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Till dig

Till dig ar ett projeke med syftet att formedla historier och att bidra till en normalisering av att pé ett
mer ingdende sitt tala om kinslor och sin psykiska hilsa. Arbetet bestdr av ett brevskrivningsprojeke
och en personlig intervju med min farmor. I brevskrivningsprojektet har jag med hjilp av ett hand-
skrivet brev bjudit in folk att dela med sig om sin psykiska hilsa. Brevet har jag gomt i diverse finlind-
ska stider for frimlingar att hitta. Nagra brev har dven delats ut till bekanta.

I intervjun med min farmor gir jag in for att mer detaljerat dterge en berittelse frin nigon som stir
mig nira. Utgdende frin intervjun har jag gjort en film, med vilken jag férsoker visualisera hennes
kinslor och berittelse genom mina egna 6gon. Med hjilp av dessa komponenter bjuder jag in frim-
lingar, bekanta och en person som stir mig nira att tala om hur de mér och beritta sin historia.

Sinulle

Sinulle, on projekti jonka tarkoitus on vilittd tarinoita ja olla omalta osaltaan normalisoimassa keskus-
telua tunteista ja psyykkisesti terveydestd. Ty kisittdd kirjeiden kirjoittamisprojektin sekd haastattelun
isoditini kanssa. Kirjoittamisprojektissa olen eri kaupunkeihin piiloittamieni kirjeiden kautta kutsunut
ihmisid jakamaan ajatuksiaan psyykkisesti terveydestd. Isoditini haastattelu on hiukan syvemmal-

le ulottuva henkilokuva. Olen tehnyt haastatteluun perustuvan elokuvan, jonka vilitykselld pyrin
visualisoimaan hinen tuntemuksiaan ja kertomuksiaan omien silmieni lipi. Niiden komponenttien
avulla kustun ventovieraita, tuttavia ja yhden liheisen henkilén kertomaan miten he voivat ja jakamaan

tarinansa.

For you

For you is a project with the purpose to convey stories. With this work I also want to contribute to
normalizing talking more thoroughly about your feelings and physical health. On one hand my work
consists of a letter writing project and on the other hand an interview with my grandmother. In the let-
ter writing project I have, with a handwritten letter invited people to share their thoughts about their
own mental health.The letter has been hidden in cities for strangers to find. In the interview with my
grandmother I will go to a greater depth conveying a story of a person close to me.

I have made a film to go with the recorded interview in which I try to visualize her feelings and her
story through my eyes. With the help of these two components I invite people to talk about their
feelings and I try to convey their stories. Stories of strangers and a story of someone dear to me.
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Hur mar du?

Det har alltid varit svart f6r mig att svara pd frigan, Hur mar du?. Rittare sagt ar det svart att
svara pa den frigan nir jag mar daligt. Det kiinns som att jag skulle domas som svag om jag
berittade for minniskor om mina problem. Fysiska sjukdomar har alltid kiints okej att tala
hégt om, medan man viskar forsiktigt om sin psykiska hilsa. Jag upplevde linge att angest,
depression eller annan psykisk ohilsa var ett tecken pé svaghet. Idag vet jag att sd inte ér fallet.
Nir man méste kimpa genom en hinderbana till vardag d4 4r man allt annat 4n svag. Men om
jag berdttade om hur jag ibland hamnar i depression, eller hur jag ibland i sociala situationer
blir sa nervos att det kiinns som om jag ska spy, di skulle minniskor se pd mig pa ett annat
satt. Det kiinns som om jag da skulle fa en stimpel som aldrig kan tvittas bort. Psykisk ohilsa
ir ofta nigot man bara lider av en viss period av sitt liv. S4 varfor 4r det s svért att tala om?

Kan det bero pa att man i media skapat en bild dir psykisk sjukdom jimstills med galenskap?
Eller beror det pa den gamla forestillningen om att psykisk sjukdom var obotligt och man
miste lasas in for resten av sitt liv? Vad det 4n beror pé finns det fortfarande en stigmatisering
av personer med psykisk ohilsa. Aven om situationen blivit betydligt bittre de senaste dren
finns det dnnu ett behov av férindring.

Jag kinde starkt att jag i mitt slutarbete ville jobba med just det som gjort det svart for mig att
jobba. Jag ville behandla amnet psykisk hilsa och med konstnirliga metoder undersoka detta
tabubelagda dmne. Det skulle inte bli en vetenskaplig undersokning, utan snarare ett konstnir-
ligt experiment. I de forsta stadierna av arbetet planerade jag att jobba med dmnet social fobi.
Eftersom att det ir vad jag sjilv lidit av som barn och tonaring. Aven om det priglat mitt liv si
starkt har jag aldrig berort imnet i min konst. Jag kiinde att jag inte kan driva mitt konstnir-
skap lingre om jag ér for ridd eller bekvim att ta upp svara kinslor i mina verk.



