark individ, ocksd
existerar. Ibland kan inte alltid lag-
kamraterna vara med, dd maste du
klara och tro pa dig sjalv. Utan att fa
panikanfall.

The self independent one
Har har vi definitionen av ndgon
som ar strong and independent!
Det rader inga tvivel om att du
sjdlvmant tar dig till och fran
traningen med egen viljekraft. Dar
ligger fokusen pa dig, dig sjalv och
du. Finns ndgot annat, ens? Naej,
skulle du nog ge som svar. Du ar din
egen lagmedlem, din egen coach
och din egen motstdndare.

Kanske kan det vara en gnutta
naivt att utesluta all gemenskap.
Glom inte att det faktiskt finns
andra, som kan hjalpa till och som
kan gora tillvaron kalaskul.

Kultraningurell

Du, spirituella sjal. Att hdlla pd med
“mainstreamsporter” ar ingenting
for dig. Rorelse blandat med kultur
ar det som galler. Att testa pd nya
danser och sporter fran alla varl-
dens horn dr varldens grej!

Du ifrdgasatter jamt och standigt
varfor sportvarlden domineras av
fotboll, lite mer fotboll, lite friidrott
och annu mer fotboll. Kan det inte
handla om discogolf, teakwando,
vattenpolo eller ndgot annat haf-
tigt? tanker du.

Glom inte att det faktiskt ligger
mycket bortglomd kultur i de sd
kallade "mainstreamsporterna”du
fruktar. Forsok att skapa forsta-
else for varfor fotboll faktiskt ar sa
poppis, det kanske inte ar pa pjakigt
trots allt.

Moder Jords BFF

Moder naturs allra basta van,

typ. Ja, det ar du det. Naturen har
mycket att ldara ut, pd alla plan. Dar
utfor du allra helst din traning. Att
andas in den friska luften i skogen ...
Det ar magiskt och det rensar dess-
utom hjarnan. Du planerar redan
sommarlovets resa; fjallvandring i
vackra Abisko.

En charterresa skulle liksom
aldrig falla dig in. Aventyr i naturen
ar det som galler.

Men dven om naturen dr din
favoritplats sa kan staden vara att
foredra ibland. Det ar kanske mer
praktiskt att hanga i staden, eller...?
Och du vill vél inte sluta som hu-
vudpersonen i filmen Into the wild?



8 MODE

Du vill val

inte vara ute?

MODE - EN konstant rorelse
framdt, aldrig stilla, med till-
baka blickar d& och da. Det
forandras hela tiden, nir nya
trender ersitter de gamla. Och
sd finns det alltid reklam for att
fresta dig att bli fattigare. Jo,
fattigare, for tvd dagar senare
kommer plagget som du har
kopt att ha passerat sitt bast-
fore-datum, det vill siga vara
helt ute!

For nagra sedan skulle man
tydligen ha 6gonbryn som
Pamela Anderson, ett streck.
Man tittade snett pd kvinnor
med ”oskordade” 6gonbryn.
Men nu dr Albert Einsteins
ogonbryn det som galler.

Och quiltade jackor, de som
spreds snabbare 4n vinter-
kriksjukan — brukade de inte
kallas for tantjackor?

oM MAN INFORDE skoluniformer
skulle de flesta gora uppror och
orsaka att tredje virldskriget
bryter ut, eftersom de skulle
anse att deras ratt att uttrycka
sig tas ifrdn dem. Anda foljer
alla samma trender och ser i
stort sett likadana ut.

Man glémmer att man ir en
egen invid med egna tankar,
kanslor och erfarenheter. Var
och en av oss, vi dar unika —
men dnd4 stravar vi efter att
vara som alla andra, bli en
kopia och passa in.

Men ett trend som aldrig
kommer att forandras, som
alltid kommer att vara inne
ar att vara helt ute, att vara
dig sjilv. Man behover
inte kopa det dar plag-
get som alla andra
bar for att se bra ut,
eftersom: fashion
fades, style is
eternal.

Modeprylen

Noras skor

Hur blev de hir dina festivalskor?

—Jag skulle pa konsert i varas och ville inte ha

NORA WURTZEL
Alder: 16 ar.
Gar pa: Rosendal.

sonder mina vanliga skor, sa jag panikkopte ett par

billiga. Medan vi satt och vantade kom min kompis FESTIVALSKOR

pa att vi skulle skriva bandnamnet, Movits, pd mina H&M.

skor och s bestamde vi att det skulle bli en tradition.

Skorna har gatt igenom tva festivaler och atta konserter,

bland annat tvd dagars lerigt Hultsfred och fika med hela Looptroop Rockers. Bast var
nog pa Oskar Linnros, da jag och en kompis var de enda som fatt backstagepass.
Har du fatt ndgra ovintade reaktioner?

—En snubbe kom fram och sa att jag hade bra musiksmak, det var roligt. Ndgra har
undrat om jag har sett alla banden ocksa — och det har jag ju.

Hur linge ska du fortsitta ha dem?

—De ar juinte av varldens basta kvalitet sd jag far nog sluta anvanda dem till vintern.
Det ar lite synd for de ar jatteskona, som ett par extra strumpor. Men jag ska spara dem
och upprdtthdlla traditionen genom att kopa nya.

Modeprofilen: Bjorn Borg
ATT BJORN BORG blev en av de forsta
idrottsutdvarna att uppna bred, in-
ternationell idolstatus hade sa klart
inte bara med hans dubbelfattade
backhand och iskyla pa tennisplanen
att gora.

P4 samma sitt som Zlatans
attityd eller Justin Biebers lugg ar
lika viktiga for den uppmarksamhet
de fir som de saker de gor i jobbet,
sa var det hela Bjorn Borg-paketet
som tog virlden med storm.

Med ett schysst svettband slog
han virlden med hipnad - ligg dar-
till stilren pikétroja och en lejonman
som Jaime Lannister skulle doda for,

Text: Andrea Byding
Foto: Karin Karlsson

sd har du
en sjdlvklar
modeikon.
Forsok
bara inte
att imitera,
det slutar
garanterat
med stilka-
tastrof.

ATT BJORN BORG pa dldre dagar skaf-
fade sig ett eget kladmarke dr bara
logiskt, att han sdlde det ser ocksa
helt ritt ut: stil 4r inget man skaffar
— det 4r ndgot man har.



Stil

Foto: Simona Pettersson

Gar pa: Lundellska.
Trojan: H&M.

kofta: Monki.

Kjol: Gina Tricot.
Stumpbyxorna: Lindex.
Sjal: fynd i garderoben.
Kan du beskriva din
stil med tre ord?
—Jordnara, svart och
utstickande.

Varifran fair du din
inspiration?

— Fran kladaffarer som
Monki och Topshop, mo-
detidningar som Vouge,
och internet och tumblr.
Om du fick vilja ett
favoritplagg i host
frén din garderob,
vad skulle det vara?
—Min orangea cardigan
som ar kopt pa Monki.
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SIRI CASSANDRA
GRENHOLM GRONLUND
Text Foto

WORDi{39

REPORTAGEREDAKTOR
SIRI GRENHOLM

siri@tidningenword.se

ADIME SAHINDAL MORDADES hir
i Uppsala for elva dr sedan,

ett mord som grundades i
hedersfortryck. Handelsen

fick stor uppmarksamhet och
gjorde att hedersfortryck och
hedersvéld diskuterades i den
offentliga debatten mycket mer
an tidigare.

Men vad innebir hedersfor-
tryck? Och vad gors i Uppsala
for att forhindra det?

Organisationen Tris (Tjejers Ratt 1 Sam-
hillet) startades i samband med att mordet
péa Fadime Sahindal uppmirksammades, da
det kom fram att det var manga tjejer som
sokte akut hjilp for hedersvald, men att det
inte fanns ndgonstans dit de kunde ta vi-
gen. Sedan dess har projekten varit manga
for att stotta tjejer att gd sina egna vagar,
ndgot de bland annat fick forsiakringsbola-
get Ifs eldsjalspris for nu i oktober.

— Vissa anklagar oss for att skapa seg-
regation, men det vi gor ar ju att se till sa
tjejer integreras i samhillet, siger Sevana
Bergstrom, en av projektledarna pa Tris.

SEVANA BERGSTROM DEFINIERAR hedersfor-
tryck som “ett kollektivt sanktionerat och
planerat brott som bade man och kvinnor
kan utéva och utsittas for”. Hon siger att
det dr ett utbrett problem, med ett stort
morkertal, som existerar i manga linder
och kulturer.

Vad ska man d& gora om man sjalv eller
ens kompis utsitts for detta? Det gér att
ringa Tris jourtelefon, som &r gratis (se
faktaruta) och dven 6ppen for killar. Du
kan ocksd vinda dig till Nexus, Uppsala
kommuns stodverksamhet for manniskor

Hedersfortryck kan drabba bade killar och
tjejer. Sevana Bergstrém och de andra pa
organisationen Tris arbetar for att stotta
och motverka segregation. Idrott och lax-
hjalp 4r nagra av medlen fér att na malet.

For ratten
till fritt val

som dr utsatta for hot eller vdld i nira
relationer.

