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VII-I- DU SKRIVA OM WORD #57 OMSLAGSFOTO INTERVIU — Vi har triffat en av dem som

Tema: Psykisk ohalsa Marten Markne delade en berdttelse med taggen #metoo.
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Quiz

Var borde du bo?

Om en kompis mar daligt

Det har kan du gora.

Det har hander i hjarnan

Depression.

Vi borde sakta ner
Sluta springal

Fler skolpsykologer

Intervju med ansvarig politiker.

Insdndare

Du ar en fjaril.

#metoo

Intervju.

Har ar din citrus

Lar dig halla isar citrusfrukterna.

Snabb endorfinkick

Ma battre med en shuttle drill.

Kultur: musik

Gratldtar muntrar upp.

Kultur: aktuellt

Skracken missforstar.

Kultur: recensioner
Opera, bok och skrackspel.

Utgdng

Siran har lart sig.

Det gor di
dig inte dalig, det enda det gor

dig ar modig.

PSYKISK OHALSA AR ett samlingsord for flera mentala halsotillstand,
bland annat storningar som paverkar humoret, tinkandet och
beteendet. Exempel pé psykiska sjukdomar inkluderar depression,
angesttankar, schizofreni, dtstorningar och beroendeframkallande
beteenden.

Det ar livsviktigt att tala om psykisk hilsa och ohilsa. For oss
sjalva och alla runt omkring oss. Sjalvmord ar den ledande dods-
orsaken bland unga, och dnd4 talar vi om det s sillan.

Amnet i4r tabu i vart samhille, trots att de flesta har upplevt
ndgon form av psykisk ohilsa ndgon géng under sitt liv.

KANSKE AR PSYKISK ohilsa ndgot vi talar mindre om an fysisk
ohilsa just pd grund av att vi sillan ser direkt om ndgon mar
daligt psykiskt. Pressen fran samhillet att alltid visa sin bista sida
utdt, att alltid prestera vart basta och att aldrig visa tecken pa
svaghet, dr receptet pa en stressad, utbrand, och dngestfylld man-
niska.

Min mormor och jag pratade hiar om kvillen om hur synen pa
psykisk ohilsa har férindrats genom aren. Aven om det fortfa-
rande dr ett amne det tassas runt sd har det varit betydligt varre
forr. Istillet for att hjilpa dem med psykiska problem och dirav
atgirda problemet, separerade man dem fran “de normala”.

Detta dr en delforklaring till varfor vi idag ser pa psykisk ohilsa
som vi gor.

Lobotomi var inte ovanligt pd 1930-talet, en operation som
gick ut pd att skdra av nervbanor i hjarnan som var kopplade till
centrumet i hjarnan for kinslolivet. Syftet var att “operera bort”
angest, oro och andra psykiska “sjukdomar”.

SEN DESS HAR vi kommit en bra bit. Jag
anser att det dr hdlsosamt att diskutera och
analysera sitt mdende istillet for att sitta
och ruva ensam p4 sina tankar tills de
vixer sig sd stora att man inte lingre kan
hantera dem.

Idag finns det mycket hjalp att fa om
du maér daligt. Var aldrig radd for att
beritta hur du mar. Det gor dig inte
svag, det gor dig inte dilig, det
enda det gor dig dr modig.

Du behover aldrig vara
ensam.

inte svag, det gor
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Wikstroms 1654-0808
unga for unga. Word
aren kanal mellan ungdomar i
Uppsala: ett brett medium som
geren kansla for ssmmanhang och
sammanhalining.

Word vill forstarka ungas kansla
avoch insikt i att vara medborgare
i Uppsala, och stdrka deras mojlig-
het till inflytande och delaktighet i
samhallslivet. Word ar ocksa en kanal
mellan unga och beslutsfattare i
kommunen i och med att Word inne-
haller samhallsinformation pa ungas
egna villkor och bjuder in till dialog.

Word har funnits sedan 2006
och ldses av halften av gymnasie-
ungdomarna i Uppsala (2016).
Word finns pa alla gymnasieskolor
i Uppsala samt pa bibliotek, fritids-
gardar m fl stallen. Word ges ut av
foreningen Barnombudet i Uppsala.
Word finansieras genom ett grund-
bidrag fran socialndmnden i Uppsala
kommun och till viss del genom
annonser fran icke-kommersiella
verksamheter.

Word trycks av Wikstroms
som ar Svanen-certifierat. Pap-
peret uppfyller Svanens kriterier.
Pappersproduktionen ar klimat-
kompenserad.

BARNOMBUDET | UPPSALA LAN
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 Redaktion

Hur gor du nar du blir stressad av skolan?

FREDRIK NOREN ALVAR JOHANSSON

Vaknar och inser att det
bara varen drom.

Lyssnar pa You Blew It
och skriker i en kudde.
Sen gor jagen lista.

ERIK FORSSTROM ELLEN SCHAAL MOA NYSTRGM

Stressarannu Skriver listor. Lagger migi

mera (HELP!) sangen och
hoppas att det
[6ser sig.

SAMANTHA T
LUNDGREN

TYRA JOHANSSON

Lyssnar pa You
Blew it och

Alvar som skri-
kerien kudde.

Gar ut och gar
eller haller pa
med hastar.

BENJAMIN SPORNDLY

Spelar tv-spel
eller kollar pa
film!

HEDVIG OPPITZ

Prokrastinerar
tills det inte
finns ndgon
annan utvag an
att stress-skriva
typ 7 uppgifter
samma kvall till
5am.

EINAR OLSSON

Tar en sovpaus.

SOFIE OHLSSON

Garutoch
springer och
tanker att det

brukar I6sa sig ...

SIRAN CHENG

Ignorerar!

MILO BACKSTROM

Sopar under
mattan. Nej,
graver en djup
brunn, sopar
ned stressen
dar, lagger pa
ett tuuungt
lock och tacker
sedan alla spar
med tidigare
namnd matta.

ocksa vara med.

Mejla word@tidningenword.se
Smsa 072 563 08 60

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

Den hér tidningen gors
av gymnasieungdomar
fran Uppsala. Du kan

Prao

annu mer.
14 ar

ASTRID GUSTAFSSON HOOK
Gor andra saker som jag mdste
gora, och skjuter pa skolsakerna

Katarinaskolan

Quiz (sid

6-7), citrusfakta (mitten), intervju
med Caroline Hoffstedt (sid 11)




AR DU REDO

FOR EN

JOBB-IGARE
SKOLA?

Uppsala yrkesgymnasium finns pa Ekeby och Jalla och ar Uppsalas storsta yrkesgymnasium.
Som namnet antyder ar det utbildningar som leder till jobb direkt efter gymnasiet. Vi har goda
kontakter med naringslivet och kompetenta larare med riktig branscherfarenhet. Du har givetvis
aven mojlighet att lasa vidare, starta eget eller arbeta utomlands efter avslutad utbildning.
Valkommen till en jobbigare skolal

UTBILDNINGAR EKEBY:

El- och energiprogrammet, Hotell- och turismprogrammet,
Restaurang- och livsmedelsprogrammet, Gymnasial larlingsutbildning.

