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Observera att utskriften ar en automatiskt genererad transkribering.
Skrivfel kan darfor forekomma.

Infotekets Niklas Rossi samtalar med Patrik Malmaquist.

Niklas inleder:

| dagens avsnitt av Infotekets podd moéter vi Patrik Malmquist. Patrik har egen
erfarenhet av svar depression och angest, och delar 6ppet med sig av sin resa
— fran skam och hopploshet till strategier for att leva vidare och ma battre.

Idag arbetar han bland annat med intressepolitiskt arbete och férelaser om
psykisk halsa, med malet att minska stigma och inge hopp till andra. Det har ar
ett arligt och viktigt samtal om att vaga prata om hur man faktiskt mar.

Niklas: Hej och valkommen till Infotekspodden och mig Niklas. Dagens gast ...

Patrik: Jag heter som sagt Patrik Malmquist och jag ar val har i erfarenheten av
att jag har haft en svarare depression och psykisk ohalsa och aven
angestsyndrom.

Niklas: Ja, nar borjade det for dig?

Patrik: Oj, det ar valdigt svart att saga skulle jag saga for att jag bérjade nog ma
daligt pa gymnasiet men det var inte férran liksom runt 19-20 som jag fick en
diagnos, depressionen. Sa jag tror jag gick med det valdigt lange utan att utan
att antingen marka av det sjalv eller vilja erkanna det for mig sjalv.

Niklas: Beratta lite mer om hur kandes det i kroppen? Hur kdndes det i skallen?
Fa en depression?

Patrik: Jag tror att jag far backa lite annu langre tillbaka tror jag. Foér att redan
som barn sa var jag alltid valdigt mycket. Det var viktigt. Viktigt for mig att
prestera. Det var viktigt att géra mina foraldrar imponerade. Det var viktigt att
gora larare imponerade. Och jag fattade ju liksom inte da att det var nagot
potentiellt daligt med det har ocksa. Men hela tiden sa pushade jag mig sjalv att
prestera. Och det markte jag ju under gymnasiet att nar jag liksom. Nar jag inte
kunde pusha mig lika langt som jag hade velat eller som jag tankt skulle vara
mojligt for mig. madde jag valdigt daligt for att det blev sa mycket svart pa vitt
for mig. Antingen var man perfekt eller sa var man jattedalig, aven om man
gjorde det till 99 procent. Och dar nagonstans férsvann mycket motivation for
mig, for jag kande att okej, jag kan inte langre ligga pa toppen. Och da blev
fragan varfor jag forsoker éverhuvudtaget.

Niklas: Och det har ar nagonting som omgivningen reagerade pa?



Patrik: Ja, alltsd mina foraldrar gjorde nog det mindre an vad, ah, inte man bor.
Men jag tror det var svart fér bade mina foraldrar och svart fér mig att upptacka
de har signalerna i forvag. Och darfor sa var det nog svart att se ocksa. Sa jag
tror att det var ganska svart att se att det borjade bli daligt for mig.

Niklas: Ta oss med pa en resa. Hur var det? Gick du in i ett mérker? Hur kunde
det se ut? Hur kunde det te sig?

Patrik: Sa Det borjade som svarare och svarare att ta sig upp och ta sig i vag pa
morgnarna. Mindre motivation. Saker som brukade vara jattekul. Jag ar
egentligen restaurangutbildad i grunden och jobbade som kock nar jag fick min
forsta depression. Och det var inte lika langre lika kul att ga till jobbet. Det var
inte lika kul att laga mat hemma. Det var inte kul att, inte vet jag, spela gitarr
eller spela datorspel. Allting forlorade lite liksom eggen. Det var som att allting
var bara en gra reflektion av vad det brukade vara. Sa dar bérjade de
depressiva tankarna komma, med att saker inte langre kandes lika
engagerande.

Niklas: Och hur kunde det paverka jobbet?

Patrik: Ja, ofta sa. Det blev liksom mer och mer att jag smadagar sa att nej,
men jag ar sjuk, jag kan inte komma in till jobbet. Och det kanner jag igen till
och med fran gymnasiet, att jag gjorde ofta sa. Att jag latsades vara sjuk.

Niklas: Du drog dig undan litegrann?