— Det ar viktigt att vara lyhord, inte
ifrdgasittande, siger Sevana Bergstrom om
hur man som kompis bor agera om man
misstanker att nigon man kanner utsitts
for hedersfortryck.

Genom att arbeta forebyggande och ha
nolltolerans mot fortryck och vald kan
forhoppningsvis Uppsala en dag vara fritt
fran hedersfortryck sa att alla far ratt till
ett sjlvvalt liv.

DEN 25 SEPTEMBER 1 ar sags omkring 170
tjejer springa Ronjaloppet i centrala Upp-
sala, med syftet att uppmarksamma tjejers
ratt till fritt val av framtida partner. Detta
var ett av de mdnga projekt som startats
och genomforts av Tris.

Loppet dr en del av Ronjaprojektet, som
ar det projekt Sevana Bergstrom jobbar
mest med. Det ar ett idrotts- och hilsopro-
jekt som startades efter att man upptickte
att tjejer hindrades hemifran att vara med
pd idrotten.

— Hur ska dessa tjejer f& mojligheten att
lara sig simma om inte vi ger dem mojlig-
heten, tiankte vi, siger Sevana Bergstrom.

Ett annat projekt Tris driver ar Lilla
rummet, tjejgrupper frimst for ungdomar
som nyligen kommit till Sverige och inte
kan svenska.

Tris erbjuder dven laxhjilp sa att tjejer
kan fa battre skolresultat samt mojlighet att
knyta ett socialt ndtverk utanfor hemmet.

— Vi tar upp fragor sdsom manskliga
rattigheter och vardegrund, men dven
dmnen som kompisar och skitsnack.

Det handlar om att bygga upp ett sjilv-
fortroende hos tjejerna.
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TRIS
Tris (Tjejers Ratt i Samhallet)
aren organisation
som jobbar mot
hedersfortryck
i Uppsala och
Sverige.
Jourtelefon 0774-40 66

00 eller 076265 50 07,
mdndag—fredag, kl 8-16
Bade killar och tjejer kan
ringa. Du far vara anonym och
det &r gratis att ringa.

p www.tris.se

#39WORBD



12 SKOLA

Troétt pa att kombinera koffein och tidsbrist? Vi har tip-
sen som hjalper dig att plugga for battre resultat, utan
att det nodvandigtvis tar mer av din fritid. Och kom

ihag: plugga fritt 4r stort — plugga ratt ir storre.

Sa pluggar du e

Skriv onodigt

manga fragor

Nér det 4r manga sidor text som ska
pluggas in till ett prov ar ett bra tips att
skriva fragor till sig sjilv.

Skriv ett overflod av frigor om fakta, teo-
rier, begrepp och annat som stir — fragor
om allt. Detta dr ldtt att gora medan du
laser. S fort det kommer upp négot, skriv
ner det i frageform.

Sedan ir det bara att stilla sig alla
fragor genom att be ndgon forhora en
eller svara pa fragorna i huvudet. Man
kan ocks3 skriva ner svaren, men det tar
sd klart langre tid. Efter tre fyra gdnger
brukar man komma ihag det mesta.

Varfor?

Ta det i etapper

Engelsk- och spansklirare har gdng pa
gang forsékt 6vertyga elever om att borja
plugga in glosorna i tid. Kanske ar det
dags att lyssna?

Om man delar upp glosorna sd att man
lar sig ndgra per dag och dessutom har
ndgra dagar pa sig att g igenom alla igen
sd slipper man faktiskt inte bara stress-
plugga sista dagen — glosorna fastnar ocksa
lite battre i huvudet.

Om man dessutom vill lira sig hur man
ska anvianda orden kan man skriva en liten
berittelse dir man stoppar in orden. Skriv
spannande, dd kommer du ocksa ihdg
battre.

Att forbattra sin studieteknik innebér att man lar sig knep for att underlatta studi-

erna. Podngerna dr tva:

o Effektivt: man ir fokuserad och anvinder tiden pd ett bra sitt.

e Stressfritt: genom att sprida ut uppgifterna och ha framforhallning slipper man
plugga stenhdrt (och ineffektivt) dagen fore provet.

e Malet dr att ldra sig sa mycket som mojligt pa sd kort tid som mojligt — och

kanske dirmed fa mer fritid!

1Var brukar du plugga? 2 Pa vilket satt brukar du plugga?

Aimal Amiri

Celsius

1Hemma. Jag maste sitta ensam. Inga ljud alls,
sd jag pluggar utan musik.

2 0m det ar en text som jag mdste lara mig ldaser
jag den om och om igen, sa jag kommer ihdg allt.
Det gor jag pa natten, pd morgonen repeterar jag
och antecknar. Det ar lite av mitt hemliga knep.

Torun Moberg

Rosendal

1Hemma, men jag pluggar nastan battre i
skolan. Hemma hittar man alltid andra saker att
gora, som att lasa en bok eller kolla pd tv.

2 Jag brukar skriva en sammanfattning om jag
pluggar till exempel samhallskunskap.

At godis

Nir man lidser infoér ett prov ir det inte
bara hjirnan som tar in fakta utan dven
andra sinnen som jobbar.

Om du till exempel dter choklad medan
man studerar kommer smaksinnet att asso-
ciera smaken med det man lir sig. Om du
da ocksd ater choklad under sjdlva provet
kommer inte bara hjarnan att jobba utan
ocksd smaksinnet att hjilpa till. Dessutom
far du ndgot gott att knapra pa!

Text: Lisa Lundstrom

BRA SIDOR MED BRA TIPS
Det finns en massa sidor om studieteknik.
Manga sidor vander sig till universi-
tetsstudenter men kan ocksa vara till
gladje for gymnasister.
Till exempel:
* laxhjalp.nu/studieteknik
* studieteknik.info
e student.umu.se/
under-studietiden/studieverkstad/
effektivare-studievanor (Idng adress, vi vet)
Googla for att hitta fler sidor som passar dig.

Emilie Hedquist
Celsius
1Jag tranar ratt mycket, sa jag brukar kora korta
intensiva stunder, fore och efter traningarna.
2 Jag pluggar hemma. Och i skolan, om jag dr dar
fore en traning.
Text: Lisa Lundstrém
Foto: Jasmine Samuelsson



fektivt

Finn sex fel

Finns det fel studietekniker?
Svaret 4r nej - vi dr alla olika
och vi lir oss olika. Men det
finns vissa kriterier fér hur

vi 6ver huvudtaget ska kunna
sitta oss ner och studera. Jag
ar en mistare pa att slarva med
mina studier och diarfor bér du
inte ta nigra studietips fran
mig, men jag kan utifrdn egna
erfarenheter beritta vad du inte
ska gora!

Tidsoptimism: Nar vi har mycket
tid till att studera kan man kanna att
man kan lagga studierna pa hyllan
en stund och ta det lugnt, men det

ar 1att att utesluta studierna tills det
knappt dterstar nagon tid. Ha flera
delmalistallet for ett slutmal for att
kranga tidsoptimismen.
Hemarbete: Vi har massor av fritid
hemma, men hur mycket kom-
mer vi att agna till studierna? Det
finns manga distraherande faktorer
hemma som Facebook, tv-spel och
fritidsaktiviteter. Med dessa kommer
det kravas en stor sjalvdisciplin for att
studera.

Overskattad minnesfor-

maga: Nar vi tar in mycket informa-
tion blir det svart att minnas det
som egentligen ar viktigt — endast tio
procent avkommunikation ar viktig
och resten ar bara utfylinad. Analy-
sera det du ska studera och bestam

vad som dr viktigt att minnas.
Musik: Vissa anvander musik under
studier och arbetar kanske battre,
men det ar faktiskt en faktor som

tar fokus fran arbetet. Det

kan variera fran person till

person och typ av musik.

Se dver hur musik

paverkar dig under

studierna och se

om det ar ratt

for dig.

Onodig inléas-

ning: Att lasa allt

kan verka sunt, men

hur mycket av det ar re-

levant? Risken ar stor att du
kommer att slosa tid och energi

pa oviktig information. Plocka ut det
som ar relevant och fokusera pa det.
Studier i sillskap: Det kan kannas
angenamnt att studera tillsammans
med vanner, men om en i sallskapet
ar omotiverad kan resten tappa
motivationen. Om du vill studera

i séllskap, gor det med andra som
studerar och forsék vara sa saklig som
mojligt.

Text: Johan Jansson
lllustration: Lisa Broms
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I forra numret berattade Alexandra, Sara och Klara om
féorvintningarna pa sitt &r som utbytesstudenter. Nu har
de bott i sina nya familjer nagra manader. Hir idr deras

Vi foljer Alexandra, Sara
och Klara nar de ar utby-
tesstudenter under ett ar.
Las tidigare avsnitt pa
tidningenword.se/utbytes

berattelser.

Livetsso

Alexandra Lazzarini ar pé utbyte i Coalville, Utah, USA.

Hur har den forsta tiden varit?
— Sjukt rolig, men det har
varit valdigt mycket nytt. Till
exempel har det varit valdigt
svart att vinja sig vid hur kon-
servativt allt dr, det dr mycket
strangare regler vad man inte
far siga i skolan.