Fragan blev hur jag skulle formulera mig, och vilken teknik jag skulle anvinda mig av.
Redan frin bérjan kinde jag att jag ville arbeta med text i mitt slutarbete.

Kanske skulle den spela en stor roll, kanske bara vara med pa ett horn. Text har alltid
varit viktig fér mig.Jag skriver alltid flera sidor med tankar och idéer innan jag borjar
skissa. Jag ser skrivandet som en konstform samtidigt som det dr ett hjilpmedel for
mig att kunna anvinda min kreativitet fullt ut.

En grundidé var att inkludera andra minniskors berittelser i projektet. Darfor be-
stimde jag mig for att anvinda brevvixling som metod. Till en borjan planerade jag
att soka upp minniskor med social fobi och brevvixla med dem. Kanske kunde jag ha
nagot att ge dem eftersom jag sjilv upplevt samma sak. Projektet skulle da handla om
en vixelverkan mellan mig och nigra noga utvalda personer. Men vid nirmare efter-
tanke kindes det 6vervildigande. Jag kan vara en vin, men jag ir inte kapabel att vara
en psykolog eller terapeut till mina brevvinner.

Jag bestimde mig slutligen for att basera projektet pa fragan "Hur méar du?” Det ir en
fraga som vem som helst kan svara pa. Istillet for att jag sjilv skulle vilja ut deltagarna
i projektet, beslot jag mig for att lita slumpen eller 6det avgora. Jag bestimde mig for
att limna ut brev pa olika stillen i ndgra finlindska stider, for folk att hitta. Brevet ar
en inbjudan till upphittaren att dela med sig av sina kinslor och tankar, och didrmed
delta i projektet. P4 sd sitt blir hen en pusselbit i konstverket. Jag far da hora histo-
rier som nagon i fortroende berittat for mig. Som néagon i fértroende berittat fr en
fraimling.

De som svarar pa breven kan beritta om sina problem vilka problem det 4n r, inte
bara social fobi. Det kan gilla deprimerade och angestfyllda minniskor, eller nigon
med ett krossat hjiarta. Man behéver inte vara problemtyngd for att delta. Lyckliga
minniskor kan dela med sig om sin goda psykiska hilsa. Brevskrivarna kan svara
anonymt. De kan uttrycka sina kinslor si som det passar dem bist, till exempel med
teckningar, fri text eller poesi. Nagon kanske vill beritta om sin personliga dverlev-

nadsguide. Nagon kanske vill fotografera.
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Att gdbmma brev

Brevvixlingen blev det forsta steget i min process. Jag gjorde en upplaga brev att dela ut. Alla
ar likadana till innehall. De har information om projektet och instruktioner om hur man kan
delta. T ett skede funderade jag mycket pa vem jag skulle ge breven till. Min forsta tanke var att
jag kunde ge dem till familj, vinner, bekanta och folk jag nyss triffat. Det ir ett relativt enkelt
sitt som ger en stor sannolikhet att fa svar. Dessa méinniskor har en bestimd uppfattning om
mig. De litar pd mig eftersom att de har triffat mig.

Men med den metoden kommer alla brev att spegla brevskrivarens relation till mig. Var rela-
tion kommer att firga breven och dirmed firga verkets helhet. Dirfor kinde jag att jag ocksa
ville na ut till helt okinda minniskor. Hur hittar man frimlingar? Hur fir man frimlingar att
dela med sig dven om svéra saker till ndgon de aldrig har triffat? En fordel 4r att folk i grund
och botten ilskar att tala om sig sjilva. Det handlar bara om att inbjuda dem till att vara 6pp-
na om sina kinslor och samtidigt skapa en tillit gentemot mig som tar emot deras berittelser.

Ett sjilvklart alternativ vore att ldgga in en annons i en tidning eller pa nitet. Det 4r det tradi-
tionella sittet att komma i kontakt med nya ménniskor. Den metoden skulle ge berittelser och
perspektiv frin ménniskor som aldrig har triffat mig. Om jag hade lagt upp en annons skulle
det dock vara en viss grupp som svarar: de som ir ldsare av tidskriften eller internetsidan jag
lagt upp annonsen pa.