UTBILDNINGAR JALLA:

Bygg- och anlaggningsprogrammet, Fordons- och
transportprogrammet, Naturbruksprogrammet

Uppsala yrkesgymnasium

uppsalayrkesgymnasium.se




Har du hittat
till Molnet?

Molnet &r ett helt rum med det
vassaste utbudet av bocker for unga;
manga, fantasy, HBTQ och en massa
annat. Och massor av plats for skont
hang forstas.

Dessutom kan du genomfora dina
egna idéer har. Vill du ordna debatter,
rollspel eller kanske en konsert?
Prata med oss pa biblioteket och sok
projektpengar genom Respons.

Las mer pa bibliotekuppsala.se/ung.
Vi ses!

Bibliotek Uppsala
Stadsbiblioteket 2%

SNONNV

QUIZ

Var bor

Morkret som faller redan pa efter-
middagen och regn som smattrar
mot fonsterrutorna gor att du kan-
ske langtar bort fran kalla Sverige
- eller inte. Det har testet avgor
var du helst vill spendera alla host-
dagar.

Du sjunker ner framfor tv:n efter en hard dag i skolan.
Vad ar det forsta du slar pa?
En dokumentdr om hur man overlever pa Antarktis.
Gossip Girl, medan jag laser det nyaste skvallret pd min mobil.
Welcome to Sweden insvept i min dalahastfilt.
Resereklamer till varma lander.

Du kdnner hur det knorrar till i magen. Vad ater du?

Oppnar vért skap av konserver och hittar en gammal burk med fiskbullar
som jag trycker i mig.

Gor en smoothiebow! med gojibar och andra nyttigheter.

En skal fil med flingor.

Haller upp lite bubblande lask i en tdmd kokosnot och pyntar med ett
litet parasoll.

Du ska tFynta en vagg ovanfor din sing med fotografier,
vad sattér du upp?

Haftiga bilder pd stora isberg som du har skrivit ut frdn internet.

Bilder pa hoga skyskrapor.

Fotografier fran fjallvandringen i somras, dven om det regnar pd de flesta
bilderna.

Bilder pa palmer, sanddyner och turkosa hav.

Vad satter du helst pa dig nar du ska ut pa en promenad
en fin hostdag?

Flera lager med tjocktréjor och en tjock dunjacka. Man far inte frysal

Ett par snygga jeans och en trendig topp.

Fjallravenjacka och gummistovlar.

Ldtsas att det ar varmare ute an vad det ar och drar pd dig short och ett
linne, och saklart solglasogonen!

Hur tar du dig helst till skolan?
Skidor
Tunnelbana
Cykel
Vattenrutschkana



e du bo?

ANNONS

Antarktis

Du dlskar vintern, sno och kyla. Att dka
till Antarktis och overleva i det kalla
klimatet ar en drom for dig, och det
forbereder du dig for pd mdnga satt.
Nar hosten faller vill du bara att den ska
ta slut sa att vintern kan komma.

Sverige

Alla dina klasskompisar suckar nar regnet
faller utanfor klassrumsfonstret medan
du egentligen tycker det ar ganska skont.
Varfor ska man dka ivag fran hostrusket
nar det egentligen ar ganska mysigt att
stanna inne och titta ut? Borta bra, men
hemma bast som man sager.

New York

Stadsliv, god mat och kandisar ar
nagot som lockar dig. Din drom ar
att slippa hoppa over alla vattenpo-
lar pa vag till skolan och istdllet fa
ga runt pa stora avenyer bland sky-
skrapor, i en storstad som New York.
Du hanger med i alla trender for att
kunna passa in bland de valkladda
storstadsborna.

Maldiverna

Nar hosten kommer ar det kylan
som ar varst for dig, och det hander
ofta att du kommer pa dig sjalv
med att dromma dig bort till tropis-
ka Oar. Att ligga pa kritvita strander
och kdnna solens stralar branna ar
det du foredrar, och darfor skulle
det passa perfekt till dig att dka till
Maldiverna.

TIPS
Gor detta och fler
quiz pa hemsidan!

Unikt traningsprogram i Stadsskogen

Tank om du kunde kombinera din promenad eller Ioprunda med styrkedvningar Uppsala

for hela kroppen? Samtidigt som du far hjalp av en personlig tranare?
Om Stadsskogen ar ditt favoritspar sa ar det mojligt.

Ladda ner appen OnSpotStory och sok efter traningsprogrammet "Trana i Stadsskogen”.
Sen ar det bara att kora igang! Det ar personlige tranaren Marten Nylén som satt ihop
traningsprogrammet. Kand fran bade Ninja Warrior och Biggest Loser Sverige.

Valj mellan tre olika nivaer: promenad, jogga eller I6pning. Vid varje station far du enkla
instruktioner och coachning av Marten Nylén.
Las mer hur du kommer igang pa uppsala.se/trana-i-stadsskogen
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Sa ar du en bra k

Text: Erik Forsstrém

Foto: Francis Lofvenholm (Charlie
Eriksson), Rebecka Lindmark
(Sofia Lindsten)

lllustration: Veronika Tejling/
arkiv

FA HIALP
Barnombudet i
Uppsala lan har
samlat lankar
omvar unga
kan fa hjalp i Uppsala.

Merom ...

Bris

bris.se

Kontakta Bris pa telefon:
116111

... projektet Aldrig Ensam
aldrigensam.com

boken Aldrig ensam skriven
av Charlie Eriksson.

TT VETA HUR man ska agera och stotta en narsta-
ende som lider av psykisk ohilsa kan vara svart.
Det kan vara desto svdrare nar kompisen, sys-
konet eller fordldern som mar déligt inte 6ppet
sager det. For att underlitta for dig som ldsare
som kanske kanner igen detta dilemma har
Word intervjuat tva organisationer som verkar
for att hjdlpa barn med psykisk ohilsa.

aLpric Ensam Ar en organisation som verkar
for att skapa littillganglig information om psy-
kisk ohilsa samt dven belysa amnet. Grundaren
heter Charlie Eriksson och dr 26 ar gammal.

Han har personlig erfarenheter av psykisk
ohilsa och har lidit av depression och pani-
kdngest i flera ar. Hans bista tips dr att vaga
fraga hur personen mar.

Att lyssna och stanna kvar ar viktigt. Dels
ndr ndgon ber om det men dven nir hen inte
gor det.

SOFIA LINDSTEN JOBBAR som kurator pa BRIS.
Hon hjilper barn och ungdomar under 18 ar
som lider av psykisk ohilsa dagligen. Genom
chatt, mejl och pa telefon kan en kontakta BRIS
och f4 stod och rad samt tips om andra stéllen
dir de kan soka hjilp for att md béttre.

Sofia kom med méanga bra tips pa hur man
pa basta sitt kan stotta en narstdende som lider
av psykisk ohilsa.

Hon tycker att det ar viktigt att skilja pa hur
en vuxen, till exempel en forilder eller larare
bor agera, i jimforelse med en jamndrig kom-
pis. Vuxnas plikt dr att ansvara for att unga
ska ma bra. De madste se, vdga frdga och sen
ta ungas mdende pa storsta allvar. Samt dven
hjilpa barnet att soka professionell hjilp i form
av till exempel en psykolog. En ung person ska
ddremot aldrig behova ta det ansvaret.

som JAMNARIG KomPIs kan man dock friga en
vuxen, antingen en foralder eller kurator, om
hur man bor agera.