Patrik: Ja, men precis. Och det blev mer och mer sa pa jobbet. Jag drog mig
undan mer, eller jag férsdkte ga tidigt nagon dag nar jag inte kande att jag
madde bra. Och nar jag sager inte madde bra, da var det mest som att det var
den har hopplésheten som var sa jobbig for mig. Att kdnna att det jag gor nu
spelar ingen roll. Det var nog det som var svarast.

Niklas: Hur lange kunde de har perioderna vara. Var det ihallande?

Patrik: Ja, alltsa. Jag brukar sdga det som att jag har haft tva
depressionsperioder i princip. Jag hade en efter gymnasiet, forsta aret jag
jobbade. Och sen kom jag en ny ungefar runt covid, runt 2020. Da fick jag
liksom en ny dipp. Och det ar val det som ar grejen, att det har varit valdigt
ihallande valdigt, valdigt lange. Sa att den har inte alls kommit och gatt som
vissa saker kan gora, utan den har legat i under lang tid.

Niklas: Sa under de har perioderna, kunde du liksom leva ditt liv anda? Fast du
hade de har morka tankarna, hur ...?

Patrik: Under en valdigt lang period sa kunde jag absolut inte det. Mitt liv var i
princip, att under perioden jag liksom madde som samst och var sjukskriven pa
heltid, da var det en utmaning att bara fa i sig mat. Jag tog mig knappt ur
sangen och annu mindre utanfor doérren. Jag kunde ligga dagar i strack i



sangen utan att vilja géra nagonting eller kunna gora nagonting. Sa ja, det har
varit perioder da det verkligen inte funnits nagon form av engagemang eller
energi alls fran mig.

Niklas: Jag tanker vi ska hanga kvar lite grann i den har nar den forsta gangen
intraffade. Vad var de forsta tidiga tecknen? Du sa lite grann dar om vi beror ...
att ingenting kandes lustfyllt?

Patrik: Ja, det skulle jag val saga ar den storsta grejen man kanske kunde
marka. Att jag markte sjalv att saker inte var lika roligt. Men aven den har
kanslan av att vilja bli battre, den férsvann. Jag sag ingen motivation till att
fortsatta gora det jag gjorde. Och jag tror att man kunde marka det pa sattet att
jag tackade nej till att vara med kompisar mindre. Tackade nej till att traffa
slakten, tackade nej till att ga ut och kdka med nagon. Foér det var inte lika lange
lika kul att engagera sig i saker utan jag kande hellre att okej nej nu maste jag
ta min lediga tid till att vila. For att det kanns fér mycket att géra sa manga
saker.

Niklas: Nar vagar du att be om hjalp? Var det nagon som tog tag i dig?

Patrik: Nej, egentligen sa. Nar jag jobbade i restaurang. Da markte jag att jag
bérjade ma samre. Till slut gick det sa langt att jag blev suicidal. Jag k&nde att
nu orkar inte jag leva langre. Jag gjorde saker som att skada mig sjalv for att
orka. Och nagonstans dar forstod jag att okej, det ar nog inte riktigt bra. Jag
behdver nog sarskild hjalp. Men det tog ocksa emot valdigt mycket for att jag
ville ju inte. Jag tyckte det kandes pinsamt att erkanna att jag var sjuk. For jag
tankte ju att, ja men vada, det ar ju bara att rycka upp sig liksom. Sa det var
svart for mig sjalv att erkanna att jag madde daligt. Och det var nog darfor det
tog sa lang tid for mig att goéra det ocksa.

Niklas: Precis. Fick du stottning i det dar nar du val beslot att soka hjalp?

Patrik: Jo, men det fick jag. Jag fick bade bra stéttning fran lakare, men aven
hemifran. Det som fungerade mindre bra var nog att mitt jobb forstod inte riktigt.
Och det ar lite, det har ar inte mitt fel, men jag tyckte som sagt att det var
pinsamt. Den har kanslan av skam har varit valdigt stor for mig i min sjukdom.
Och darfor var det svart att beratta. For kollegor hur jag madde och jag sa
istallet att jag har det svart med immunférsvaret. Jag blir sjuk latt. Jag orkar inte
jobba langre i perioder. Sa fran jobbet fick jag ganska dalig forstaelse. For jag
berattade for min chef hur det Iag till pa riktigt. Men fér mina kollegor forsokte
jag ljuga ihop en historia som skulle vara mindre pinsam pa nagot satt.