Under min vistelse i Berlin hosten 2015 fick jag en idé. Jag bestimde mig for att ggmma eller
limna brev pa olika stillen i olika stdder, till exempel pa parkbinkar, i biblioteksbécker, pa
allminna toaletter eller i fickor pa klidesplagg. Det kom att bli den huvudsakliga metoden

att distribuera breven. Pa det sdttet kan vem som helst hitta mina brev och slumpen eller 6det
avgdr vem det blir. DA fir jag inte bara svar frain minniskor i min bekantskapskrets, eller per-
soner med samma tidningsprenumeration. Det tilltalar mig att den enda kopplingen mellan
mig och brevskrivaren ocksa kan vara att vi en ging hade suttit pd samma parkbink, eller linat
samma biblioteksbok. Det finns ett spinningsmoment i att inte veta vad jag kommer att fi i
postladan.

Denna metod ir ett experiment och ett frsok att na ut till folk pa ett alternativt sitt. Eftersom
det inte hor till det vanliga att svara pé ett brev man hittat pa gatan, sa finns det en stor risk att
jag inte skulle fd nigra svar. Men fastin jag skulle std tomhint vid projektets slut skulle det inte
vara ett misslyckande. Om ingen svarade skulle det ocksa vara ett resultat. Sjilva metoden - att
gdmma breven - ir lika mycket en del av konstverket som eventuella svar som kommer in.

Att lagga ut breven var ldttare sagt 4n gjort. Jag hade tinke att fotografera breven dir jag satt
ut dem, och det visade sig vara svart. Till exempel vid limnandet av brev pé en busshallplats,
fanns det alltid en risk att ndgon sag det, plockade upp brevet och sprang efter mig i tron att
jag tappat det. Att limna breven kindes ocksa ibland som att skripa ner pa offentlig plats.

Di jag gomde brev inomhus var jag ofta orolig att det skulle vicka misstankar. Att manniskor
skulle kunna tro att jag hade en brevbomb eller dylikt. Under hela processen fanns det ett ele-
ment av spanning. Jag utvecklade ett sdtt att limna ut breven utan att det syntes att jag gjorde
det med avsikt. Denna metod gir i grunden ut pa att mottagaren inte har triffat mig, eller har
sett hur brevet hamnade dir det hittats. Vilket innebir att det blir en hel del smygande.



Brevet som jag gomt

Jag valde att dela ut brev i stiderna Karleby, Abo och Helsingfors. I kuvertet lade jag en
finsk och en svensk version av texten och jag skrev varje brev for hand istillet for att kopiera
dem. Pi sa sitt fick breven en personlig prigel. Ett handskrivet brev kanske gor mottagaren
mer motiverad att svara. Aven om brevet ir personligt, s har jag forsoke att hilla tonen i
brevet professionell. Jag har strivat till att ge noggrann information si att mottagarna vet
vad de ger sig in i. P4 kuvertet stdr det ”Till dig” och ”Sinulle”.




Svar pd brevet




Hej!

Vet inte vem du &r och du vet inte vem jag ar. Men i [6rdags hittade jag ett brev skrivet av dig - bade pa finska och pa
svenska. Hittade brevet pa vag mot Gamla kapellet pa Sandudds begravningsplats i Helsingfors.

"Sinulle" "Till dig" stod det pa kuvertet.

Hur jag madde i l6rdags? Ja, med blandade kanslor och med sorg i hjartat sa jag farval till min gudmor Kikka. 93 ar blev hon
innan hon somnade in. Langt liv, madnga som sékerligen frdgat henne hur hon matt.

Ditt brev fick mig att le - Jag har for ett antal &r sedan gatt frén att saga att allt &r ok till att svara som det ar. For det mesta
bra, men da och d& ar det faktiskt inte bra.

Men den som fragat &r inte beredd pa svaret dock. Blir lite stélld, men far det svar jag vill ge och kan ge. Varfor saga att allt &r
bra nar det inte ar det.

Nar jag checkade ut fran hotellet i sondags fragade receptionisten hur vi haft det pa hotellet - Sovit bra? Svaret fick henne ur
balans - Men jag hade sovit daligt och hade ont i hoger sida.

For det mesta fungerar det att séga som det &r, men olika m&ten med olika personer avgér om det verkligen &r ok att saga
som det ar, ibland &r det enklare att sdga att det ar ok.

Men jag kanner att sa lange jag ar medveten om att det ar ok att saga att det inte &r ok &r det ocksa ok att saga att det ar ok
nar det inte ar ok.

Skulle vara kul att fa veta hur ditt projekt gick. Du far gérna hora av dig!
Med vanlig halsning

Titti
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MW mar dM?

