Stabiliserande rad vid psykisk ohalsa

Alla ménniskor mdar sédmre ibland. Det dr en del av livet att det ibland dr tyngre. Det kan
handla om att det hdnder yttre saker som pdverkar hur du mdr eller inre tankar och kénslor
som paverkar dig. Det kan géra dig stressad, nedstdmd eller géra att du far svdrt att sova.

Det finns saker som du kan géra fér att hjdlpa dig sjdlv att ma béttre. Att ta hand om sig
sjdlv och sin kropp ér grunden for fysisk och psykisk héilsa. Dessa tips ér bra oavsett hur du
mdr just nu. Genom att félja réden kan du férbdttra ditt mdende, dka din motstandskraft och
hjdlpa dig sjélv att hantera de situationer som du kan komma att méta.

Ror pa dig regelbundet

Vara kroppar och hjarnor mar bra av att vi rér pa oss. Genom att trana eller promenera blir
du gladare, far mer energi och far lattare att slappna av samt somna. Det far garna vara
aktiviteter dar du far upp din puls. Det kan handla om att ta en snabb promenad, ga ut och
springa, halla pa med nagon sport eller gymma. Aktiviteterna far garna vara utomhus sa att

du far frisk luft och dagsljus pa dig. En bra riktlinje ar att réra pa sig cirka 30 minuter tre
ganger i veckan.

Det ar battre att gora mindre aktiviteter regelbundet, an att ha for stora ambitioner som inte
blir av. Det ar ocksa bra med vardagsmotion, som att hoppa av en hallplats tidigare, cykla till
skolan eller att ta trapporna. Forsok hitta ett satt att rora pa sig som passar for dig.

At mat som du mar bra av

Regelbunden och varierad kost ar viktigt for oss. Mat ger energi och ar nagot som vi behéver
for att vaxa och utvecklas. Genom att dta ordentligt far hjarnan kraft att fokusera, téanka och
koncentrera sig. Det dr bra att dta varierad kost och att dta flera mal per dag. At girna
gronsaker och frukt ofta.

Nar vi mar daligt kan vi tappa matlusten, pa grund av illamaende eller minskad aptit. For
andra kan det vara tvartom - att man far ett 6kat sug efter lask, godis, chips och ”skrapmat”.
For att ma bra ar det viktigt att man ater regelbundet, och att man ater mellanmal mellan
frukost, lunch och middag. Att ata tillsammans med andra kan gora det lattare att halla
rutinerna kring maten.

Det ar ocksa viktigt att undvika alkohol och droger. Det forvarrar ofta angest och
nedstamdhet och gor det svarare att bérja ma battre.




Ta tid till s6mn och aterhamtning

Forsok att sova pa natten. Sémnen ar viktig for oss. Bra somn ar ett skydd mot stress och
ohélsa. Hjarnan och kroppen behover somn for att aterhamta sig och bearbeta dagens alla
intryck. Det gor det lattare att koncentrera sig och lara sig saker. Du blir gladare, starkare
samt mindre ledsen och orolig om du sover bra. Det gor att det blir enklare att hantera svara
situationer och kanslor.

Nar man mar daligt ar det vanligt att man sover for lite eller for mycket. Det finns manga tips
for att sova battre, och hjalp att fa om du ofta sover daligt. Forsdk varva ner och ta det lugnt
innan du gar och lagger dig. Lagg undan din mobil en timme innan ldggdags. Ha regelbundna
tider for nar du gar och lagger dig och gar upp. Ha sval temperatur samt morkt och tyst dar
du sover. Forsok att inte sova under dagen.

Det ar ocksa bra att planera in vila och aterhamtande aktiviteter dar du inte kdnner nagon
press. Forsok ha en balans mellan aktivitet och vila. Ibland kan avslappningsdvningar eller att
andas lugnt en stund hjalpa dig att aterhamta dig.

GoOr saker som du gillar

Genom att gora saker som vi gillar far vi mer energi och blir gladare. Nar vi mar samre ar det
|att att dra sig undan och sluta gora saker. Da kan det vara extra viktigt att planera in och
gora roliga aktiviteter. Du vet vad du gillar och behover. Det kan vara allt fran att ga och fika,
se en film, spela fotboll, virka eller mala. Forsok fa in nagon aktivitet per dag. Om det kdnns
jobbigt, borja med nagot smatt som det ar troligt att du kommer klara av.

Prata med andra

Vi manniskor behover sociala sammanhang och andra manniskor. Sa férsok att umgas och
vara med personer som du tycker om, pa det sattet som du gillar.

Ibland kan det ta emot innan, men oftast ar det bra att prata med andra om hur du mar och
om det som &r jobbigt. Det kan hjélpa dig att fa perspektiv pa din situation. Andra personer
kan ocksa erbjuda dig stdd eller hjalp, som kan forbattra din situation. Prata med en
familjemedlem, en kompis eller nagon annan du har fértroende for.

Det finns ocksa stodlinjer och chattar som du kan hitta via internet.

Det finns hjalp att fa

Aven om det kan kidnnas tungt att ma daligt, sa dr du inte ensam och det finns hjilp att fa.
Om du har matt daligt under en langre tid, sa sok hjalp via att prata med dina féraldrar, med
elevhalsan, ungdomsmottagning eller vardcentralen. Da kan du fa stod i att férandra din
situation.

Kallor och lastips:

e 1177.se
e UMO.se
e Boktips: Hjarnstark, Anders Hansen
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