Niklas: Precis. For det. Vi pratade om depression, men du har ocksa angest.
Hur funkar angesten och depressionen ihop? Vi har pratat om depressionen,
men hur kunde angesten se ut?



Patrik: Jag skulle saga att om depressionen var det som kom forst s& kom
angesten lite senare. Jag tror att hela tiden har det varit angestfylit att jobba.
Angestfylit att ha krav péa sig. Men de under depressionen sa var de bara liksom
som morka. Och det ar snarare nu pa senare tid nar jag borjat ma battre sa att
jag bérjat kunna jobba igen och bdrjat studera lite tag. Det var da angesten kom
och var som varst. For att angesten var pa nagot satt radslan for att misslyckas
igen eller radslan for att ga tillbaka till att ma daligt.

Och jag vet att under perioder som jag hade pa mig att tillfriskna, eller vad man
ska saga, da tyckte jag det var laskigt att ma bra. Det var liksom laskigt att om
jag madde bra igen, da kommer jag behdva arbeta eller jag kommer behdva fa
krav pa mig. Och det kunde vara saker som att, ja men mar jag battre da maste
jag hjalpa till att tvatta hemma. Eller jag behover hjalpa till att laga mat hemma.
Sant som egentligen inte borde vara. Men det var just dar mastet var sa otroligt
laskigt.

Niklas: Ja, och hade du kontinuerligt kontakt med nagon enhet som stéttade dig
genom ditt tillfrisknande?

Patrik: Alltsa delvis skulle jag saga. Det var valdigt svart att fa en
samtalskontakt, vilket var nagonting jag hade 6nskat. Utan det var snarare.
Lakare erbjod KBT genom psykologer. KBT ar det jag ar mest radd for. KBT
handlar om att man maste férsdka gora grejer. Jag hade valdigt svart att ta till
mig av det eller komma i gang och bérja med det. S& det var inte riktigt ratt
metod for att hjalpa mig. Jag upplevde att jag inte fick den hjalpen av varden
som jag hade velat. Men samtidigt sa fick jag traffa en lakare och fick vara
sjukskriven och fick mediciner och sa. Sa det fungerade delvis bra. Vissa saker
var battre och vissa var lite mindre bra.

Niklas: Och de som funkade lite battre da? Vad kunde det vara for nagonting?

Patrik: Det var nog kontakt med lakare och lakemedel. Att ha en lakare som ...
Under en period i alla fall sa hade jag kontinuerligt samma lakare valdigt lange.
Och det var en lakare som kunde se vilka forbattringar och férsamringar jag
hade. Som sag nar man skulle lagga ett byte av medicin eller sa. Sa det var ju
skont pa det sattet att man blev sedd i sitt maende. Sen sa var det valdigt svart
att ta sig ur det har.

Niklas: Var det en hég vardtathet. Hade du liksom varaktiga méten med
varden?

Patrik: Bade och skulle jag séaga. | borjan sa var det mer kontinuitet. Men sen
nar jag var langtidssjukskriven, jag var sjukskriven i tre ar. Och de sista aren dar
var det valdigt lite kontinuitet. Da var det snarare att traffa en lakare var tredje
manad som férlangdes. Daremot sa har jag haft punktinsatser via Affektiva
behandlingsenheten har i Uppsala. Dar gick jag ett fyra dagars program. Sa jag
gick fyra dagar i 20 veckor till det har. Vi larde oss olika saker om KBT och



kanslohantering och medveten narvaro. Sa det var ju valdigt Hands On. Men
det har varit stor variation pa nar det har varit sa tatt och aven da det bara varit
nagon gang var tredje manad.

Niklas: Precis. Och nu ar du i den delen i livet att du har inte sa tata kontakter,
utan du har fatt strategier som du lever efter och sa.

Patrik: Ja, nu traffar jag en lakare kanske en gang i halvaret. En gang var fjarde
manad nagonting. Och det ar val for att jag har fatt, som du sager, strategier.
strategier till att kunna klara mig sjalv pa annat satt.

Niklas: Jag undrar ocksa sa har. Kanner du av dina egna triggers? Dar ar det
liksom. Nu gar jag in i en moérkare period. Hur gor jag for att inte komma till det
totala morkret?