/N

Hur mér jag? Jag brukar vara vildigt bra pd att svara érligt pd den hér frdgan, men den
senaste tiden har det varit svart. Jag ar inte helt siker vad det beror pa, mar jag simre?
Ar jag i simre kontakt med mina kiinslor nu in tidigare? Och varfor skulle jag vara
det i sa fall? Senast idag triffade jag en bekant som frdgade hur det gar med mig, och
det sanningsenliga svaret skulle ha varit nigot 1 stil med “Jag har ingen jévla aning,
men jag forsoker ta ett steg at gdngen och ta hand om mig sjdlv, 4ven om jag har svart
att sova och koncentrera mig och fa ihop tillrickligt manga studiepodng. Samtidigt
forsoker jag smilta det faktum att jag precis fick en diagnos pd en autoimmun
sjukdom, och det dr ganska svart, jag vet inte riktigt hur jag ska hantera det.” Istillet
mumlade jag ndgot om att det gdar bra och att det snart dr sommar men vddret dr ju

sd som det dr och hur gar det med dig da?

Jag tror jag mar...helt okej. Ibland ligger jag orkeslos i flera dagar, dvervéldigad av
mig sjdlv och alla hemska saker som hinder i vérlden, saker som jag inte kan gora
nigot at, men som jag dnda mdaste smaélta och ta stillning till. D4 Onskar jag att jag
gick 1 terapi igen, eller att jag kunde radera mig sjdlv fran vidrlden for ett litet
ogonblick. Men ibland &lskar jag livet och minskligheten, och kinner att mitt liv
kommer vara storslaget och extraordindrt. Fast just nu, just nu mér jag okej. Jag vet
att det kommer dndras, kanske imorgon till det simre, kanske om tre dagar till det

bittre, och det dr helt okej. Jag ska bara andas min vig genom det sa gott jag kan.



Till dig, farmor

Vi har manga historier som litt férsvinner i intet. Historier som vara ildre berittat 4r ldtta att
glomma bort. Jag vill inte att de ska bli bortglomda. Redan i ett tidigt skede av mitt arbete
funderade jag pé att samla in material ocksa pd annat sitt in genom brevskrivning, till exempel
genom intervjuer. Lita personen beritta ansikte mot ansikte och se en skillnad mellan historier
och kinslor uttryckta i skrift och uttryckta i tal och helt utan anonymitet.

Dirfér har jag har gjort en intervju med min farmor Inga-Britt Aspvik. Hon har alltid tycke
om att beritta om sitt liv, och jag har ofta kint att jag vill bevara berittelserna och formedla
dem till andra. De senaste aren har historierna bérjat sviva lite hit och dit, och det har blivit
en aning svérare att kommunicera med henne.

Denna del av Till Dig- projektet ir vildigt viktig for mig eftersom att den férmedlar kinslor
som inte kommer fram mellan tvé frimlingar. I och med att vi talar med varandra ansikte
mot ansikte och att det 4r min egen farmor jag intervjuat, si far denna del av verket en mer
intim och mer personlig ton 4n brevskrivningsprojektet. Om jag hade talat med ndgon annans
farmor skulle resultatet blivit helt annorlunda.



Jag visste redan fran borjan att jag skulle behdva gora intervjun tillsammans med min
pappa. Min pappa idr den som bist kan fortydliga f6r henne nir hon ibland inte forstir
eller hor. Jag ville ocksa att hon skulle kinna sig bekvim, och att det skulle kinnas
som ett samtal snarare dn ett forhor. Jag hade en lista med frigor som jag utgick ifran.
Jag stillde fragor om hennes barndom, kriget och hennes lyckligaste dagar. Jag fragade
henne ocksa hur stor roll brevskrivning hade pa hennes tid, och om hon sjilv skrev
brev.