— Men jag har dnda kant
mig vildigt vilkommen. Staden
jag bor i dr ganska liten sd alla
visste redan vad jag hette nir
jag kom hit och virdfamiljen
kiandes som min egen efter bara
ndgra veckor.

— Jag har fatt uppleva lite
dramatik ocksd: precis nar jag
kom hit brot en skogsbrand ut
och atta hem brann ner. Jag har

aldrig varit med om nigonting
liknande och tyckte det var
valdigt laskigt. Men de boende
hir ar vana, det borjar brinna
varje sommar, och alla hjalpte
de evakuerade med klider, mat
och husrum. Sa det hela slutade
bra och alla gick vidare vildigt
snabbt.
Har forvantningarna uppfyllts?
— Allt har 6vertriffat mina
forvantningar! Bland det
roligaste jag har gjort var att g
pd rodeo. De tiavlande, som var
high school-elever, red pd tjurar
och brottades med kalvar.

— Homecoming week var
ocksa riktigt kul. Det dr en
vecka dd man firar skolan

Alla visste redan
vad jag hette nar jag

kom hit.

mellan eleverna pa skolan ar otrolig.
Min vagn pa paraden i Homecoming week hade 80-talstema.
Rodeo dr en farlig sport, tva blev sparkade i huvudet.

Sammanhallningen

med ett event varje dag. Hela
veckan avslutades med en
amerikansk fotbollsmatch och
en parad.

Vad har varit jobbigt?

— Det jobbigaste var nir jag
pratade med min familj pa
Skype forsta gangen. D4 insig
jag hur ldngt borta de var och
att jag inte skulle traffa dem

pa tio mdnader. Jag tror att det
basta sittet att hantera hem-
langtan ar att hitta pd andra
saker och inte ha for mycket
kontakt med alla hemma i
Sverige men att anda hitta satt
for att kdnna sig nara dem. Det
hjilpte att rita bilder pa min
familj under bildlektionerna.
Vad hinder framover?

— Jag gar i skolan och dr med
kompisar. Det ir en otrolig
sammanhallning mellan elev-
erna. Att ga pa fotbollsmatcher,
skrika hejaramsor och mala
ansiktet i skolfiargerna ar en del
av vardagen hir.

utl

\

Sara Lindhagen Ar p3 utbyte |

Hur har den forsta tiden varit?
—Jag har haft att gora hela
tiden och fatt vara med om
otroligt mycket! Virdfamiljen
ar helt underbar, jag kidnner
mig verkligen som hemma och
har en elvadrig virdsyster som
har varit ett stort stod under de
forsta tva veckorna. Naturen ar
oerhort vacker och det finns ett
rikt djurliv. Jag har sett vilda
bjornar, kolibrier och 6rnar och
overallt finns hjortar som man
ndstan kan klappa.

— Spréket har fungerat bra,
det gér ldttare for varje dag.
Men det ar anstrangande for
hjdrnan att hora engelska hela
tiden.

Har forvantningarna uppfyllts?
— Med rége! Allting dr bittre
an jag kunnat forestilla mig.
Alla dr valdigt trevliga och jag
har fatt resa otroligt mycket i
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Text: Andrea Byding
Foto: Klara Jonsson, Alexandra Lazzarini, Sara Lindhagen

pytesstudent

Kla rajonsson Ar pa utbyte pa Tasmanien, en ¢ vid Australien.

Hur har den forsta tiden varit? mycket jag kommer att uppskatta den svenska

— Ena dagen ar allt superbra och andra dagen skolmaten nir jag kommer tillbaka!

kan jag undra varfor jag dkte. Men jag vill verk- ~ Vad hander framéver?

ligen inte dka hem! — Snart dr det sommarlov i tre manader. Jag

— Jag hamnade en bit utanfor en stad som hoppas att jag kan hitta ndgon sport jag kan

heter Launceton. Familjen bor ritt isolerat, de borja pa, att jag kan komma ivig till strander

ndrmaste husen ligger nagra kilometer bort och och prova att surfa igen, det var sd roligt! Jag

skolbussen dr den enda bussen. Jag méste ha hoppas ocksd att jag kan komma till en ny
Jag och nagra skjuts om jag ska ta mig ndgonstans och jag kdn-  vardfamilj som vill visa Tasmanien och som bor
andra utbytes- ner att jag inte har mojligheten att gora sidant sd att jag kan spendera tid med kompisar. Jag ser
studenter. Jagfick ~ SOM jag vill gora. Jag trivs inte heller riktigt med  dven fram emot att fa uppleva en australiensisk
testa att paddla min familj sd jag hoppas pd att kunna byta. jul.

vid familjens Har forviantningarna uppfyllts?

stuga. Solnedgang-  — Jag

en arfran familjens méirk'er
stuga. En dag akte vi verkligen att
wd  Dé valsafaril engelskan
blir battre,
det kidnns
Nanaimo pd Vancouver Island i vastra Kanada. néstan kon-
stigare att
naromrddet. Bland annat har prata svenska
jag surfat, seglat, besokt Van- nu.
couver, varit i familjens stuga — Det absolut
och triffat deras vinner. Jag basta som
har inte d4ngrat mig en sekund hant var resan
att jag akte! lings hela Aus-
Vad har varit jobbigt? traliens ostkust
— Maten. Man dter bara ljust som ordnades
broéd och allting smakar sott. av STS. D4 fick
Jag hade svart for det i borjan,  jag triffa alla
det var helt enkelt for mycket. andra utby-
Men jag borjar vinja mig. tesstudenter,
Vad hander framover? vi fick dyka
— Ett helt &r med nya spannan-  och snorkla i
de saker! Bland annat kommer  Barriirrevet,
vi att fira thanksgiving, hal- surfa och besoka
loween och 25-4rig brollops- Sydney. Jag ser vilda kanguruer lite d& och da, men nar vi akte till ett
dag for mina vardforildrar. I Vad har varit jobbigt? 200 kunde man mata och klappa dem vilket var extra roligt! Med
november ska jag dka med de — Eftersom arstiderna ar omvinda hir kom jag en av mina klasser, Outdoor education, har jag fatt se massor av
andra utbytesstudenterna till rakt in i vintern. Det dr bara ndgon minusgrad olika platser pa Tasmanien. P4 bilden kan man se Wineglass Bay.
Los Angeles. Jag ir fortfarande  pé natten och morgonen, men husen ar inte For att komma dit s& vandrade vi genom bergen och téltade i
i stadiet d4 allt ar nytt och isolerade sa det blir jittekallt inomhus. skogen. I vanliga fall s& ar inte friluftsliv min grej, men det var en
spannande och forsiker smalta — Det 4r jobbigt att behova ta med sig mat jatterolig upplevelse! Huset jag bor i. Min photography class! Vi

allt sa gdtt det gér. till skolan varje dag. Jag kdnner redan nu hur tog bilden under en lektion.
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Positiv
energi

DU SER INSTAGRAMBILDER pé
poserande hurtbullar med
farggranna trianingsklider. Du
ser hashtaggarna #Aldrigvila,
#Fitspo #Trainforlife (listan

ar lang). Du ser vinner som
dricker proteinshakar som vat-
ten. Och plotsligt dr det grun-
den till varfér du, utmattad och
energil0s, slipar traningspdsen
pd vag till gymmet.

DET KRAVS INGEN 120 minuters
lang naturkunskapslektion for
att forsta sig pa den positivt
laddade undertonen i ordet
rorelse. Det dir ordet som dr
beroende av energi men som
nigonstans har fatt en un-
derskattad betydelse till vart
vilméende.

For jag ser det positivt
laddade ordet fallera ibland,
dé nér energin dr knapp eller
icke-existerande och rorelsen
patvingas i all hets. For jag ser
dem, som slipar sina orkes-
16sa ben till gymmet. Och pa
samma satt slipar hem de dnnu
mer orkeslosa benen.

Jag ser dem, som sitter sina
fotter pa lopbandet med en tom
blick. Och som kliver av i det
tomma intet. For de underskat-
tade energin pa vagen, tap-
pade bort vilmaendets
egentliga betydelse
och glomde bort
rorelsens positiva
underton.

ATT SKIPPA GYM~
MET fOr att

istallet sjunka

ner i soffan,

med en Ben &
Jerry’s och sin
favoritfilm i
bakgrunden, hor
visst lika mycket
till ens vilmaende.
Utan att hetsen
tranger sig igenom
varenda nervcell.

Det sociala spelet ar viktigt nar vi avgor
hur hilsosamma vi ska vara. Bade trianing
och alkoholdrickande paverkas av hur vi

umgas.

KASTA ETT 6GA pa din Facebooksida.
Eller din kvallstidning. Eller ja, i
princip vad som helst runt dig. Om
du inte ser atminstone ett innovativt
recept pa proteindrinkar, minst tva
annonser om nya (och sjilvklart
kliniskt bevisade) dieter eller fyra fem
bilder pa valfria Facebookkompisar
med svett i pannan och skivstang pa
ryggen — ja, dd dr det du eremit eller
ett fall for nirmaste optiker.