Hon fortsatter med att sdga att bade vuxna
och unga kan ge emotionellt stéd. Man kan
friga hur personen mar och visa att man bryr
sig. En kram, en fraga eller en pratstund kan

gora mycket.
Forsok att inte fd den andra personen att
kénna sig jobbig eller dilig. Kommentarer som
”Kom igen nu du behover inte vara ledsen”
hjalper inte, tvart
om.

Det viktigaste
ar alltsd att visa
att du bryr dig och
vaga friga. Bagge
organisationerna
trycker pa detta.

Charlie Eriksson, grundare av infor-

mationsprojektet Aldrig Ensam.

Sofia Lindsten, Bris.
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Depression
sitter i hjarnan

Depression ar nar kanslor av nedstamdhet
och hoppléshet gar 6ver en viss grins och
ar kvar under en lingre tid. Depression
kan skapa hinder i livet, bide for den som
drabbas och manniskor omkrmg

DET FINNS BADE genetiska och
miljomassiga faktorer som
bidrar till depression. Olika
manniskor har olika stor risk
att drabbas.
Vissa faller in i riskgrup-
pen pé grund av genetiska
skil, medan andra gor
det pd grund av en svar
uppvixt eller en tidigare
kamp med depression.
En stor plotslig
handelse kan vara
depressionsfram-
kallande likaval
som upprepade
“mindre” hindel-
ser. Eftersom olika
personer har olika
stor risk for att
drabbas varierar det
ocksd hur mycket
som kravs for att
framkalla det.

UTAV DE BIOLOGISKA
faktorerna finns det
framst nervsignalspro-
blem. Nervceller kom-
municerar genom att
skicka smd molekyler till
varandra, serotonin ir
en av dessa. Det hjdlper
till att reglera humér,
aptit och sémn.

Serotonin skickas ut
frdn en nerv och in i
synapsen, ett pyttelitet
mellanrum mellan tva
nervceller, dir den
binder sig till receptorer i
den andra nerven.

Sedan tas en del serotonin
upp av den forsta nervcellen for
att dteranvandas medan en del
stannar kvar i synapsen.

Om nervcellen tar upp for
mycket serotonin sa att det
finns for lite kvar i synapsen
kan det uppstd problem med
signalerna, som i sin tur kan
leda till depressiva symptom.

VISSA ANTIDEPRESSIVA LAKEME-
pEL fungerar genom att forhin-
dra en del av serotoninupptag-
ningen i synapsen. Detta leder
till att det finns mer serotonin
kvar i synapsen vilket kan
minska depressiva symptom.
Sddana likemedel fungerar
dock inte for alla.

Depression ar inte likadant
for alla varken fysiskt eller
psykiskt.

En deprimerad person kan
aven ha problem med nivder
av andra substanser, t.ex.
dopamin. Dopamin reglerar
kédnslor av vilbefinnande och
beloning.

Dirfor rekommenderas ofta
motion som behandling mot
depression eftersom det frigor
dopamin.

S4, kan vi allt om depression
nu? Nej, sdklart inte. Inte ens
forskare kan enas om en full-
stindig modell. Depression dr
komplicerat och dessa dr bara
forenklingar. Men forhopp-
ningsvis har du en lite battre
forstdelse nu.

Text: Ellen Schaal
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V1 bara
fortsatter
springa

AG UNDRAR VART det dr vi alla
ar pa vdg. Vart vi springer.
Vart vi lingtar. Vart vi
skyndar. Vilket mal det ar vi
arbetar sa hart och lagger ned
sd mycket tid pa for att nd. Jag
undrar om vi verkligen tankt
igenom vart vi vill med vart
springande.

Mot universitetet, ska livet
och lyckan borja dd? Mot
arbetslivet, ska livet och lyckan
borja dd? Mot foraldraskapet,
ska livet borja dd? Mot pensio-
nen, ska lyckan borja da?

Jag undrar om vi alla ens vill
springa, om vi inte vill stanna
upp och ta det lugnt och tinka
en stund, kanske ldsa en mysig
bok eller titta pd en film istal-
let. Kanske sova pa saken.

.
| B T gt

JAG UNDRAR OM Vi tror att vi
kommer nd fram till livet och
lyckan om vi bara fortsitter
springa lite till, lite snabbare,
utan att ha tid att tanka 6ver
vad det egentligen dr vi héller
pa med?

Om vi tror att den sa kallade
lyckan ens gar att nd om vi
knappt har tid att gora annat
an det som absolut maste go-
ras: sova, dta, plugga, trana?

Om vi tror att det alls dr
mojligt att ma bra om vi sd
sallan har tid att stanna upp,
andas, se oss omkring och ta en
titt pa varlden vi har omkring
0ss.

Tid att umgds med de vi
tycker om och sluta tinka pa
de alldeles for manga sakerna

som madste goras, tid att ligga
uppmarksamheten pé det som
hander just nu istillet for pa
vara stressfyllda tankar.

JAG UNDRAR VARFOR Vi sd gdrna
tror att allt det jobbiga kom-
mer att |6sa sig om vi bara
fortsatter en liten bit langre ner
pd vdgen, utan att forandra
nagot pa riktigt.

Jag gor ocksa precis det. Jag
bara fortsitter, utan att veta
vart det ar jag ska och utan
att gora négra riktiga forand-
ringar. Men jag vill inte hdlla
pa sa mer.

Jag vill inte att vi ska behova
fortsdtta springa lingre.

Einar Axenbom Olsson
lllustration: Starline/Freepik
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Da kravs det
att skolan kan
skapa forum
dar elever kan
prata med
varandra, dar
vuxna kan
prata med
elever om hur
de mar.

Fler psykologer till
gymnasieskolorna

Region Uppsala och Uppsala kommun vill tillsammans

satsa pa att minska den psykiska ohélsan hos ung-

domar genom att placera ut tva psykologer pa gym-
nasieskolorna. Vi triffade kommunalradet Caroline
Hoffstedt och fragade vad hon hoppas att satsningen

ska uppna.

- Jac Hoppas att det ska leda till att vi kan
jobba mer forebyggande. Helst av allt vill
vi se att unga inte hamnar i psykisk ohilsa
eller borjar mé sa daligt att man behover
behandling, forklarar Caroline och fortsat-
ter:

— Da kravs det att skolan kan skapa
forum dar elever kan prata med varandra,
dar vuxna kan prata med elever om hur de
mar. Det tror jag kan motverka att man
hamnar i en mer negativ spiral och det ar
bland annat det de hir psykologerna ar till
for.

Dessutom hoppas hon att psykologerna
ska stotta larare genom att till exempel
visa hur man kan ligga upp skolarbetet s&
att det inte upplevs lika stressigt.

Men att det har kommer att racka tror
inte Caroline.

— Skolan ensam kan inte hantera den
psykiska ohilsan, utan flera aktorer i
samhallet méste hjilpa till. Exempelvis
fordldrarna i hemmet, att man kan prata

om sdna hir fragor nir man mar daligt pa
ett enkelt sdtt och ibland om man hamnar
i mer allvarliga situationer att vi har en vil
utbyggd socialtjanst.