Patrik: Bra fraga. Jag vet faktiskt inte om ... Jag vet inte om jag ar sa har, jag ar
ganska bra pa att se nar det kommer. Jag kan ofta se att hander det jobbiga
saker i mitt liv s& marker jag att jag ar valdigt snabbit till att liksom komma ner i
de har morka tankarna ganska fort. Sa jag ser mig sjalv gora det. Sen ar jag
nog ganska dalig pa att hindra mig fran att géra det. Alltsa jag kan identifiera att
nu har det hant nagonting jobbigt, nu borjar jag ma samre. Men jag har faktiskt
inte nagon riktigt bra strategi for hur jag stoppar det helt och hallet.

Niklas: Precis. Men jag vet ju ocksa, vi har ju inte berdrt det, men en strategi ar
ju. Du férelaser. Vi kanske kan ga in lite kort pa det. Du har ju ett jobb nu som
gor att du traffar folk.

Patrik: Ja. Dels sa har jag ju min vanliga tjanst. Jag arbetar for en férening som
heter Funktionsratt. Funktionsratt jobbar intressepolitiskt for personer med olika
funktionsnedsattningar. Och dar har jag fatt 1ara mig, att eftersom jag har en
egen erfarenhet av att ha depression och angest, sa kan jag omvandla den har
kunskapen till nagonting som jag kan jobba intressepolitiskt med. Jag kan
hjalpa andra i samma situation eller jag kan fora talan for den som inte ar lika
stark att gora det sjalv. Sa det ar en del av det. Och sen sa forelaser jag aven
for en forening som heter Hjarnkoll. Hjarnkoll ar en informatoérsverksamhet. Vi ar
exempelvis ute i skolor och férelaser om psykisk halsa. Dar berattar jag om mig
sjalv, mina egna erfarenheter av att ma daligt och forsdker inge nat slags hopp i
att aven de som har varit pa den moérkaste platsen kan komma tillbaka darifran.

Niklas: Hur ar det att syssla med nat sa sjalvutiamnande som att forelasa om
ens modrka tankar och angest?

Patrik: Det ar bade och. Det ar dels valdigt, valdigt laskigt. | borjan var det
superlaskigt for man blottade sig sjalv pa ett satt man inte gjort tidigare. Men det
ar aven valdigt frigérande pa nagot satt. For att nar man val kommer forbi det
har att man kan prata om kanslor, att beratta om hur man har matt och sen fa
folk som inte skrattar och som lyssnar pa en, som gor att man kénner sig



respekterad, det ar otroligt fint. Sa jag tror att det har varit valdigt starkande
ocksa att forelasa.

Niklas: Ja. | vilken @mne bdrjar man nar man férelaser? Alltsa nar man ska
beratta om nagot sa tungt?

Patrik: Jag brukar beratta helt fran bérjan egentligen. Nu har inte vi varit inne pa
det, men jag har en bakgrund i att jag ar adopterad. Jag kommer fran Viethnam
och har tva svenska foraldrar. Jag brukar prata om att redan som barn sa hade
jag lite av den har angestproblematiken. Jag hade det som kallas
separationsangest. Sa fort min mamma la ner mig for att ga pa toaletten eller
nagot sa skrek jag jattemycket. Jag har ju markt det under hela min uppvaxt att.
Att sluta i skolan och byta klass har varit valdigt jobbigt. Om jag har haft nagon
partner, en pojkvan eller flickvan, som vi gjort slut, det har varit extra jobbigt. Sa
redan dar kan jag ju marka sma tecken. Men de tecknen, det har inte jag
identifierat forran jag varit vuxen. Men jag brukar bérja dar och beratta att redan
som barn sa fanns det den har angesten for att vara ensam. Och aven den har
prestationsangesten. Jag trodde hela tiden att jag var tvungen att prestera for
att mina foraldrar skulle vilja ha kvar mig. Det var ingenting som de hade sagt.

Patrik: Det var inte som att de sa att om inte du far bra betyg sa vill vi inte ha
kvar dig. Utan det var nagonting jag intalade mig sjalv. Den typen av
angestproblematik fanns ocksa under min uppvaxt men som jag kanske inte
fattade var angestproblematik forran i vuxen alder.

Niklas: Nar du traffar manniskor... du traffar likasinnade och sant dar. Kanns din
story om att vilja prestera, angest och depressionen. Blir det som en
aterberattelse av det du upplever genom att du traffar de har manniskorna?