Men ir sambhillet, och framfor allt
dagens ungdomar, verkligen s& hilso-
medvetna som vi sjdlva vill havda att
vi dr? Enligt statistiken har det skett
négot de senaste fem dren. Men den
forandringen dr langtifran liktydig.
Och frdgan ar varfor den har intriffat.

UNDERSOKNINGEN LIV OCH HALSA UNG,
som gors bland alla gymnasietvdor,
visar att dagens Uppsalagymnasister
till viss del ror sig mer dn de som gick
pa gymnasiet for bara fem ar sedan.
Men det galler bara nar man
tittar pd dem som tranar aktivt i
en halvtimme minst fyra ganger i
veckan. Nar man granskar siffrorna
for gymnasieelever i Uppsala som ror
sig tva tre ganger i veckan eller bara

Den halsosam:

en gang i veckan har motionerandet i
stallet sjunkit.

Sannolik anledning? Triningens in-
tride som social institution: vi umgas
varje dag — och darfor tranar vi nu
ocksd i ungefar samma utstrickning.

— For ungdomar dr det mycket en
kompisgrej att trana pa gym, siager
Ingrid Hovstadius, verksamhetschef
pa Friskis och Svettis 1 Uppsala:

— Tondringar gar sillan ensamma
till gymmet, utan det brukar ofta vara
grupper pa tva tre personer. Manga
spanar pd varandra och mdnga ar
sminkade. Jag har sett folk bli for-
krossade over att en kompis kopt ett
kort pa ett annat gym.

DET AR INTE bara pa traningsfron-
ten som saker och ting forandrats.
Bade Magnus Jdgerskog pa alkoho-
linformationsbolaget IQ och Clara
Henriksson pd CAN (Centralférbun-
det for alkohol- och narkotikaupp-
lysning) vittnar om att ungdomar
dricker mindre 4n tidigare.

Aven hir ir det sociala spelet av
storsta vikt. Bade vad giller varfor
man dricker alkohol och varfér man
inte gor det.



Bland dagens unga tranar de som tranar mycket annu mer — och de som anvéander alkohol blir farre.

Personerna pa bilden tillhor en generation som lagger stor vikt vid sin halsa. | 6vrigt ar bilden arrangerad.

ma generationen?

— Det sociala spelar vildigt stor roll.
Om man inte dricker blir man ofta
tvungen att forklara sig. Manga viljer att
inte delta i fester eller liknande arrange-
mang eftersom de inte vill bli ifrigasatta,
sdger Magnus Jagerskog.

Clara Henriksson sager att alkohol-
drickande dr en symbolhandling, att man
ar pa vag in i vuxenvirlden:

— Ménga tanker att vi forvantas dricka
som vuxna. Samtidigt blir vi vuxna allt
senare. Vi flyttar hemifrédn och borjar
jobba senare vilket kan ha betydelse for
att manga ungdomar inte dricker lika
mycket lika tidigt som forut.

— En annan sak som kan ha haft
betydelse ar de subkulturer som har
vaxt fram, som onlinespel och rollspel.
Dar dr alkoholen inte en naturlig del,
snarare tvartom eftersom alkoholen gor
dig ofokuserad och diarmed inte sdrskilt
attraktiv att umgds med.

MAT HAR I DAG en annan funktion dn
tidigare. Ingen kan forneka att vi fort-
farande viljer efter smak och utifran
hur maitta vi blir. Men i takt med att vi
bryr oss allt mer hur vi ser ut har ocksa
andra krav pa vad vi stoppar i oss dykt

upp.

Tonaringar
gar sallan
ensamma

till gymmet,

utan det
brukar
ofta vara
grupper

o o
pa tva tre
personer.
Trdning dr en social aktivitet
for dagens unga, sager

Ingrid Hovstadius pa Friskis
& Svettis.

Vid vissa tillfillen valjer vi kanske
att 4ta mindre dn vi egentligen skulle
vilja — och ibland kanske inte nagon-
ting 6verhuvudtaget.

Faktum ir att Liv och hilsa ung-
undersokningen fran i varas visar att
mer 4n tjugo procent av gymnasie-
tvdorna i Uppsala kommun ater fru-
kost mindre dn fyra ganger i veckan.

Christine Persson Osowski ar dietist
och doktorand vid Uppsala universi-
tet och har bland annat forskat kring
skolunchen. Hon menar att dtande pa
normala tider inte alls behover strida
mot utseendeideal. Tvirtom.

— Det storsta felet gymnasieelever
gor i dag ar att skippa maltider.
Hoppar man 6ver maltider blir man
latt sugen pa sddant vi egentligen inte
behover. Som godis, chips och lask,
sdger hon.

Att dta lite nu och lite d4 dr med
andra ord inte sirskilt smart oavsett
om man vill g& ner i vikt eller om man
bara dr allmént anti allt vad rutiner
heter. Speciellt inte om du inte vill ha
samre prestationsformaga:

— Gymnasieungdomar behover dta
regelbundet for att klara av att pre-
stera i skolan, sdger Persson Osowski.

Sa har halso-
samma ar Vil

% tranar minst
6 9 30 minuter minst
tvd ganger i veckan, lika
stor andel av killarna som
tjejerna. Det dr en okning

jamfort med de senaste
fem dren.

% (strax darover)
40 har aldrig rokt.
Sarskilt bland tjejerna ar
det en storre andel som

svarar detta an 2009 och
2011.

% av killarna och
1 O 11 % av tjejerna
roker dagligen. Det ar ndgot
fdrre an 2011

1 3 % av killarna
snusar dagligen,

knappt 1 % av tjejerna.

% (ungefar) har
20 aldrig druckit
alkohol. Cirka en tredjedel
dricker alkohol nagon eller
nagra ganger per halvar,
nastan lika mdnga dricker
1-3 génger i manaden.

% ater frukost
20 mindre an fyra
dagariveckan, vilket aren
lite storre andel an 2011.

Siffran anger andel av dem

som gar i tvaan pa gymnasiet i
Uppsala kommun. Jamforelserna
ar gjorda med dem som gick
tvaan pa gymnasiet i Uppsala ar
2009 och 2011.

Kalla: Liv och hdlsa ung 2013.

Darfor tranar vi
Tre anledningar till att
ungdomar tranar enligt
Ingrid Hovstadius pa Friskis
& Svettis:

Att passain

Utseendet

Att md bra

17
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Traning, utflykt eller sent efter skolan? Hir ar Text: Andrea Byding
g y
mat som passar perfekt att ha med nir man ar Foto: Karin Karlsson (stora bilden),

Marten Markne

pa sprang. Billigare, miljovanligare, nyttigare
och roligare an att kopa fardigt

Mat niar du ar p:

Proteinbars

ca 8 st sma (2x4 cm) Havregrynen och protein-

Tid: ca 20 min +tid i kylen pulvret kan ersattas helt
4dl havregryn eller delvis med t ex
1dl proteinpulver musli, linfron, mer notter,
3 msk kakao mandel- eller kokosmjol.
1-2 dl hackade notter | stallet for mjolk gar det
1-2 dl hackad torkad frukt bra med dgg, baka da
1dI mjolk proteinbarsen i ugn.

Blanda alla torra ingredienser.

Hall i mjolken och ror om till en fast, kladdig
massa.

Bred utien form och stallin i kylen for att det
ska stelna.

Skar ut bars, sld in i plastfolie och frys in.

Tips!
Anvand vattenflaskan som kylklamp. Fyll flaskan (fast inte
helt) och frys in. Om du bara vill halla sjalva vattnet kallt kan
du fylla flaskan till en fjardedel med vatten och 13t den frysa
liggande. Da bildas is langs ena sidan av flaskan sd att du kan
fylla pa med vatten och dricka direkt.

Fryser du in hela matlddan sa haller sig maten frasch och
du slipper kdnka pa kylklampar.

Matmuffins
ca 10 stora eller 20 smad
Tid: ca 30 min Forslag pa fyllningar

3 dl vetemjol Skinka, riven ost, tarnad

1dl grahamsmjol/ragmjol fetaost, bonor, kikarter

1,5 tsk salt Middagsrester: kott-

2 tsk bakpulver fars, kory, grillad Kyckling,

2stagg bacon ...

0,5 dl rapsolja Kryddning: vitlok,

15 di fil yoghurt buljong, mjukstekt 15k, Macka/Wrap

1 riven morot soltorkad tomat Smorgdsar ar klassisk utflyktsmat. For dig som har trottnat pd den vanliga

Valfrifyllning ostmackan kommer har ndgra alternativ till palagg. Bred ett tunt lager smor
Satt pd ugnen pd 200 °C pa brodet innan fyliningen laggs pa, sa forhindrar det att mackan blir mosig.
Blanda alla torra ingredienser. Tonfiskrora: Ror ihop 0,5 dl graddfil/creme fraiche/yoghurt, 1 tsk senap och
Tillsatt resten avingredienserna och ror om 1-3 msk majonnas. ROr ner 1 burk avrunnen tonfisk. Salta och peppra.
till en jamn smet. Hummus: Mixa 2 dl kikarter, 1-2 hackade vitloksklyftor, 2 msk olivolja, saften
Klicka ner i muffinsformar. aven halv citron och 2 msk tahini. Salta och krydda med spiskummin efter
Graddaiugnenica 15 min. smak.
Ldt svalna och frys in. Coleslaw: Blanda en nave strimlad vitkal, 1 liten riven morot, 1-2 msk majon-

nas och creme fraiche. Smaka av med salt, peppar och lite senap.
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At rester!