Sa vad ar det egentligen som gor att den
psykiska ohialsan hos unga har 6kat sa
mycket?

— Delvis att vi har ett samhille idag som er-
bjuder massa mojligheter, en mangd olika
utbildningsalternativ, jobbmojligheter, alla
mojliga chanser.

— Men i det stora utbudet tror jag att
man som ung kan kdnna sig vildigt stres-
sad over ”Vad ska jag vilja?” och kanske
kinna en viss ridsla over att man ska gora
fel val i livet, sager Caroline Hoffstedt.

CAROLINE TROR OCKSA att betygspressen
stressar, speciellt eftersom det finns ett nytt
betygssystem pd gymnasiet som gor att
manga kdnner att de inte har rad att miss-
lyckas. En till sak som har paverkat i alla
tider ar att folk inte alltid ar snalla mot

varandra, och att till exempel mobbnings-
situationer och trakasserier forekommer.

— Det dr nagonting vi maste ta pa stort
allvar, sager Caroline.

PERSONAL PA DEN ungdomspsykiatriska
mottagningen Spangen har uttryck oro
over att detta kommer leda till ned-
dragningar av tjanster hos dem. Vad
kommer hinda med Spangen?

Caroline forklarar att satsningen inte
kommer leda till att personalen minskar.
Region Uppsala kommer ticka upp eko-
nomiskt sd att det inte blir ndgon neddrag-
ning.

— Vi ser ju, och det gor ocksa persona-
len, att Spangen har varit en fantastisk
samverkan mellan kommunens skolor och
Regionens hilso- och sjukvard och da vill
jag sanda ett budskap till personalen att
den goda samverkan ska fortsitta.

Text: Astrid Séderberg Ho6k
Foto: Fredrik Norén
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Du ar redan en

DET KANNs som 100 ar sedan
jag satt vid det avlinga bordet
lite skakig, pirrig i magen men
ocksd sé valdigt exalterad.

Jag kommer vildigt tydligt
ihdg hur intensivt jag kollade
runt omkring mig for att se alla
nya ansikten, medan lararens
rost ropade upp namnen pé det
vita pappret hon holl framfor
sig.

Plotsligt var det min tur att
glatt och hogt ropa ”Jaaa!”,
men det jag gjorde istillet var
att blygt och osikert ricka upp
min hand for att visa att jag
var dar.

DET MESTA JAG MINNs av min
tid i grundskolan var att jag
under mer dn hilften av tiden
onskade att jag var precis lika
modig och hade lika litt for att

prata med folk som alla andra
jag kande.

Jag var den blyga och tysta
flickan i klassen som nistan
kissade pd sig nar lararen
stillde en fraga och ville att jag
skulle svara, eller som hop-
pades pa att jorden skulle ga
under nir vi skulle halla tal
infor hela klassen.

Att jag var sa tystldten och
tillbakadragen gjorde mig sa
frustrerad, jag kdnde mig sa da-
lig och begrinsad pa nagot sitt,
och jag ville fa bort det.

Jag ville inte vara i en bubbla
langre.

I sjunde klass hade jag en
liten ”crush” pd en kille i min
klass och jag ville s& hemskt
gdrna prata med honom, men
vagade liksom inte. En dag
hade han p4 sig en havsbla
t-shirt. Jag sa till min kompis
som stod bredvid mig att jag
tyckte att hans troja matchade
hans 6gon och vad hon svarade
var borjan av vem jag dr idag.

Hon uppmuntrade mig till
att gd fram till honom och siga

Att jag var sa tystlaten och
tillbakadragen gjorde mig sa
frustrerad, jag kinde mig sa dalig

och begransad.

fjaril

det, och det gjorde jag! Ibland
behover vi en liten push pad
vigen for att lyckas med det vi
vill gora.

DET AR VIKTIGT att vdga ta plats
och sdga vad man tycker, men
aldrig trycka ner ndgon annan
bara for att man sjilv ska synas
mer. Jag skulle nog sdga att
alla redan dr en vacker fjaril,
och det spelar ingen roll om
de ar pratsamma eller inte. Att
visa varandra uppskattning ar
vildigt viktigt nu for tiden, och
viktigast av allt ar att vi visar
uppskattning for oss sjilva.
Glom aldrig att just du dr
unik och att ingen annan ar
som du. Du ir perfekt precis
som du 4r.
Rose L.
Skribenten heter egentligen nagot annat

07 YSA9 D)/ S2}4puspopoyy :0304



METOO 153

En nutida revolution

Hundratusentals kvinnor har under hashtagen

#metoo beriattat om sexuella 6vergr€)]pp och
valdtakter som de blivit utsatta for. Vi

pé Word har

fatt kontakt med en av dom som delat sin historia,
men under det hiar repotaget har hon valt att vara

anonym.

Kan du beritta om historien du
delade under #metoo?

— Jag delade en historia om en
kille jag dejtade forut. Under
ett samlag frigade han mig om
det gjorde ont, jag svarade att
det gjorde det. ”Jag ska bara
komma forst” sa han da och
fortsatte.

Har den hir hashtagen fatt dig
att andra din bild pa overgrep-
pet?

—Ja. Fran borjan tyckte jag
inte att min historia var nagot
overgrepp. Jag tyckte till och
med att det varit vildigt fint av
honom att friga om det gjorde
ont. Det ar forst nu i efterhand

ndr jag last andras berittelser
som jag insett att det inte varit
ett okej agerande. Han visste
att det gjorde ont, men dnda sd
fortsatte han.

Pa vilket satt har #metoo pa-
verkat dig?

— Jag har ju alltid vetat att
ménga kvinnor blivit utsatta
ndgon gang, i princip alla mina
tjejkompisar har ju dtminstone
en historia att dela, och manga
har fler 4n sd. Men jag har
anda blivit férvanad over hur
utbrett problemet dr. Hur sjukt

maénga det dr som blivit utsatta.

Och att fa ldsa att garnings-
mannen kan vara vem som

helst har varit skont.

— Innan nar jag tankt pa det
har tillfillet har jag lagt mycket
av skulden pd mig sjilv, jag
valde ju faktiskt att dejta den
hir personen. Men efter att ha
last fler berittelser har jag for-
statt att det inte 4r sa, att det
aldrig kan vara offrets fel.

Vad hoppas du blir konsikven-
serna efter #metoo?
—Jag hoppas att det blir en
samhillsskillnad. Aven om jag
vet att sant kan ta tid sd ar det
vil det alla vi som delat véra
berittelser hoppas pa.
Moa Nystrom
Foto: Mihai Surdu/Shutterstock

Han
visste
att det
gjorde
ont,
men
anda sa
fortsatte
han.
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Vad ar skillnaden pa en clementin och
satsumas? Ar det clementiner som ar
sota? Finns ens mandariner? Det ar
svart att se skillnad pa alla gulorange
smé frukter, men fortvivla icke. Fortsitt
lasa for att hitta ratt i citrusdjungeln.