Hon berittade att hennes pappa skrev brev nir han var ute i krig. Ibland fungerade
postgangen inte si bra och breven kom bort pé vigen. Hon brevvixlade dven med sin
nuvarande sambo nir de forst triffades. Jag fragade henne ocksd hur man sig pé psy-
kisk hilsa pd hennes tid, vilket var den enda frigan med ett kort svar. ”Vi talade inte
om det. Alla var lika” svarade hon. Fér henne och de flesta andra i hennes generation
var den fysiska hilsan viktigast. Men under intervjun berérde farmor ocksé sin psykis-
ka hilsa. Vi talade om vad hon var ridd {6r férr och vad hon ir ridd for nu. Det var
hennes ridsla for doden som lyste igenom det hon berittade. Hon var ridd att hen-
nes pappa skulle do i kriget, att hennes sjuka man skulle d6 medan hon sov och hon
uttryckee ocksé en ridsla infor sin egen dod.
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"Han hade sockersjuka. Han var sd sjuk di redan. Jag tinkte att jag
inte skulle fa fler barn men plotsligt var jag gravid. Nu brukar jag
sdga dt dem att Matti har varit bara min. Dd han var 5 dr.. .sd. ..
inte...inte kinner han sin pappa. Inte minns han beller. Det gick sd.
Han var nog sd sjuk, sd sjuk. Jag minns att da vi sov sd fick jag alltid
vara ridd att han skulle do sa linge jag sov. Jag kinde alltid pa ho-

nom for att se om han lever eller inte”




"Jag lag ensam dir pa vinden, och jag minns att jag kinde mig liten.
Och jag har alltid varit morkridd, sedan du flyttade hemifrin. Jag
ldg ddr i hornet och kiinde tinkte bara herregud. Jag var tvungen att
ha med min cykel verallt. Fast det snoade eller regnade hade jag min

cykel. For jag var sa morkridd”




Som en del av mitt slutarbete har jag gjort en film som baserar sig pi den hir intervjun. Jag
har f6rsokt visualisera hennes berittelser pa mitt sitt. Jag har anvint filmklipp av den mer
abstrakta varianten dir jag lekt med ljus och mérker for att férsoka aterspegla kinsloligen.
Jag har ocksa skannat in foton ur familjens fotoalbum och anvint smé detaljer frin dem samt
detaljer fran hennes hem och omgivning. Sedan har jag lagt till analoga animationer, enkelt i
vit firg. Filmen fokuserar till en viss del pi blommor och vixtlighet. Jag tycker att det speglar
berittelserna som till stor del handlar om liv, fodelse, sjukdom och dod.

Genom att jag gor denna film kiinns det som att jag fitt en djupare forstielse f6r min farmors
berittelser. Jag har fatt lira kiinna henne 4dnnu bittre genom att jag tolkat hennes kinslor och
fitc mojligheten att gora detta verk tillsammans med henne.



Frin dig till mig

Under ustillningen visas filmen tillsammans med de brev som minniskor skrivit till mig.
Breven visas i den form jag fatt dem och de placeras pa ett bord eller en monter av ett slag. De
mejl jag fate har jag printat ut. Jag anser att de dr komplexa i sin enkelhet och bér ses av beso-
karna som jag forst sag dem. Det ér fint att berittelserna kan lisas som forfattarna tinke ate de
skulle ldsas. Filmen projiceras stort mot en vigg.

Till dig projektet avslutades inte efter examensutstillningen. Jag fortsatte att ggmma brev
under utstillningens ging, men ocksa efterat. Det kom in brev under utstillningstiden och jag
lade till dem vartefter.

Kanske kommer detta projekt uppmuntra nigon att tala om sina kinslor mera. Kanske
kommer jag inte fi in manga brev. Men i alla fall har jag fitt veta vilka resultat denna metod
kan ge, och efter en lingre period kanske man kan se en helhet. Jag har funderat pi att starta
en projektblogg sa att de som deltagit kan ta del av slutresultatet. Alla har ju inte méjlighet att
komma pé utstillning.



Med detta konstverk vill jag - frin mig till dig - ge en platform dér du kan beritta om dina
kinslor. Oavsett om du ir en frimling eller vin far du litta pa sinnet. Genom detta slutarbete
har jag fitt si mycket fran dig jag inte kinner. Du har gett mig den inspirerande 6ppenhet
som det behovs mer av ndr det giller att tala om psykisk hilsa. Du uppmuntrar mig och andra
att svara drligt pa fragan "Hur mar du?”

Ocksd min farmor Inga-Britt har fitt beritta sin historia och jag har férmedlat den vidare.
Fran dig farmor har jag fatt si mycket visdomsord och insikter. Jag dr tacksam att jag fact lira
kinna dig bittre genom dina historier.

Mitt slutarbete blev mycket mer givande f6r mig dn vad jag forestillt mig vid dess borjan. Det
har varit ldrorikt pa flera plan. Jag har fitt insikter i hur ménniskor talar om psykisk hilsa och
uppmuntrats av de som delat med sig. Samtidigt har jag fatt utforska nya sitt for mig att jobba
som konstnir. Jag hoppas mitt arbete kan inspirera ndgon att viga svara érligt pd frigan "Hur
mér du?” nir den stills nista ging.
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