Patrik: Jag skulle saga att det ar bade och. Folk har sa varierat nar det kommer
till psykiska funktionsnedsattningar och valdigt varierande nar det kommer.
kommer till depression ocksa for att vi mar alla daligt av sa olika anledningar.
Men det man kanner igen, det ar den har hopplosheten som de beskriver. Det
har att nej, men det kanns inte kul langre. Eller varfér ska jag ga upp ur séangen
pa morgonen? Onskar dem, dnskar de déden? Onskar de att inte behdva
fortsatta kampa? Det kanner man igen otroligt mycket bland andra. Men sen.
Sen sa kommer det ner till s& mycket sma detaljer, vad som gor att vi mar
daligt. Sa jag skulle inte sdga att man kanner igen sig pa detaljniva, men man
kanner igen sig pa en valdigt bred niva.

Niklas: Ja. Vi pratar ju sa dar om att det ar valdigt sjalvutlamnande. Men kan det
kannas skont att du ar i en organisation och du traffar manniskor, att man inte ar
ensam med det har att ma daligt? Att det ar en folksjukdom som flera har.

Patrik: Ja, alltsa det har jag nog lart mig pa senare dagar eller senare dagar,
men senare ar att det ar ganska vanligt liksom. Foér att som sagt, i borjan sa
pratar jag mycket om skammen och att jag inte vagade beratta. Och nu har jag i



stallet lart mig att det har ar ganska vanligt, ganska normalt liksom. Visst, det ar
tyvarr att det ar normalt. Man vill ju inte att folk ska ma daligt, men det ar mycket
lattare for mig. Idag att kunna prata om det for att jag kanner mig inte lika
frammande eller lika utldamnad for att jag vet att det ar s& manga manniskor i
varlden som har liknande problematik som jag har. Jag ar inte ensam langre.

Niklas: Men jag ar lite nyfiken pa ditt vardagsliv. Hur ser det ut idag?
Patrik: Oj, mitt vardagsliv.
Niklas: Hur ser en vanlig dag ut?

Patrik: Det jag skulle anvanda for att beskriva mitt liv ar inte sa spannande. Mitt
liv &r ganska likt manga andras. Det som fortfarande ar svart for mig, det ar att
manga saker tar mycket mer energi an det kanske skulle behdva gora. Sa till
exempel dagarna da jag arbetar, da forsoker jag lata bli att traffa kompisar for
jag orkar inte bada sakerna pa en och samma dag. Jag vet att om jag ska stada
eller om jag ska laga mat sa tar det lite mer energi an vad det brukade goéra. Sa
jag har lart mig att schemalagga mitt schema utifran hur mycket energi jag har
per dag. Sa det ar inte sa att min vardag ar konstigare an nagon annans. Men
jag har lart mig helt enkelt att férdela min energi pa ett satt som gor att den
fungerar.

Niklas: Jag vet. Ja, det var intressant det du sager dar med energi. Det har blivit
nagra intervjuer som jag har gjort och sa dar. Och jag tror vi alla landar i det har
batteriet. Vi pratar om ett batteri. Hur fullt det ar och hur viktigt det ar att
hushalla med energi. Sa att det racker dver dagen, det racker éver veckan, det
racker éver manaden, det racker 6ver aret. Att man liksom hela tiden tanker att
man ska racka till. Och att man férsoker ta saker i ratt takt.

Patrik: Det later valdigt bekant. Och aven det har att inse att. Vad ska man
saga? Forut sa brukade det ta en energiplutt att ata middag med en kompis.
Men idag tar det tre energipluttar. Och att lara sig hur man fordelar dem ar nog
viktigt for att jag ska ma bra.

Niklas: Du bor sjalv i egen lagenhet. Du har ingen stéttning i din boendeform?

Patrik: Nej, det har jag inte just nu. Daremot sa tycker nog min vardgivare att
jag borde ha det. Jag kan egentligen logiskt forsta att det hade nog varit ganska
bra om jag hade en form av boendestdd. Men jag har valt att tacka nej till det for
att just nu kanns det Iaskigt att ha nagon frammande komma in sa nara pa en.
Och det har val lite med angestproblematiken att géra ocksa. Radslan for att
blotta sig eller radslan for att nagon kommer in i ens vardag. Det kdnns ganska
obehagligt. Sa nej, just nu har jag inga stddinsatser, men jag tror ju egentligen
att rent logiskt tror jag att jag skulle matt bra av att ha en sadan insats.

