


Detta ska du fa information om idag

1. Vad ar psykisk halsa?
2. Om stress och olika typer av stress
3. Om olika typer av psykisk ohalsa

4. Hur kan du ta hand om din psykiska halsa?
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| Sverige har det
tidigare varit svart att
prata om psykisk ohalsa
och det ar fortfarande
svart ibland. Det ar
ocksa lattare med vissa
personer.

Hur ser det ut
i din narhet?
Ar det okej att prata

om psykisk ohalsa?







Vad ar stress?

M Det ar en naturligt reaktion i kroppen som ger
dig mer kraft en stund. Reaktionen kan vara
nodvandig for att vi ska 6verleva.

Hjarnan skickar signaler till kroppen for att
forbereda den pa att klara av situationen.

Signalerna kan vara att hjartat slar snabbare,
du andas snabbare, musklerna spanns och du blir mer fokuserad.




Kort och avgransad stressreaktion

Den extra energi som hjalper dig nar du behover klara svara saker.
Exempel:

— Att springa extra fort

— Ett prov i skolan

— Pa jobbet

— | en tavling, en fotbollsmatch

— Vid en olycka




Lang och ihallande stressreaktion

Om stressen pagar lange och ofta utan att du
far vila kan du fa psykisk ohalsa.

Det kan handa om
— du inte har kontroll i en svar situation
— du kdnner dig ensam med att I6sa en svar situation

— det som stressar dig inte slutar eller om du
inte vet vad du ska gora

— om du saknar mening i ditt liv
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Sa har kan det kannas vid negativ stress

Du har svart att sitta still och lyssna en langre stund

Du glommer saker, exempelvis bokade besok, dina saker

Du far svart att lara dig nya saker, exempelvis ett nytt sprak

Du kan fa vark i kroppen, ont i huvudet eller andra fysiska symptom
Du kan kanna dig nedstamd

Du kan ha svart att sova




Har du nagot satt
att hantera negativ stress
som du vill beratta om?

Har du kant
positiv stress?

Har du kant
negativ stress?







Flykt och psykisk ohalsa

Psykisk ohalsa kan komma om man behover fly.

Det kan vara en reaktion pa en eller flera svara handelser,
utsatthet eller [angvarig stress.

— Det ar en normal reaktion

— Psykisk ohalsa betyder inte att en person ar svag




Nedstamdhet ar en vanlig reaktion
nar nagot svart hander

Att ibland vara nedstamd och ledsen ar en del av livet
Det gar ofta 6ver av sig sjalv men kan ta tid

Var kan du fa hjalp?

— Ring vardcentralen

— Ring 1177 for radgivning

— Las mer om nedstamdhet pa 1177 Vardguiden




Depression ar en psykisk sjukdom

Du kan bli frisk fran depression.

En depression ar svarare och pagar langre an vid nedstamdhet.
Vid en depression kan man tappa lusten att leva

Depression ar inte ett tecken pa svaghet.

Var kan du fa hjalp?

— Ring 1177 for att fa rad

— Ring vardcentralen
— Las mer om nedstamdhet pa 1177 Vardguiden




Alla kanner oro ibland

Det ar en naturlig reaktion som forbereder dig fér utmaningar och for faror.
M Det ar vanligt att kdnna oro vid forandringar

M Var kan du fa hjalp?

— Ring 1177 for att fa rad

— Ring vardcentralen

— Las mer om nedstamdhet pa 1177 Vardguiden




Angest ar en stark radsla eller oro
som ofta kanns i kroppen

Angest ar en naturlig reaktion pa ndgot som skrammer dig.

Angest ar en langvarig och eller kraftig oro som paverkar hur du mar och hur
du fungerar i vardagen.

Angestsyndrom &r ett sjukdomistillstand och det gar att bli frisk.
Det ar inte ett tecken pa svaghet

Var kan du fa hjalp?

— Ring 1177 for att fa rad
— Ring vardcentralen
— Las mer om nedstamdhet pa 1177 Vardguiden




Posttraumatiskt stressyndrom (PTSD)

Ar upprepade och patrangande minnen av nagot skraimmande som har hint, s
kallade “flashbacks” av trauma, valdsamma, krankande eller chockartade handelser.

Minnena ger ofta stark angest och stress.

Det ar aven vanligt med mardrommar, att vara att spand, irriterad och nedstamd

Var kan du fa hjalp?

— Ring 1177 for att fa rad

— Ring vardcentralen

— Las mer om nedstamdhet pa 1177 Vardguiden




Finns ord som angest,
oro, stress, nedstamdhet
och andra ord som

beskriver psykisk ohalsa i
de sprak du talar utover
svenska?

Om du talar ett sprak som
saknar ord for psykisk ohalsa
- hur kan du beskriva
nedstamdhet, stress och angest
for svensk vardpersonal?
Tror du att de skulle forsta hur
du mar?






Vad kan du gora for att ma bra?

Ha rutiner for
—Somn
— Kost
—Trana och ror pa dig
— Aktiviteter

Umgas med vanner eller familj

Gor saker du mar bra av
— garna sadant som du brukade
gora nar du madde battre.

Prata och hitta stod hos andra
som du kanner dig trygg med.




Vad bor du undvika for att ma bra?

Undvik
— Alkohol
— Tobak
— Spel
— Droger




Om du behdver hjalp:

M Du kan kontakta:
— Vardcentralen
— Ungdomsmottagningen
— Skolhalsovarden
— Studenthalsan
— 1177 telefonradgivning

Vid allvarligt och akut psykiskt

daligt maende:

— Psykiatrisk akutmottagning
for vuxna

— BUP akutmottagning
for barn och unga




Vad brukar du gora

for att ma bra om du
kanner dig Vad skulle du ge en van for

ledsen eller orolig? tips om vannen verkar ma

psykiskt daligt?




Vad tycker du om Vad tar du med dig fran

informationen som du dagens traff?

har fatt idag? Namn tre saker som har
kants viktiga for dig.




Sammanfattning
och fragor