Satsumas
Satsumas dr sa kallade smacitrusar, och har
en rund men lite tillplattad
form. Skalet ar orang-
efargat eller orang-

egult med grona
skiftningar,

och ar latt

att skala av.

Klyftorna

haren

ganska

starkt

orange farg.

Smaken ar

ganska sot.

Bade clementi-

ner och satsumas

tycker jag ar perfekta

att ata narman dr lite
hungrig, speciellt nu pd hosten da de ar
vanliga att hitta i affarer.

Clementin
Clementiner ar ocksa smacitru-
saroch ar till skillnad fran
satsumas lite mindre
och rundare, och

kanns ofta

lite hardare.

Skalet ar

dessutom

mer orang-

efargat och

tjockare.

Klyftorna

ar lite mer

gulorangea,

och smaken

arsotare an
satsumasens.

Blodgrapefrukt

Blodgrapefrukter ar ungefar lika stora som
apelsiner, och har ett skal som ar lite
guloranget, ibland lite rodaktigt.
Inuti ar de starkt rosaroda och
innehaller ofta ndgra karnor.
Frukten har en valdigt besk
smak, och darfor ogillar
manga att ata den. Den
kan dessutom vara
farlig eftersom den kan
interagera med mdnga
lakemedel, sd om du
aren lakemedelsan-
vandare bor du se upp
med att ata for mycket.

Apelsin

Vem ar-
citrusva

Apelsiner ar stora, runda citrusfrukter
med ett tjockt, orangefargat skal. Att fargen

heter just orange ar faktiskt pa grund av fruktens
namn pa franska och engelska, alltsd orange. Smaken ar
st men lite syrlig. Frukten innehdller mycket c-vitamin som ar bra
forimmunforsvaret och motverkar forkylningar.

Letar du efter en sot apelsin sa valj en med sa stor "navel” som moj-
ligt. Om apelsinen kanns tung ar den dven troligtvis saftig.



vem 1
rlden?

Mandarin
Mandariner saljs knappt ldngre i affarer efter-
som de har sa manga karnor i sig, men
som konserverade i burk gar de att
hitta utan karnor. P3 burk ar sma-
ken ganska sot och konsistensen
ar mjuk eftersom de har legat
i fruktsaft. Liksom satsumas
och clementiner ar ocksa

Lime

mandariner smacitrusar,
aven om frukterna tidigare
kallades mandariner som ett
samlingsnamn, och ofta kall-

las det felaktigt an idag.

Honungs-

pomelo

Honungspomelo dr en stor, pa-

ronformad citrusfrukt, ungefar tre

ganger sa stor som en apelsin, med

ett gulgront skal som ar ca en centimeter
tjockt. Inuti finns ett ljusgult fruktkott som

ar sd hart att det nastan kanns lite gummi-
aktigt. Smaken dr ganska frisk och sét, med lite
undertoner av beskt. Frukten anvands mest till
att koka marmelad, antagligen pa grund av att
den ar lite svdr att ata.

Limes ar smd och runda med ett gront skal, och liksom
citroner har de en sur smak, aven om limens ar lite
beskare. Om du ndgon gang har hort att engelsman

kallas for “Limeys” ar det pd grund av frukten och
dess innehall av c-vitamin. Brittiska sjoman drack
namligen en dos med limesaft

om dagen for att undvika

skorbjugg, som var en

vanlig sjukdom forr

i tiden och som

orsakades om

man inte fick i sig

tillrackligt med

c-vitamin. Ett tips

pa hur man kan

anvanda frukten ar

att pressa saften pa

pannkakor med socker

pa. Det blir riktigt gott!

Citron

Citroner ar lite mindre an apelsiner och ofta runda eller lite av-
ldnga med ett gult skal. Inuti ar fruktkottet ljusgult, och innehdller
mycket citronsyra vilket bidrar till att den i

smaken ar starkt sur. Precis som

attallainte gillar att ata

grapefrukt rakt av ogillar

manga att ata citron

direkt, men saften

anvands ofta

som smak-

sattning i

bland annat

dryck och

matlagning.

15
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HGStdeppies
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NAR MORKRET KOM-

mer allt tidigare

och aldrig tycks

forvinna kan man
latt kdnna sig trott och dep-
pig. Om man da inte har lust
att forbruka en rulle D-vita-
minbrus i den dagliga mor-
gonjuicen sd kan att klara av
hosten kidnnas som en omojlig
uppgift.

Men frukta icke! Var kropp
har namligen ett eget knep for
att gora dven de graaste dagar-
na lite lite mer 6verkomliga.
Detta knep kallas endorfiner.

Endorfiner dr det dmne i
kroppen som gor att vi mar
bra. Det utloses bland annat
ndr vi gor saker vi tycker om
eller ndr vi dr kara.

Men eftersom vi inte alltid
kan gora det vi tycker om eller

300 yard shuttle drill

F& ut endorfinerna i kroppen med detta konditionstest fran amerikansk fotboll.

Steg 1

Du miter ut en rak bana pa 25
yards (meter gar lika bral Men da
blir det lite langre).

Steg 2

Du bérjar i ena anden och ska
sedan springa fram och tillbaka

6 ganger sa fort du kan. Det ar
jatteviktigt for resultatet att det
verkligen ar sd fort du kan, sa mesa
inte!

Vad behovs?

Bekviama klader att springa i,
skorna far garna vara designade for
att springa i sd vi undviker 6mma
knan eller fotter.

Ett stélle att gora iordning banan
pa, tillexempel en grasmatta eller i
motionssparet.

Nagot att méirka ut din bana
med (exempelvis en vattenflaska
och traningsvaska) s& du vet var du
ska springa.

En kompis! Detta ar inte nodvan-
digt, men det ar ju s mycket roli-
gare att trana tillsammans. D3 kan
den ena heja pd medans den andra
springer. De ger lite extra pepp.

styra nar vi blir kira sd har
var kropp ett extra ess i rock-
drmen. Att traning utsondrar
endorfiner. Dom flesta av oss
har nog fatt tipset att gd ut
och rora pa oss nir vi kianner
oss deppiga.

Varje géng blir i alla fall jag
lika irriterad ”rora pa mig???
HUR ska det hjalpa mig??!”,
men faktum ar att det dr precis
det som kommer fa endorfi-
nerna att borja spruta.

Jag, som har min tranings-
bakgrund inom amerikansk
fotboll, idr allt for vilbekant
med konditionstestet 300 yard
shuttle drill, forutom att det ar
ett valdigt bra satt att for-
battra sin kondition, s ir det
ocksa ett snabbt sitt att fa ut
endorfiner i kroppen.

Text: Moa Nystrom

Hur la,ng‘ tid

tar det?

Detta beror pa hur fort du
springer, men med tanke pa att
du ska springa sa fort du kan sa bor
tiden variera mellan strax under en
minut till 120 sekunder.

Glom inte att varma upp lite
innan sd slipper du dra pa dig ono-
diga skador. Extra viktigt nu nar det
borjar bli kallt ute.
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BARNOMBUDET | UPPSALA LAN

BOiU

Du kan

alp

fa

boiu.se

hj

Har finns lankar till stillen i Uppsala
dér barn och unga kan fa hjdlp med
till exempel:

 Nedstamdhet, angest, stress,
sjalvskadande beteende

e Mobbning och krankningar

» Problem i familjen

» Sexuella 6vergrepp eller vald

o Missbruk

« Atstorningar

e Sex och samliv

o Utsatt fOr brott

Du kan ocksa hora av
dig till oss. Vi vet vem
som kan hjalpa dig.