Niklas: Vad ar allra stokigast for dig i din vardag som gor att vardgivaren tycker
att: "Patrik, fundera pa det har”.



Patrik: Jag ar valdigt dalig pa att ta hand om mig sjalv, tror jag. Och nar jag
sager det, da menar jag att jag ar valdigt dalig pa att stadda och halla rent efter
mig. Jag har valdigt. Nu blir det trakigt att jag sager sa, eftersom jag ar
restaurangutbildad. Men jag tycker det ar valdigt trakigt att laga mat till mig
sjalv.

Niklas: Det gor det.

Patrik: Alltsa, att laga till andra ar jattekul, men det har att laga vardagsmat till
mig sjalv, det ar supertrakigt. Sa dar skulle jag liksom behdva nagon som tar tag
i mig och sager, okej nu Patrik, nu lagar vi mat och sa gor vi matlador for
veckan.

Niklas: Ar det vardagsmaten som &r trakig?
Patrik: Ja vardagsmaten ar jattetrakig.
Niklas: Du tycker om att laga dyr mat?

Patrik: Jag tycker om att laga all mat, men jag tycker om att laga mat till nagon
annan. Sa aven om jag lagar vardagsmat till nagon annan sa ar det roligt. Men
att laga till sig sjalv ar otroligt trakigt.

Niklas: Ja. Jag tycker vi ska ta vagen framat har nu. Vi pratar framtid. Du ar 30
nu.

Patrik: Tyvarr, tyvarr.

Niklas: Och da har du dragit pa dig en hel del erfarenheter. Men hur skulle du
vilja att dina nastkommande tio ar ut?

Patrik: Just nu arbetar jag deltid. Aven om jag mar béttre idag s& ar det det har
med energin. Jag har mindre energi an jag onskar. Jag skulle om mgjligt vilja
komma tillbaka och arbeta heltid saklart. Se till att jag orkar med heltid. Sa det
ar val mitt stora mal just nu. Dit vill jag komma. Sen vet jag inte om jag vill
fortsatta jobba med intressepolitik eller om jag vill fortsatta jobba i restaurang.
Det ar fortfarande lite sa har ... Ja, jag tar det som det kommer. Jag skulle
kunna tanka mig att ta ett restaurangjobb igen. Jag skulle kunna tanka mig att
fortsatta jobba med psykiatrifragor. Sa det ar lite ... Jag ar lite 6ppen liksom for
vad livet har att ge mig. Men jag tror. Det jag verkligen, verkligen bara vill, det ar
att komma tillbaka och jobba heltid. For att da vill jag kunna. Nu sager jag som
att nu vill jag fungera normalt, men jag inser att det ar fel ord. Jag vill fungera pa
ett satt som jag kanner mig n6jd med.

Niklas: Jag tanker vi pratar om vagen framat och sa dar. Din umgangeskrets
och sa, ar det huvudsakligen inom intressepolitiskt, eller har du vanner i stort?

Patrik: Jag har ganska varierat med vanner skulle jag saga. Dels sa har jag ju
traffat jattemycket manniskor inom arbetsrorelsen, inom funktionsratt och inom



psykiatrin. Men jag har aven mycket barndomsvanner och mycket andra
vanner. Jag spelar ganska mycket onlinespel, sa jag har ganska manga vanner
som jag gor det med. Och vi, ja. Vi spelar mest som sagt, men ibland ses vi och
tar en middag eller en promenad eller sa. Sa jag har den turen att jag ar
ganska, vad ska man saga, ganska kapabel socialt. Och det ar nagonting jag
marker att det ar valdigt manga som inte har som lider av angestproblematik.
Manga tycker det ar svart att vara social och svart att umgas med folk och tar
mycket energi. Jag har nog den turen att jag ar inte sa. Jag tycker det ar ganska
trevligt att vara social.

Niklas: Kan det vara ocksa ett problem? Jag tanker sa har nar jag traffar dig.
Alla maste alska Patrik och det gér man. Gor det att man har svart att se din
problematik? Att du far forstaelse for den?

Patrik: Det ar majligt faktiskt. Nu ska jag sdga nagonting som kanske blir dumt,
men. Nar jag traffar lakare, nar jag traffar sjukvarden, da ar det som att jag
forsoker aktivt verka ma lite samre. For jag vill att de ska fatta att jag mar daligt.
Jag vill att de ska fatta att okej, har ar nagon som behéver hjalp. Har ar nagon
som har problematik som man skulle vilja ha hjalp med. | stallet fér att vara glad
och pratig och bubblig, som jag brukar kunna vara. Sa att jag vet inte hur sant
det ar liksom att mina symtom verkar mindre for att jag ar pratig, men jag tror att
det ar sa och darfor agerar jag utifran det ocksa.