En mindre maltid fungerar ocksd som mellis.
Anvand middagsrester och gor en sallad av t.ex.
potatis, matvete eller pasta med stekt agg, korv,
kottbullar eller bonor och de gronsaker som finns
hemma.

Pannkaka
Pannkaka ar utmarkt
utflyktsmat som ar latt att
variera. Gor en stor sats pa
en gang, i stekpanna eller i
ugn, och frysin.

Gor matigare genom att
ha i (i smeten): fullkorns-
mjol, riven morot, protein-
pulver, keso, skinka, bacon,
rivet dpple, mosad banan.

Servera med: keso, frysta
bar (blabar, hallon, lingon,
jordgubbar), rivet dpple
med lite citron (for att det
inte ska bli brunt)

Risifrutti

Fardig Risifrutti: ca 55 kr/kg

Egengjord (inkl sylt): ca 20 kr/kg

En kopt Risifrutti innehaller 14 gram socker,
vilket motsvarar ungefar 4 sockerbitar.
Livsmedelsverket rekommenderar att man
ater max 50-75 gram socker per dag, ungefar
15-25 sockerbitar. En kopt risifrutti ger ocksa
ungefar dubbelt s& mycket energi som en
hemgjord.

matmyter: sant
eller falskt?

Man blir orange av att
ata mycket morotter
Jajaman. Huden och
ogonvitorna kan ta farg

av betakaroten, som finns

i mordtter. Betakaroten
anvands till och med i brun-
utan-sol-produkter!

Bananer ar feta
Fel — nastan inte alls!
Daremot ar banan
en av de mest

energirika frukter-
na, som ocksd inne-
haller vitaminer
och mineraler.

Kaffe forstor C-vitamin
Napp. Daremot hammar
kaffe kroppens upptag

av jarn, och darfor ar det
sarskilt viktigt for kvinnor
att inte dricka kaffe efter
maten. C-vitamin stimule-
rar 3 andra sidan upptaget
avjarn.

Ris ar en klimatbov

Sd sant, sd. Vid odlingen
bildas mangder av metan-
gas, som ar en mycket varre
vaxthusgas an koldioxid.

En portion ris motsvarar
tre portioner potatis i
klimatpdverkan, enbart fran
odlingen. Aven transpor-
terna ligger riset till last, om
an inte sa mycket.

Du blir tjock av att dta
pa kvillen

Nix. Atminstone apor dkar
inte i vikt av att ata hela
65 procent av maten pa
natten. Daremot sa bestar
kvallsatande ofta av sadant
som innehdller mdnga
tomma kalorier, vilket ju
inte ar bra oavsett vad
klockan ar.

Vitt brod ar farligt
Nej. Daremot hojer vitt
mjol blodsockret snabbt
och saknar mycket av den
naring och de fibrer som
finns i grévre mjol.
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I oktober holl Word en workshop pa Intresseméssan.
Har 4r nagra av de bidrag som landade pa Words
Facebook nir elever fran gymnasier och hégstadier
fick testa att vara ...

Journalist
i1 30 minuter

Emma Larsson, 15 ar.
Varfor ar du har?

Jag ar har for att jag mdste vara har.
Hur ir maten pa din skola?
Den ar val okej, for att den ar god.
Hur skulle din vardag se ut
utan Facebook?

Precis som vanligt, anvander inte
Facebook.

Vad saknas i Uppsala?

En Victoria’s secret-affar.

Vilken dr det allra finaste plat-
sen i Uppsala?

Slottsbacken

sitter lirarna pé din skola
rattvisa betyg?

Nej, det gor de inte.

Vem péverkar din asikter
mest, varfor?

Min storebror, for jag ser upp till
honom.

Godis i massor och broschyrer overallt —det ar
full fart pd Intressemassan och representanter
fran de olika ungdomspartierna forsoker over-
tyga elever fran skolor i Uppsala att engagera
sig i diverse ungdomsforeningar och partier,
med hjalp av argument, tavlingar, godis och
stora leenden.

Brukar vuxna lyssna pa vad
du tycker och vad du vill?
Ja, det gor de.

Har pa massan ar det manga poli-

tiker som arivriga att fa berdtta om
sina partier och vad de tror pd. Har
kommer mdnga intressanta fragor

upp.

Vad saknas i Uppsala?

—En chokladfontan. Gott.

Hur ser en perfekt varld ut?
—Fylld med choklad, for det ar gott.
Hur ar maten pa din skola?

— Acklig. Inte choklad.

Det ar full fart har pd Flustret med
massa elever som ar har for att lara
sigom olika saker. Allt ifran att Idra
sig om fighting i filmer till att fa
traffa hiphoppare.

Anna tycker maten pd skolan ar
konstig och smakar konstigt. Utan
Facebook skulle Annas liv vara
normalt.

Uppsala ar perfekt som det dr just
nu, fast jag saknar Pizza Hut. Utan

rande vara exakt likadan.

Samtliga pidrag fran vv
www.facebook.com/g\l\

Facebook skulle min vardag fortfa-

orkshopen hittar du pa
stidningenword

Uppdraget

G3 ut pd massan, gor en kort
intervju med ndgon du inte kanner
och ta en bild av personen du inter-
vjuar. Eller gd ut pd massan, taen
bild och beskriv hur det dr har.

Varfor ar du hir och vad ska
du gora har?

— Diskutera olika livsfradgor och
allmant njuta av tiden.

Hur ar maten pa din skola och
varfor?

—Maten ar god. Vi har en egen kock
som gor bra mat.

Hur skulle din vardag se ut
utan Facebook?

—Helt normalt, jag anvander
knappt Facebook.

Vad saknas i Uppsala?

— Storre sportevenemang.
Vilken ér den allra finaste
platsen i Uppsala?

—Gunsta backar pa varen, for att
det @ren bra lekplats for lillasyr-
rororna, och det ar skont att ligga
pa graset.

Sitter lirarna pa din skola
rattvisa betyg?

— | de flesta dmnen,men i vissa
amnen fdr man ingen motivering
till varfor man inte fick hogre
betyg.

Vem paverkar dina asikter
mest, varfor?

—Jag. Jag bryr mig nastan inte om
vad de andra tycker, jag kor mitt
eget race anda.



Visste du att du kan stélla dig i Uppsalahems bostadskd redan samma dag du fyller
16 &r Det kostar inget och det enda du behdver géra ér att uppdatera din kdplats
en gang var tolfte mé&nad, fér att behdlla den. Uppsalahem har néstan
12 000 olika bostader och just nu bygger vi dver 500 nya hem f6r unga och
studenter - n&got kanske blir ditte Valkommen till oss p& www.uppsalahem.se

UPPSALAHEM



BARNOMBUDSMANNEN | UPPSALA

BOiU

ehover
u hjslp?

boiu.se/
behover-du-hjalp

Vi har samlat lénkar till manga
stillen i Uppsala dir du kan fa hjilp

Mobbning och krankningar
Problem 1 familjen

Sexuella overgrepp eller vald
Missbruk

Atstorningar

Nedstamdhet

Angest, depression, stress,
sjalvskadande beteende

Sex och samliv

Utsatt for brott

Om du tycker det ir svart att veta
vem du ska vinda dig till kan du alltid
borja med att hora av dig till oss!

Barnombudsmannen i Uppsala
boiu@boiu.se, 018 69 4l 99
Kungsgatan 47A

UNG | UPPSALA

SAMHALLSREDAKTOR
ANDREA BYDING

andrea@tidningenword.se

Unga moter

Pa Motesplatsen traffas unga och
politiker for att diskutera fragor

som ror unga. Tanken ar att ung-
domar ska kunna paverka sadant
som bestims i kommunen.

Pa Motesplatsen kan man diskutera tillsammans

med politiker och andra som bestammer i Uppsala.

IBLAND KAN DET kdnnas som att
avstandet mellan den enskilde
individen och politikerna aldrig
slutar vixa, och att de beslut
som fattas tas utan oss ungdo-
mar i dtanke.

Da ir det viktigt att stdllen
som Motesplatsen finns till
vart forfogande. Motesplatsen
ar en arena dar vi kan mota
politikerna ansikte mot ansikte.
Det kan handla om att man vill
forandra nagot eller hora hur
de som bestimmer resonerar
kring en viss fraga.

Det ar Barnombudsmannen
i Uppsala (BOiU) som héller i
Motesplatsen. Handldggaren
Anna Viklund sdger si har:

— Vi tar forst upp frigor
tillsammans med funktionarer
och besokare. Sedan diskuteras
fragorna i grupper bestiende av
unga, politiker och tjanstemain.
Den som ir intresserad av att
komma pa en triff behover inte
anmala det, utan det racker
med att bara dyka upp.