018 69 44 99
boiu@boiu.se




Undrar
hur det
ar nar jag
kommer
hem?

Vi pa Trappan stottar dig
som lever i en familj dar
det finns problem med
alkohol, droger, vald,
psykisk ohalsa eller
konfliktfyllda separationer.

Hos oss kan du traffa
andra i liknande situation
eller prata enskilt med
nagon av 0ss.

Valkommen att
kontakta oss

L 018-727 15 80

trappan@uppsala.se

A vardochomsorg.
uppsala.se/trappan

Sociala medier:
TrappanUppsala

SNONNV

STIL

Modeprylen

Sjalv-

fortroende

"Vad ska jag ha pa migidag?” ar troligtvis en av de forsta fragorna man stal-
ler signar man vaknar pa morgonen. For vissa ar det ett |att val medan det
for andra kan vara svart.

Rddslan for att bli domd kan ofta ta dver nar man star dar pa morgonen.
Ofta valjer man att inte ha pa sig det man egentligen vill ha. Istallet for den
coola nattréjan, blommiga koftan och glittriga tréjan valjer man istallet
t-shirten och skorna som inte sticker ut.

Detta hander alla men en sak maste man komma ihdg... det viktigaste ar
att vara sig sjalv och strunta i vad andra tycker. Ha pd dig det du vill ha pa
dig utan att tanka pd andras dsikter. Sd lange du bar det med stolthet och
med sjalvfortroende kommer du ROCK IT!

Om du har pa dig leopardprint, tigerprint, zebraprint och en neonrosa
palsjacka och bar det med ditt huvud hogt kommer alla andra ocksa tycka
det drsnyggt.

Det basta ar att det inte heller kommer spela ndgon roll vad andra tycker
dd DU kommer att kanna dig URSNYGG. For att sammanfatta - vaga ha
sjalvfortroende i det du har pd dig for da blir allt snyggt!

Text och foto: Erik Forsstrom
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Aktiviteter for
barn och unga
samlade

Vill du beritta vad A

du tycker? Eller pa..ett

skriva om det du stalle

brinner for? Gor

det i Word! _

Skicka ett sms il www.kubikuppsala.se

eller mejla w ¥ ! ! B ! K

tidningenword.se ng U PPSALA
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Barnratts

2017

QYISG

afée Genomfarten

For entraget arbete for unga i behov av en plats
’, att finnas och synas pd, och for sitt starka mottagande
av unga ensamkommande med stort stodbehov.

Genomfarten far Barnrattspriset i Uppsala 2017
—eftersom alla barn har ratt att ma bra.

1] o ) )
Vdalkommen pa prisutdelning
20 november k| 18
Pa Café Genomfarten

Gratis atbara saker!

e

Barnrattspriset delas sedan 2011 ut av Barnombudet 1 Uppsala lan
i samarbete med Uppsala kommun. Priset ska ga till en verksamhet
eller person som arbetat aktivt med att starka barnets rattigheter 1

]
Bo I U enlighet med FN:s barnkonvention.
Uppsala boiu.se/barnréttspriset
IMUN

BARNOMBUDET | UPPSALA LAN




Uppsala

Testa ditt TrafiQ pa
www.uppsala.se/trafiq

SNONNV

KULTUR

AKTUELLT

Plocka fram
gratlatlistan!

WHAT CAME FIRST — the music or
the misery? Did I listen to the
music because I was miserable?
Or was I miserable because 1
listened to the music? Do all
those records turn you into a
melancholy person? S skriver
Nick Hornby i romanen High
fidelity, och den fragan har jag
sjalv stillt mig flera ganger. Alla
de ganger da jag som yngre satte
Joy Division pa repeat, gjorde
det mig bara ledsnare eller
gjorde det nagon skillnad?

INTERNETRYMDEN SAGER LITE
allt mojligt om dmnet och det
ar svart att hitta nagot enkelt
och rakt svar. Det verkar dock
som att det lutar mot att ledsen
musik lyckas fa en att kdnna
sig gladare.

For de allra flesta sa utsond-
ras en mangd lyckohormoner
nar vi lyssnar pa sorglig musik
vilket i sin tur leder till att man
mar battre. Vad det beror pd
framgdr tyvarr inte och jag ar
inte ritt person att komma med
en kvalificerad gissning.

SJALVKLART FINNS DET dven
fler aspekter att ta hansyn till,
en behover ju inte lyssna pa
toksorglig musik for att fa det
dar ruset av lyckohormoner.
Finns det nagon lat du kopp-
lar starkt till positiva minnen s&
som en utlandsresa, forsta kys-
sen eller ett skoldisco kommer
kanslan troligtvis att forstar-
kas, utlosa en nostalgitripp och
paverka dig minst lika positivt.
Det verkar som att jag med
rdtt stor sakerhet kan siga att
jag inte blev ledsnare av Joy
Division och att det faktiskt
ledde till ndgot positivt och att
du absolut borde plocka fram
din bista gratlista ndsta gdng
du ir i behov av lite sjilslig
medicin.

Benjamin S

om musik som medicin

porndl

Alla de
ganger da jag
som yngre
satte Joy
Division pa
repeat, gjorde
det mig bara
ledsnare

eller gjorde
det nagon
skillnad?

gratiga listor
http://sptfy.com/1RF6
http://sptfy.com/1rEd
http://sptfy.com/1RF8
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Shoppa rattvist!

Hur tanker du nar du shoppar? Tanker du pa priset, pa kvaliteten eller tanker du pa den som
har tillverkat varan du koper? Oavsett vad du tanker pa kan du alltid handla med gott samvete

nar du handlar Fairtrade.

Fairtrade handlar om de manniskor som till exempel syr dina
klader, som plockar kaffebonorna och som tillverkar chokla-
den. Fairtrade dr en mérkning som du hittar pa fler och fler
varor. Markningen innebar att just den varan ar tillverkad pa
“schyssta villkor”. Har har inte barnarbete eller diskrimine-
ring forekommit. Odlare eller anstillda som tillverkat varor
med Fairtrademarkningen har gjort det med goda arbets- och
levnadsvillkor.

Uppsala - Fairtrade city

Runt om i vérlden finns stdder som dr Fairtradecertifierade.
Det innebar att kommunen tillsammans med féretag och
butiker jobbar for att 6ka antalet produkter med Fairtrade-
markning. Sedan 2015 dr Uppsala kommun en Fairtrade City.
Sa varje ar okar antalet varor och du som konsument har allt
storre mojlighet att shoppa réttvist.

Visste du att du konsumerar material och annat i din skola
som &r Fairtrademérkt? Som Fairtrade city satsar Uppsala
kommun pa att kdpa in varor med mérkningen.

Schysst julmarknad

Vill du komma i julstamning och handla
julklappar med Fairtrademéarkning? Da ska
du boka in den 16 december.