Niklas: Jag misstanker ju att nar man inte har ett synbart handikapp, nar man ar
hel och ren och man ar god retoriker och man ar likeable, att det ar svart att
kanske fa forstaelse. Jag tanker, jag sitter ju i rullstol. Sa nar jag kommer, da ser
jag att det kanske ar benen anda. Men sa ser det ju inte ut nar man har en
psykisk akomma.

Patrik: Nej, jag tror det ligger valdigt mycket i det. Just det har att det ar en
osynlig funktionsnedsattning. Och att, jag tror det ar inte bara jag utan valdigt
manga som mar daligt. Vi har blivit valdigt bra pa att maska att vi mar daligt. Vi
ar bra pa att satta pa ett annat ansikte och verka utatriktade och glada. Man vill
inte vara den trakiga, ledsna, negativa hela tiden. Man har lart sig att kla ut sig
till den som mar bra.

Niklas: Kan du ibland skdmmas for dina diagnoser?

Patrik: Det kan jag tyvarr. Det ar sa dumt, for att jag. Jag skdms ganska mycket,
skulle jag saga, over hur jag mar och att jag inte kan jobba heltid. Att jag har
tankar om att jag har slésat bort delar av mitt liv pa att vara sjukskriven. Med det
sagt sa skulle det ju aldrig kdnnas sa om nagon annan. Alltsd nar min kompis
berattar att jag mar daligt, jag behdver vara sjukskriven for att jag har haft
mycket angest. Da tanker ju inte jag att det har borde du skdmmas for. Det ar
for att jag forstar. Det ar inte sant, men det ar svart att intala sig sjalv samma
sak. Jag har svart att vara snall mot mig sjalv.



Niklas: Ja, men nar du har haft den har problematiken, gor det da att du inte
tillater dig att dromma framat om den dar familjen eller partnern?

Patrik: Jag tror det delvis ar sant, att jag har sa dalig sjalvkansila. eller om man
ska saga, eller dalig sjalvbild, att det ar svart for mig att unna mig sjalv saker.
Sa det ar en san problematik som fortfarande ar kvar valdigt mycket idag.

Niklas: Precis. Vi skulle kunna prata hur mycket som helst. Men nu borjar vi
komma in till de sista fragorna. Och da undrar jag sa har, vad skulle du saga till
en den. Yngre Patrik. Vi har allt vad du vet idag.

Patrik: Det blir val ganska passande, men det jag skulle absolut sdga som jag
skulle behdva lara mig vid ung alder, det ar att det ar inte skamligt att ma daligt.
Det ar inte pinsamt att ma daligt. For det maste, det maste Patrik lara sig. Och
det maste vuxna Patrik lara sig ocksa. Jag tror att hade jag fatt hora det som
ung. sa hade det forhoppningsvis varit lite lattare. Och det andra jag vill saga,
det jag skulle vilja saga till den Patrik som ar mitt i depressionen, som mar riktigt
daligt. Jag hade behdvt se nagon annan, se nagon som hade kommit ur det,
nagon som berattade att det blir battre. Nagon som kan lova att det faktiskt blir
battre. Och det forsoker jag gora idag.

Niklas: Och du da, hur kdnns det pa en skala pa ett till tio?

Patrik: Just nu? Men nu kanns det ganska bra. Jag tycker det ar intressant att
prata om den har typen av amnen. Men en stark atta.

Niklas: Gud vad bra. Jag har en sista fraga. Och den gar ut till lyssnarna. Vad
vill du, genom att de har lyssnat pa den har intervjun, att de ska ta med sig?

Patrik: Det jag vill att ni ska ta med er ar det har om skamligheten. Att se att vi
som lever med psykisk ohalsa ar personer precis som alla andra. Alla har sakert
tankar om att man skams, men det behdver man inte gora. Jag tror att den som
lyssnar pa den har podcasten behdver veta att du mar som du mar, och det ar
okej det ocksa.

Niklas: Bra! Tack, Patrik.

Patrik: Tack sjalv.