Om ett konkret forslag
dyker upp pad Motesplatsen
skickar BOiU den vidare till
rdtt person i kommunen.

EN PLATS DAR unga kan gora
sig horda och fa svar pa sina
fragor utan att bli bortschasade
eller ignorerade ir en plats att
ta vara pd. Och dven om man
kan tycka att vissa politiker
inte gor annat dn att bara sitta
pd sina hoga histar sd finns det
manga som faktiskt lyssnar och
forsoker vara tillmotesgdende.
Mohamad Hassan, en av
Uppsalas miktigaste politiker,
deltar ofta pd Motesplatsen.
Han dr kommunalrad och
dessutom ordférande for den
namnd som bestimmer over de
900 miljoner kronor som gym-
nasieskolan i Uppsala kostar
varje ar.
Sa med vilka 6gon ser du pa
Motesplatsen?
— Jag har varit politiker i snart
tretton ar och jag tycker att



politiker

Asmait Gebreyohannes

Frida Eriksson

MOTESPLATSEN

Motesplatsen dr ett forum och en arena dar unga far méjlighet att méta
beslutsfattare i diskussioner. Har kan man yttra asikter och fa svar pa
fragor som inte alltid ar sa latta att fa i andra sammanhang.
Film eller musik med nagot lokalt band brukar erbjudas (pa
bilden spelar Above Supremacy).
Motesplatsen halls tre ganger per termin, ofta pa Grand. I host: 12
november (Tema: Uppsalas livescen) och 10 december.

Motesplatsen dr det perfekta
stdllet att samtala med ung-
domar pd. Det kinns bra att
komma hit eftersom det ar en
fantastisk miljé dar manniskor
fran olika bakgrunder kan trif-
fas och diskutera viktiga fragor,
sdger Mohamad Hassan.

— Om man ska ta nigonting
konkret som blivit verkligt tack
vare Motesplatsen, sd var det
en ungdom for nagra ar sedan
som tyckte att vi skulle ordna
gratis laxhjalp via internet.

— Kommunen realiserade
forslaget tillsammans med
Microsoft, men det tog ett
par ar innan projektet kunde
sjosdttas.

DET MASTE VARA en fantastisk
kansla man far niar ndgon
antligen lyssnar pé ens asikter
och tycker att de dr viarda att
arbeta vidare med. Men det
kan ta allt ifrdn nigra ma-
nader till ndgra ar innan ord
satts i handling.

p facebook.com/motesplatsen.uppsala
P www.boiu.se/motesplatsen

Det ar framst foretridare
for kommunen som kommer
pa Motesplatsens triffar. En
overvagande del av de fragor
som ror unga ligger pa kom-
munen, till exempel skola,
gator, Stadsteatern, UKK och
foreningar. Exempelvis sjuk-
vird, en hel del kultur och inte
minst busstrafiken har daremot
landstinget hand om.

STURE JONSSON, INFORMATIONS-
cuer for UL, brukar komma pd
Motesplatsens triffar eftersom
att han tycker att de ar vildigt
givande.

Pa senare tid har UL inte varit
nérvarande lika ofta, sa hur gor
ni da for att ta in asikter fran
unga?

— Alla synpunkter och forslag
som kommer in till UL registre-
ras och gar sedan vidare till den
som ansvarar for den aktuella
frdgan. Daremot vet vi inte om
den som synpunkten kommer
fran ar ung eller gammal.

23

1997 1996 1993

Pluggar pa Pluggar pa Jobbar
Katedral

I oktober utsidgs Uppsalas
inspiratorer, for andra aret i rad.
Forsta pris gick till Henrietta
Gerge, Hassan Al-hakim och
Sigrid Nordstrém.
Maotesplatsen och Barnombudsmannen i Uppsala star
bakom tavlingen Uppsalas inspirator. Priset delas ut till
nagon mellan 13 och 20 dr som inspirerar och engagerar.
Nomineringarna till priset har bland annat samlats in pa
gymnasieskolorna i Uppsala.
Hur gor du fér att inspirera din omgivning och
vad hoppas du kunna uppné med det?
Henrietta Gerge: Jag forsoker vara glad och stalla upp
forandra genom att se till att alla runtomkring mig mar
bra.Jag gick emellan nar ndgra killar forsokte utnyttja en
ensam berusad tjej, jag hoppas att andra hor talas om det
och sprider det vidare, sa att ndgon staller upp for den som
hamnar i den situationen.
Hassan Al-hakim: Jag forsoker bara vara mig sjdlv och
finnas dar for de som behover mig. Just nu har jag ingen
speciell hjdrtefrdga, men nar jag val hittar en sd finner jag
sakert ett satt att engagera migiden. Malet kommer da
vara att komma sd langt som mojligt med fragan.
Sigrid Nordstrom: Jag dr inte radd for att saga min dsikt
och arinte radd for att hamna i diskussioner och argumen-
tationer. Ndgot jag har svart att forstd ar folk som valjer
pengar framfor sina medmanniskor, som enligt mig priori-
terar helkonstigt, egoistiskt och varderar fel. For att vara sa
klyschig som mojligt skulle jag svara att jag vill gora varlden
lite battre och manniskorna lite lyckligare.
Andra plats: Ylva Henriksson, Linda Yamba Yamba

samt Yael Seligsohn och Vox Publicums personal. Tredje
plats: Axel Hemmingsson, Emma Grzechnik Mork, Kaberi
Mitra, Kristoffer Smedlund.

Text: Asmait Gebreyohannes « Foto: Frida Eriksson

agot jag har svart att forsta ar

folk som valjer pengar framfor
sina medmanniskor.
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ENGAGERA DIG!

SAMHALLSREDAKTOR
ANDREA BYDING

andrea@tidningenword.se

Finns det inget att gora? Nej, nu har du missforstatt
nagot. Det finns massor att gora, och du kan goéra det
tillsammans med andra. Valj bara vad du ar intresse-
rad av och ga med i en férening!

Finn

SOCIALT ARBETE
Roda Korset Ungdom
Hjalp nyanlanda flyktingar med
laxor eller med att bryta deras
utanforskap, jobba som jourhavan-
de kompis eller paverka politiker.

Radda Barnen

Se intervju till hoger.

Uppsala tjejjour
Volontarerna i Tjejjouren far vara
stod for personer som ringer, mejlar
och chattar, och kan ocksa halla i
filmkvallar mm. For den som dr dver
18 ar och definierar sig som tjej.

MILJO

Faltbiologerna
Fagelskaddning, demonstrationer
och utflykter bjuds det har. Finns i
hela landet och drivs dverallt helt av
ungdomar!

DJUR OCH NATUR
4H

For dig som gillar bondgardsdjur, att
umgads med likasinnade och kanske
vara ledare for en barngrupp.

Uppsala Katthem

For dig som gillar katter! Du kan
arbeta pa katthemmet, 13ta en
overgiven katt bo hemma hos dig,
ta katter till veterinar med mera.

Scouter

Den som sysslar med scouting dr
ute i naturen och har mojlighet

att utveckla bade ledarskap och
lagkansla. | Uppsala finns kdrer som
tillhor Scouterna, Fralsningsarmen,
Equmenia (kristen) och Nykterhets-
rérelsen. Valj den som passar dig!

din forening

Ylva Henriksson
Vad fir man géra hos er?
—Manga saker: demonstrera,
genomfora politiska aktioner, skriva
insandare, halla i foreldsningar, vara
laxhjalpare eller ordna aktiviteter
for ensamkommande flyktingbarn.
Och vad far man ut av det?
—Du gor konkret skillnad pa lokal
niva, sprider kunskap och paverkar
samhallet, far [ara dig om barnratt,
demokrati och hur en organisation
fungerar, ha valdigt roligt, fika och
lara kdnna andra engagerade unga.
Vem &r er vanligaste medlem?
— De flesta ar tjejer som pluggar
pa universitetet. Vivill garna fd in
yngre och killar.
Kan man gora verklig skillnad?
—Som volontar it ex laxhjalp eller
aktiviteter for ensamkommande
flyktingbarn gér man skillnad har
och nu. Genom andra saker kan
man gora skillnad ldngsiktigt.

Foto: Nathalie Lind

NYKTERHET

UNF

Har kan du arbeta for ett drogfritt
samhalle genom att delta i till
exempel 6lkopskontroller, bilda
opinion och arbeta for nyktra akti-
viteter. Du kan ga kurser i ledarskap,
hur man paverkar politiker eller
kamratstodsarbete.

POLITIK .

Politiska partier

Vill du paverka eller gora karridr
som politiker? Det finns politiska
organisationer for unga for andra
an riksdagspartierna, som Ung pirat
och Unga feminister. Googlal!

Motesplatsen

For dig som vill bidra till att politi-
kerna lyssnar pa ungdomars asikter
ar Motesplatsen ratta stallet. Las
mer pd sidan 22.

IDROTT

I'en idrottsforening idrottar man.
Ju. Sa vilken forening du soker dig
till beror pd vilken sport du vill halla
pd med. Googlal!