For sjunde gangen arrangeras Schysst Jul
Uppsala - den réattvisa julmarknaden for
en battre varld. Har kan du prova,

smaka och shoppa med gott samvete!

Plats: Uppsala Missionskyrkan,
S:t Olofsgatan 40, Uppsala

— Uppsala kommun koper vildigt manga produkter och mat
till exempelvis skolor, forskolor och dldreboenden. Darfor
maste vi ta ansvar for vad vi koper och hur det ar tillverkat.

I vastvarlden handlar vi billigt fran andra ldnder, men billigt
for oss betyder ofta att odlare och anstéillda i produktions-
landet har usla arbetsvillkor. For oss i Uppsala kommun ar
det viktigt att vi s& langt det 4r mojligt handlar rattvisa varor,
menar Ilona Szatmari Waldau (V), kommunalrad och ord-
forande i styrgruppen for Uppsala Fairtrade City.

Uppsala kommun ar bara i borjan av resan mot att bli en
medveten uppkodpare och det kommer att ta tid innan malet
ar natt.

— Nagonstans méaste vi borja. Vi ser dver vara inkdp och
hur vi kan ha Fairtrade med som 6nskemal nér vi handlar.
Nar det gar att kriva rattvisemarkning ska vi gora det,
sager Ilona.

Visste du att...

Fairtrade ar en oberoende markning med fokus pa
manskliga rattigheter.

Nar du handlar Fairtradeprodukter bidrar du till att odlare
och anstallda i varldens utvecklingslander kan forbattra
sina arbets- och levnadsvillkor. Dessutom motverkas
barnarbete och diskriminering.

Fairtrades certifieringsmarke sitter pa éver
2 600 produkter.

Manga Faritradeprodukter finns i matbutiker, pa
arbetsplatser, pa caféer och pa hotell.

Uppsala kommun ar en diplomerad Fairtrade city.
Tillsammans med féretag och butiker arbetar kommunen
for att oka antalet produkter med Fairtrademarkning.

Aven en fotboll kan vara Fairtrademarkt.
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Julklappstips

Med Fairtradeklappar blir det enkelt.
Fina presenter som garanterat ger gott samvete!

Moster: Kaffe i en fin burk Q 6
Mamma: Handkrém och duscholja v
Syrran: Pikétroja

Mig sjalv: Snygga skor a \ |
Brorsans bebis: Bebisklader eller bebisfilt ‘*-
Pappa: Kalsonger

Gottegrisen: Fem chokladkakor

Basta kompisen: Tre sorters te i l0svikt

Exempel pa varumarken som saljer Fairtrade: Gevalia, Kicks, Abecita,
Anglamark, Arvid Nordquist, SOC, Sweeks of Sweden och Mini Rodini.

Ak W *Ah*x

Vad kan du ™irtade...

. ... arvaror som enbart borjar pa F.
om Falrtrade? ... handlar om att motverka bland
annat barnarbete.
. ar viktigt i Uppsala kommun.
Bland annat ar Uppsala kommun
en Faritrade City.

Testa dig sjalv
och kompisen.

Vem av er

ar mest Fairtrade? . ar en ny sportgren for pensionarer.

194 ‘NeY ‘Ney ‘Ney ‘194 ers

. ar ett ord som betyder rattvis handel.

Handlar du Fairtrade?

Uppsala

Stella Sorén, Celsiusskolan,
Naturvetenskapsprogrammet, ak 2

—Jag handlar éver huvudtaget inte mycket. Ar ingen
stor konsument. Fairtrademarkningen har jag sett
mest pad matprodukter. Om jag hade rad skulle jag
absolut kdpa varor med Fairtrademarkning. Jag ar
positiv till Fairtrade och tycker faktiskt det ar viktigare
an till exempel ekologiskt. Fairtrade handlar om att
manniskorna har det bra. Och det &r viktigast. Aven
om eko ocksa ar bra!

Theodor Johansson, Rosendalsgymnasiet,
Naturvetenskapsprogrammet, ak 2

—Jag tanker inte sa ofta pa det. Men om jag marker att
det ar ekologiskt eller Fairtrade sa uppmuntras jag att
kopa det. Det mesta jag koper ar for det mesta redan
Fairtrade.

Emilia Angulo Pettersson, Celsiusskolan,
Sambhallsvetenskapsprogrammet, ak 1

—Nej, jag har aldrig handlat Fairtrade. Men det har ett
gott syfte, till exempel att det inte tillater barnarbete.
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PELENS
HUS

ALLIS

Kom och spela figurspel,
bradspel och rollspel.

Sylveniusgatan 8.

Tisdagar och onsdagar
18-21

Valkommen!

Folj oss pa 1 Spelens Hus
spelens_hus_allis
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Skracken
skambelagger

GICK DU NAGONSIN och sdg Split i vdras?
Det ir okej, du missade ingenting. En
helt okej thriller. Samt, fullstindigt vidrig
skildring av DiD, eller multipel personlig-
hetsstorning. I hinderna pa en klafingrig
regissor skrevs en psykiskt sjuk och trau-
matiserad man om till bide en comic relief
och ett vildsint monster.

Det sorgligaste av allt ar att det har inte
ar nagot nytt. Skrackfilmerna har sillan
varit bra pa att hantera psykisk ohilsa.

om vI INTE tampas med pdstatt psykiskt
sjuka seriemordare, kommer filmens mark-
ligare element fa sin forklaring i HAHA
HAN VAR GALEN DAR FICK VI ER
ALLT. Det ar inte bara sunkigt och tamt,
en lat manusforfattares nodutging, utan
ocksa respektlost. Vi har just suttit i ett helt
nummer och forsokt forklara det viktiga i
att ta psykisk ohilsa pd allvar, i att sluta
demonisera psykiskt sjuka manniskor.

Anda gors det aldrig sd ofta som inom
skracken. Vi kan pastd att som vuxna
ménniskor paverkas vi inte av vad vi ser,
att vi kan avgora sjilva vad som ar fiktion
och vad som ar verklighet. Och sd ar det
kanske. Men, det ar irrelevant.

For varje anviandande av schizofrena
som en forklaring till spoken pa vinden,
for varje manniska med personlighetsstor-
ning som skildras som ett okontrollerbart
monster eller en chans for en skadis att
fa tramsa runt skapar vi ett klimat
dar psykisk ohalsa ar en lek eller
ndgonting att vara radd for. Dar
vi inte lingre tar det pa allvar.

Dir vi skambelagger.

sA, GAR DET inte att skildra psykisk
ohilsa i skracken? Saklart det
gar.

Mycket skrick blir som all-
ra bast niar den behandlar det
som ligger oss allra ndrmast:
att forlora de vi alskar, att
bli ensamma, att bli lamnade.
Men det kraver respekt, han-
syn och forstdelse. Och hittills
verkar fa skriackberittare ha
ndgot av detta.