RELIGIOST

Kristen

For den som vill traffa andra kristna
eller funderande unga finns det
manga verksamheter att valja pa.
Till exempel:

Muslim

Sveriges unga muslimer jobbar for
att muslimska ungdomar ska lara
kanna islam och blitrygga i sin
svenska muslimska identitet. Kurser,
lager med mera.

JOURNALISTIK
Word

Javisst —Word ar mojligheten for
dig som vill testa att jobba med
exempelvis skrivande eller foto.

Text och urval: Andrea Byding
och Marten Markne

Ida Hedquist

Vad far man goéra hos er?
—Vanligast ar att jobba med

tex namninsamlingar pa stan,
Twitteraktioner, forelasningar eller
informationstraffar pa gymna-
sieskolor. Det basta dr att starta
en grupp pa sin skola, och sjalv
designa hur gruppen ska arbeta!
Och vad far man ut av det?
—Gladje, samhorighet och en chans
att paverka den varld vi lever i, och
stora chanser att utvecklas inom

organisationen.

Vem &r er vanligaste medlem?
—Amnesty samlar valdigt olika
typer av manniskor.

Kan man gora verklig skillnad?
— Alla vdra medlemmar bidrar
till att oka medvetenheten om
manskliga rattigheter, dodsstraff
och tortyr. Amnesty ger manniskor
battre skydd for de manskliga rat-
tigheterna genom sitt arbete i FN.
Foto: Privat

INTERNATIONELLT
Amnesty

Se intervju ovan.

SKOLFORENINGAR

Pa din skola finns sakert férening-
ar for allt mojligt. Hittar du anda
ingen som passar?

Starta
eget!

Vill du starta en forening —samla
ihop minst fem likasinnade, ga till
elevkdren och fa pengar for att gora
det. Rektor och annan personal har
ingen ratt att lagga sig i ndgot som
har med din forening att goral

Uppsala har ett dnnu storre utbud for dig som vill vara med i en forening. Det som star pa

den hdr sidan dr bara ett urval.



Kulturnamnden utlyser
stipendier for Unga skrivare!

Skriver du NOVELLER, romaner, POESI,
radiopjaser, TEATERmanus,
SOk stipendium!

SOk,

STIPENDIET UNGA SKRIVARE

ska stodja och uppmuntra eget skrivande.

Du som fyller 13-19 ar 2014 kan séka.
Du ska vara bosatt i Uppsala kommun.

Stipendiet dr totalt pa 20 000 kronor
och det brukar vara 4-5 personer som

delar pd summan.

ANSOKNINGS-

BLANKETT
www.uppsala.se/kulturbidrag

Ansokningsblankett och texter
skickas senast 8 januari 2014 till:

Kulturkontoret
Uppsala kommun
753 75 Uppsala

YiSuppsala

KULTURNAMNDEN

UPPSALAS
LIVESCEN

Var finns
engagemanget?

Motesplatsen tillsammans med Grand
och andra musikalskare.

Kom och diskutera
Pa Grand
12 november
Klockan 17.30—19

Méotesplatsen

En arena for unga och beslutsfattare.
De lyssnar pd varandra for att

beslut som ror unga ska bli battre.

I BARNOMBUDSMANNEN | UPPSALA

facebook.com/
motesplatsen.uppsala

BOiU
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E-sport ar
sport!

FOR ETT PAR veckor sedan hinde tva saker.
1: Med blod, svett och tarar si kimpade
sig fem sydkoreaner till platsen som det
basta League of Legends-laget pa jor-

den, framfor en publik av flera miljoner
spelfantaster. 2: T hostkylan sa spelade tva
allsvenskalag mot varandra pé en halv-
tom arena. Sa klart sd fick fotbollen storst
publicitet, av sydkoreanernas imponerande
prestation finns inte ett spar.

E-sport ir sport! Asikterna om det utta-
landet ar lika spridda som ogrundade. men
nér virldens basta League of Legends lag
korades var evenemanget sa proffsigt att
det hade gjort manga hardcore fotbollsfans
upprorda — om de hade brytt sig tillrackligt
for att kolla.

Spelarna sjilva sitter pa striang diet for
att prestera optimalt, de bor tillsammans
i ”gaminghus” och deras huvudinkomst
kommer frén spelandet. Bara att USA:s
regering ger dessa spelare samma typ av
visum som hockeyspelare far visar att spel
inte lingre kan ses som ndgot meningslost
tidsfordriv for tondrspojkar.

VI LEVER BARA i borjan av e-sportens stor-
hetstid. Manniskor borjar inse att detta
ar ndgot de kan kolla pa, bli underhéllna
av, gora. Allt du behover ar en hyfsad
uppkoppling, fritid och ett ordfoérrad som
omfattar de mest grundliggande svordo-
marna. Sedan ir du redo for en resa in i ett
milt spelberoende.

Just nu dr majoriteten av
spelfantasterna vildigt
unga, men vi kommer
inte att vara det for evigt.
Vi kan mycket vil vara
den forsta generationen
som ser spel som ndgot
socialt accepterat. Kanske
for vi over de asikterna
till ndsta genera-
tion, sa att jag som
50-aring kan dra
ihop kompisginget
for att se Dota 8-fi-
nalen pa SVT en
sondagskvall. Man
kan vil dromma.

Karl Carlsson

om boérjan pa e-sportens era

Kulturprofilen

Man jobbar med olika
forestallningar hela tiden,
sa det ar svart att trottna.

Dansare

Melody Sheikh ar en dan-
sare som har gjort mycket fér
dansvirlden hir i Uppsala,
genom sitt arbete med unga.
Pa vilket sitt arbetar du med
unga dansare?

—Jag har undervisat och haft ung-
domsgrupper pa Gottsunda Dans
& Teater och andra dansskolor hari
Uppsala, sedan har jag gjort en del
ungdomsprojekt.

Beritta mer!

—Jag har gjort en ungdomsensem-
ble pa Uppsala dansakademi, da
gor man ett specialprojekt med

en forestallning som ungdomarna
far jobba med. Och nu gor jag ett
ungdoms-/barnprojekt till skolan,
sa jag jobbar ute i skolor ibland och
gor forestdliningar med dem.

Vad ar det béasta med ditt jobb?
— Att det dr sa varierande, man
jobbar med olika forestallningar

MELODY SHEIKH
Alder: 26 ar.

Ar: Dansare, pedagog och
koreograf. Har fatt landsting-
ets kulturstipendium bland
annat for sitt arbete
med ungdomar.

och olika
manniskor hela tiden, sd det ar
svart att trottna. Man fastnar inte i
samma gamla.
Hur gér man till viga om man
vill bérja med dans?
—Man ska forst leta sig till en dans-
skola och prova pa olika stilar sa
att man kan se vad man tycker om.
Man kan anmala sig till en kurs och
det kostar, men skolorna brukar ha
prova pa-tillfallen som dr gratis for
nyborjare.
Text: Linn Alvebratt
Foto: Cassandra Gronlund

En teaterforestalining Lardigeldbldsningens  Lar dig olika satt att

om tre flickor som
forvandlas till pojkar. arrangerar.

konst! Aktiv ungdom skriva ldtar. 5 novem-

ber, Musikfabriken.
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NOSTALGIKANSLORNA FLODAR NAR
man ater befinner sig pa ett dventyr
fullt av gladje, utmaningar och saklart,
Pokémon. Grafiken ir perfekt for spelet och
miljon ar lika hemtrevlig som sondagslunch
hos mormor. Banden som man binder till
sina fantastiska varelser ar lika verkliga som
musiken till spelet dr 6verdrivet energisk.
Som alltid 4r sjalva mekaniken och
balansen i hur de olika Pokémontyperna
interagerar med varandra i strider lika un-
derbar och komplex som den verkar simpel
och slumpmaissig. Alla saker man dlskar
med Pokémonspelen finns med, och utéver
det saker man inte visste att man saknade.
Allt som allt sa dr Pokémon X/Y ett
bra och vilgjort spel som faktiskt snuddar
pd gransen till att vara alltfor identisk sin
foregdngare — men det 4r man egentligen
ganska nojd med.
Karl Carlsson

sugen pa

att spela
proffsig teater?
Anmal dig till

1 AR BAST!
DE AR TONARINGAR,
aret ar 1982 och enligt
alla andra ar punken
dod. Bandet Snyggaste
tjejerna i stan skapas
och vi foljer dem genom
problem med killar och
jobbiga foraldrar. Filmen
hade mycket potential,
men faller ganska platt.
Den dr annorlunda och
realistisk, vilket den far
ett plus for.

Victoria Jansson

- _ Qeter
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1RL AR EN vilgjord film
med trovirdiga karak-
tarer, spelade av bra ska-
despelare. Handlingen
om mobbade Elias som
slar tillbaka dr vilgjord
med twister, men filmen
har mindre bra sidor
som sambandet mellan
spelvirlden ”The secret
world” och Elias liv.
Men i helhet skildrar
filmen sitt tema val.

Johan Jansson

b s G
TWO SOULS |
ATT GE DETTA spel ett
rattvist betyg ar svart dd
det har bristande, men
dven fantastiska sidor.
Spelaren handleds alltfor
ofta utan storre valfri-
het och spelmekaniken
ar ofta begransad och
trakig. Dock ar spelet
vackert med en djup och
vilskriven handling med
levande karaktirer och
fina grafiker.