Alvar Johansson

om en genre utan respekt



THE EVIL WITHIN 2

RINGER NAMNET SHINJI MIKAMI
en klocka? Om inte, Resident
Evil d4? Med den serien satte
han en standard for skrack-
spelen, en standard han sedan
sjalv haft svdrt att leva upp till.
The Evil Within 2 kinns till en
borjan inte som ndgot undan-

Bok: Trist berjttat om avancerad teknik GitaY |

DORIAN HAR FLYTT {rdn sin
pappa och lever sedan négra
ménader pa stadens gator. En
morgon vaknar han och ser en
mordad man bredvid sig och
han har ingen aning om vad
som har hint.

Samtidigt erbjuder en man
Dorian att félja med honom till
en herrgard. Dir kommer han
fa tak over huvudet, mat och
utbildning. Det later alldeles
for bra for att vara sant men
han foljer med trots allt.

Visst dr herrgarden lite
marklig med sina etiklektio-
ner och flygbladsutdelning pa
stan men det dr ett latt pris att
betala for den nyfunna trygg-
heten. Efter ett tag far Dorian
till uppgift att dela ut paket till
flera av stadens hogt uppsatta
manniskor. Han har ingen
aning om vad paketen innehél-

RECENSIONER

Svettigt och liskigt pa riktigt

tag: dialogen ir saxad fran
skrackmanusgrottans djupaste
avgrund och berdttandet ar
ointressant och inkonsekvent.
Kanske borde jag sitta och
skratta. Men det gor jag inte.
Jag svettas, kramar plasten
i handkontrollen tills den

ler och far absolut inte beritta
vem som har skickat honom.
Men en sak dr sakert. Ingen-
ting dr som han forst trodde.
Bara genom bokens iogonfal-
lande omslag far man direkt
en inblick i den. Forsta sidan
gar att vika ut flera gdnger och
for varje lager far man ldsa lite
mer om boken. Tyvirr levde
boken inte alls upp till de hoga
forvantningarna.

DEN ALLTFOR AVANCERADE
teknologin gjorde det svart att
forestilla sig att boken utspe-
lade sig i varat nutida sam-
hille. Fast det som verkligen
sankte boken var sittet den
var berittad pa. Det var svart
att folja karaktirernas tankar
och dven karaktarsutvecklingen
var minimal. Trots det lyckades
forfattaren visa vad framtidens
teknologi skulle kunna gora i
fel hander.

Sofie Ohlsson

knakar. I konfrontationer med
monstren i ar huvudkaraktiren
Sebastian nastan chanslos, och
vapnen har desperat lite am-
munition. Och det ar just dar
spelet briljerar.

Ensamheten ir total, och den
Oppna staden Haven inbjuder

Opera: Lite for modern klassiker

CARMEN
Uppsala stadsteater

CARMEN AR EN klassisk opera
med en ldng historia bakom
sig. Fran att forst ha spelats i
Paris 1875 baserad pd romanen
med samma namn ir den nu
aterigen tillbaka pé scenen fast
pa Uppsala stadsteater.

Att operan har en lang histo-
ria bakom sig mirks inte minst
pa sdngtexterna, som inte bara
sjungs pa svenska utan dven pa
franska och andra sprak. Det
gér bra att hinga med dnda
tack vare en textmaskin.

Don José fordlskar sig i
Carmen, och limnar allt han
har for att for att sla sig i folje
med henne. Snart inser han

till ett utforskande som sitter
utsatthet framfor regisserad
spoktunnelsskriack. Det dr
laskigt, pa riktigt. Och mycket
mer dr svart att krdva av ett
skrickspel.

Alvar Johansson

8/10)

dock att hon inte har samma
syn pa kirleken som han, och
andra rivaler kommer snabbt in
i bilden. Josés svartsjuka leder
till allt mer konflikter och till
sist blir situationen ohdllbar.

Forestillningen blandar bade
klassisk och modern musik, med
allt frdn operasang till elektro-
niska inslag. De mer moderna
musikaliska inslagen passade
tyvarr inte riktigt in resten av
stimningen, och det forstorde
lite kdnslan. Aven om regisséren
Anna Bergman valt att tolka
pjdsen i en modern tappning ar
det inte svart att urskilja den
ursprungliga berittelsen, och
tittaren dterfinner snabbt de
klassiska teman som kretsar
kring karlek och rivalitet.

I slutindan ar det nog dven
dessa oforanderliga inslag som
gor att denna opera aldrig
slutar att fascinera, snarare in
ndgon ny musikkombination.

Leo Bewa
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Det var forst nyligen

jag borjade forsta

Jag minns hur jag sprang ut fran
fritids innan hon skulle komma,
bara for att mina klasskamrater
inte skulle fa se henne.

NAR Jac var liten, hade jag svart att forstd vem jag
var. Jag kom till dagis utan att tala ett ord svenska
och hade aldrig atit potatismos, vilket resulterade i
att jag fick potatismos dnda upp till 6ronen nir jag
kom hem.

NAR Jac BORJADE lagstadiet, fick jag ndsan utmitt av
mina klasskamrater. Den var minsann bredare an
deras, sa jag kom hem och klimde pa den, i hopp
om att den skulle se annorlunda ut. Jag minns att
jag var vildigt ihardig med detta, for hért arbete
l6nar sig ju.

Det var dven under ldgstadiet min mormor var
hér under ett 4r och hon skulle himta mig fran
skolan varje dag.

Jag minns hur jag sprang ut frdn fritids innan hon
skulle komma, bara for att mina klasskamrater inte
skulle fa se henne.

En gang skulle en klasskompis fa leka hemma
hos mig och dd kom mormor och himtade oss. Jag
tvingade henne att gd minst hundra meter bakom
oss, bara for att jag inte ville associeras med henne.

JAG SKAMDES OVER saker jag inte ens forstod.

Jae MINNS ATT jag brukade skylla allt detta pd mina
fordldrar. For att de hade fott mig hir och inte dar,

dar jag ser ut precis som alla andra. Jag onskade att
vi skulle flytta dit ndgon gdng och att jag skulle fa
lamna allt bakom mig. Dar skulle jag vara precis
lika vacker och normal som alla andra barn.

Det var forst nyligen jag borjade forstd. Att
jag inte behover svara pa engelska i kassan pa
Ica och att jag inte behover skimmas 6ver min
kultur.

Sjalvklart dr det fortfarande jobbigt nér
Ostasiater portritteras med streckogon
och 6verdimensionerade tinder eller nar
ndgon fragar ”Pratar du clementin?”

Men det ar okej, jag vet battre.

STRUKTURERNA I SAMHALLET méste
fordndras om inga fler sjudringar ska ha
existentiella kriser for att de inte ser ut
som personerna som dyker upp om man
googlar svenskt utseende.

Det fortjanar inte sjudringar, det fortjanar
ingen.

FORLAT MAMMA OCH pappa och jittejattemycket
forldt mormor.
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hjalpa dig.

Suger din gympahall?

Har din skola varldens samsta bibliotek?

Borde bussresor vara gratis?

Oavsett vad du vill férandra sa kan du fa hjalp av oss.
Vivet hur du kan gora for att bli lyssnad pa.

Hor av dig i dag sa kan vi borja paverka i morgon.
fokusgrupp@boiu.se

Barnombudet i Uppsala lan




Word

Var med och gor tidningen du ocksa.

Eller ga med i webbredaktionen.

Skicka ett sms till
eller mejla

tidningenword.se