Johan Jansson

ungdomsensem-
blen pa stads-
teaternlingen
erfarenhet kravs.

Ungdoms-

serier, kon-
serter och sport
—snart ska 10000
timmar SVI-pro-
gramfinnas har.

'7/10

I FRIDA ULVEGRENS sjilvbiografiska
seriealbumdebut far vi f6lja tondringen Frida
som paborjar en modellkarriar. Men den
varar inte linge — hon moter hirda kropps-
ideal, fornedringar och narmanden fran aldre
man. Ulvegren vaver littsam humor och den
tunga verkligheten samman genom att finga
ungdomliga visioner. Tecknarstilen dr simpel
och samtidigt ser vi detaljerade landskap; det
ar konstnirligt och skapar en fin balans.

Sara Dutta

8/10

MN VAN FASCISTEN ar ett fenomenalt
och fargsprakande singdrama som kombi-
nerar politik, humor och ra drlighet. Den
skildrar sex medeldlders karaktirer som
huvudsakligen forsoker njuta av sin efter-
lingtade sommarsemester. Deras politiska
asikter skiljer dem at, vilket skapar hetluft
i sommaridyllen. Ett ovdntat besok av en
framling i naziuniform dyker plotsligt upp,
ska sillskapet agera eller ska de std passiva?
Donia Saleh

LUCIAKONSERT
Sedvanlig julkonsert med
Domkyrkans gosskor.

p UKK, 13 december
DRACULA
Anda till februari far
vivanta pd att Johan

Johansson kommer
tillbaka till Uppsala med
Dracula. Den har gdngen
bara med musiken. "Vi
arsd nara nu, det ar sa
langt kvar.”

p 9 februari, Stadsteatern
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Text: Karl Carlsson «

Foto: Karin Karlsson

Double.U

Vad och vilka ir ni?

— Habha, ja vi dr en house-

duo som forsoker spela och
gora lite mer spannande och
utmérkande housemusik, sager
Magdalena Westerberg.

— Speciellt forsoker vi blanda
house med andra genrer for
att f3 till ett unikt sound, sager
Samuel Wiinsche.

Varfor borjade just ni med just
housemusik?

— Vi gick i samma klass och
var bada intresserade av

house sedan tidigare. Jag har
en musikalisk bakgrund med
latskrivande och sadant, s3 det
flot val samman, siger

vill vara precis som alla andra
housegrupper som poppar upp
nu, siger Magdalena.
Hur ser latskrivandet ut?
— Latarna skriver vi tillsam-
mans i Magdas killare.
Magdalena ar nog den av oss
som dr mest van vid att spela
och upptrida medan jag dr mer
at det tekniska hallet. Jag tror
att vi kompletterar varandra
vid latskrivningen ganska bra,
sager Samuel.
Hur ser framtiden ut?
—Ja, drommen ir ju sjalvklart
att ndgon dag kunna leva pa att
gora musik, men om vi tinker
lite ndrmare sa ska vi

Magdalena. nog in i en studio
Vad har ni f6r in- DOUBLE.U och spela in lite
spirationskallor? Bestar av: Samuel latar snart, sager
—Just nu kinns Wiinsche och Magdalena Samuel.

det som att vi Westerberg, bada 18 ar, fran —Viirju

tar inspiration Uppsala. dock vildigt
fran nistan vad www: soundcloud.com/ sjalvkritiska s
som helst. Vi for- dble-u nar vi vl slapper

soker ocksd visa

att vi har en egen

stil i ldtarna, dven om

vi annu kanske inte ar sikra
pd vad den stilen ar. Vad vi
dock dr sikra pa ar att vi inte

nagot vill vi att
det ska vara perfekt.
Utover det sd kan det
nog bli ett par spelningar inom
en kort framtid, sager Magda-
lena.

Double.U ar en alternativ houseduo med
inspiration och influenser fran varldens
alla horn. Ett helt gng latar har de pa
lager och snart si viantar studion och de
stora scenerna.

Vem tycker du att
vi ska skriva om
pa den har sidan

nasta gang?
Sms 070-645 3141

[=] 7
Lyssna pa DoubleU:s
favoritlatar pd
open.spotify.com/user/
tidningenword

P& Grand 11 november, fritt intrade.
Du som vill upptrada anmaler dig i
forvag, du som vill titta gar bara dit.

andra bra Uppsalaband

Grymt kompetent
dods —spelar med tre
andra metalband pa
Grand 15 november.

Ndgot sa ovanligt som
en bluestrio. Delvis
Knivstabaserade, spe-
lar ibland i Uppsala.

Linn Persson och Sophia
Boyden gor sitt projekt-
arbete i samarbete med
Varldens barn.

KULTUR &,
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Kasta bort
timmarna

HOSTEN, FOR MIG, 4r nar var-
dagsrutinerna borjar ruta upp
ens liv efter en lang sommar
och man maéste borja planera
saker i forvag i stallet for att
lata humoret och vidret vilja
hur dagen ska se ut.

Men min hjirna ir inte lika
snabb att stilla om sig till den
inrutade vardagen som jag
skulle vilja. Summer mode ir
P4, till i alla fall slutet av sep-
tember. Jag skjuter upp tidskra-
vande, men viktiga, saker vilket
gor att hosten alltid kinns mer
stressig 4n ndgon annan arstid.

si TroTs art det ar mycket

liv och rorelse (och inte minst
laxor) nu pa hosten brukar

jag kollapsa pé soffan och
kolla i kapp pé tv-serier som
jag egentligen inte tycker om

— medan jag trycker undan
samvetets entragna lilla rost
som paminner om att jag borde
gbra nagot vettigare.

Men kanske dr det okej att
kasta bort ndgon timme p4 att
titta pa en virdelos serie. Att
bara ta det lugnt och inte tinka
pa nagot annat.

Jag menar inte att man ska
skjuta upp allt som ar viktigt,
men kanske acceptera att man
inte orkar vara pa sprang
hela tiden. Att man
behover tid for vila.

JaG TROR I alla fall
att jag ska forsoka
planera in en ruta i
mitt host-schema
dir jag far gora
precis vad som
helst, eller ing-
enting. Allt fran
att jogga till att
sitta och dega.

Sa att sommar-
friheten 4and4 finns
kvar, om 4n bara en
gnutta.

Forst och framst sa dlskar
jag poddfenomenet, det
var nog grunden till idén.

Kandisen

Mangsidig

Forfattare, journalist, medie-
entreprendr, programledare, podcas-
tare. Ja, listan pa vad Alex Schulman
ar kan goras lang. | hdst ar han aktuell
med forestdllningen Alska mig, dar
han skildrar det som han kallar

for var tids folkhélsosjuk-

dom: bekraftelsebe-

Alska mig handlar framst om hur
vi manniskor soker bekraftelse fran
varje given minut i livet.
Hur kom iden om Alex & Sigge-
podden?

— Forst och framst sa alskar

jag poddfenomenet,
det var nog grunden

hovet. ALEX SCHULMAN till idén om att
Vad ir det basta Alder: 37 ar. skapa en tillsam-
med dina yrken? Aktuell med: Forestallningen mans med Sigge
— Att man kan vara Alska mig, pd UKK den 16 Eklund. Dess-

sa kreativ! Det ar november, och podcasten utom lyssnade
kanske inte sa krea- Alex & Sigge. jagen hel del pa

tivt att std och fram-

fora en forestallning,

men att skapa den och

skriva manus ... Ja, sddant tycker
jag nog bast om. Just nu jobbar
jag som mest med forestallningen
Alska mig och med podcasten,
tillsammans med Sigge.

Vad har du fatt for reaktioner pa
forestéllningen?

— Med tanke pa att biljetterna ar
utsdlda hela varen, sa tolkar jag
det som bra reaktioner. Jag tror folk
latt kan relatera till det jag framfor,
darav all positiv respons. Forestall-
ningen ar sjalvfallet bade dlskad
och hatad, som det mesta man gor.

Filips och Fredriks
podcast, vilket gjorde
mig an mer inspirerad. Jag
trodde det var nast intill omojligt
att fd en podcast lika stor som Fi-
lips & Fredriks, men ... Ja, det visade
sig inte vara omojligt trots allt.
Vad kommer harndst?
—Jag ar aktuell med forestall-
ningen dret ut, darefter ska jag och
Sigge borja skriva pa en ny fore-
stallning, da vi kan sta pd scen till-
sammans. An ar det inte bestamt
vad forestdllningen ska handla om.
Det blir nog jattespannande!
Text: Donia Saleh
Foto: Sanna Dahlén



Vad tyckte du om
den har tidningen?

Ga till ndgon av de har sidorna.
Det ar (pa riktigt) allt du behover gora
for att vi ska fa veta vad du tyckte.
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Innehallet i Word bestams
av gymnasieelever i Uppsala.

Vad vill du se i tidningen?

Sms: 070645 3141
Mejl: word@tidningenword.se

m ;‘ D facebook.com/gillatidningenword




