Fem huskurer
for psykisk
halsa

Stark dig sjalv med enkla knep!




Huskurer for psykisk halsa

- Var ar det?

Vi kan alla starka sdval var fysiska som psykiska hdlsa genom att vdlja vanor och tankar som gor att vi
haller oss friska och ndr var fulla potential. Det ér allmdnt ként att traning, frukt och gront stérker var
fysiska hdlsa. Men det éir ddremot inte lika kdnt hur vi starker var psykiska hélsa. Var psykiska hélsa kan
beskrivas som grunden till vart védlbefinnande och paverkas mycket av vara tankar och kanslor som
leder till val vi gor, hur vi beter oss och vad vi tanker om oss sjélva.

Psykisk halsa paverkar och paverkas av samhallets alla delar. Sveriges Kommuner och Regioner (SKR) har darfor tagit
initiativ till en Kraftsamling for psykisk halsa, som fungerar som en samlande arena for ett [dngsiktigt och tvarsektoriellt
utvecklingsarbete for en battre psykisk halsa.

Kraftsamling for psykisk halsa arbetar inom tre arbetsomraden:
1. Ett mer halsoframjande samhalle och levnadsatt.

2. Individer rustade for att na sin fulla potential och valmaende.
3. Hallbara stod till de som behover.

En av alla delarenor, som gar under namnet “Huskurer for psykisk halsa”, har fokuserat pa att sprida kunskap om, och
starka befolkningen i, att ta hand om sin psykiska halsa. Vi presenterar har delarenans 5 forsta huskurer som beskriver
hur du starker dig sjalv med enkla knep. Samtliga huskurer baseras pa forskning om psykisk halsa och valmaende.
Och du - det funkar!
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1. Bliandfadd minst varannan dag!

Fysisk aktivitet - ar ett av de mest kraftfulla verktygen for att
stdrka sin psykiska hélsa. Fysisk aktivitet minskar stressnivder,
hjalper oss reglera kénslor och minskar risken att drabbas av
depression.

Folkhalsomyndigheten rekommenderar minst 150 min/vecka,
garna uppdelat pa flera pass, allt frdn 15 min lunchpromenad
till langre pulshdjande aktiviteter. Framgangsrecept for att
motivera sig ar ofta att planera in det i kalendern, garna
tillsammans med andra - att fa in rutinen ar viktigt for
langsiktighet. Ta det forsiktigt i borjan och lagg successivt till
tid/belastning, och du - hitta din grej.
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¢» . Prioritera din dterhdmtning
- satt rutiner for somn och skarmfri tid!

Aterhémtning - Ménga vet att man behéver vila kroppen
efter ett tufft trdningspass, men har du koll pé att hjérnan
behover minst lika mycket dterhamtning frdn alla intryck
den far under en dag, tex frdn vdra skdrmar och det vi
presterar dar?

Somn ar en vardefull tillgang for valbefinnandet, skapa
en rutin pa kvallen dar kropp och knopp far mojlighet att
varva ner, lagg till exempel tiden pa att spela bradspel,
mys med familjen eller drick en kopp te. Da skapar du
forutsattningar att sova de 7-9 timmar en vuxen behover
(tonaring 8-10 timmar).
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3 o Traffaenvanengangiveckan!

Relationer déir en av de viktigaste skyddsfaktorerna for
psykisk hdlsa och grunden till vér livsglddie, vilket
motverkar oro och nedstdmdhet. Precis som en planta
behdver vatten behdver ocksd dina relationer underhdllas.

Ditt bemdtande kan gora stor skillnad for den du moter,

till exempel kan 6gonkontakt och ett leende gora nagons

dag. Ring eller traffa en van minst en gang i veckan sa okar I

ni den trygghet och tillit ni har till varandra. I
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Folj ditt hjarta!

Vi fokuserar ofta pa tillfalliga beloningar och IGter oss styras av
vad vi tror att andra forvéntar sig av oss. Forsok istdllet utgd ifran
vad du tycker kdnns meningsfullt och vad som ger dig energi -
ditt liv ska kénnas rdatt for dig!

Om du fokuserar pa det 6kar din motivation och kansla av att
det ar du som styriditt liv.

Det blir ocksa lattare att kanna gladje och tacksamhet, vilket ar
en viktig faktor for ditt valbefinnande. Klappa dig pa axeln varje
kvall och tacka for att du har gjort det basta du kunnat - det
funkar!
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Tro inte pa allt du tanker
- du ar inte dina tankar!

Vi ténker ca 60 000 tankar per dag. Mdnga av dessa tankar
dr repetitiva och det dr inte alltid vara tankar stdmmer - s@
ta dem inte for sanning!

Det ar fullt normalt att ha nagon form av negativa tankar
och kanslor varje dag. Tack och lov ar hjarnan formbar och
genom sjalvkannedom och sjalvinsikt kan vi fa syn pa och
forandra vara automatiska och ibland negativa
tankemonster. Det ar oftast nar vi fastnari att spinna
vidare pa tankar eller forsoker trycka undan dem som
problem kan uppsta. Sa prova att [ata dem vara istallet,
det finns viktigare saker att fokusera pa an negativa tankar
och kanslor!
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Om huskurerna inte racker
- Vad gor jag da?

Att [dra kdnna sig sjdlv och sina egna tankar, kanslor och beteenden dr en utvecklingsprocess och ndgot vi rekommenderar
att man vid behov tar professionell hjélp med. Om du upplever att du har ldttare psykiska problem, som oro, nedstamdhet,
somnsvarigheter eller sorgereaktioner kan du vénda dig till din vdrdcentral for att fa hjdlp. Ddr finns exempelvis kuratorer
och psykologer for att ta emot for samtal. Det finns ocksd en méngd privata och ideella organisationer som har stodlinjer
och chattar och kan ses som en anonym vdn att prata med, vilket ofta [dttar pd symtomen.

Staodlista for psykisk hélsa

Tillsammans med ett hundratal aktorer - kommuner, regioner, myndigheter och frivilligorganisationer — har SKR tagit fram
en omfattande samling rad och Iénkar till olika former av stod pd projekt Uppdrag Psykisk Hélsas webbplats.

Besok stodlistan pa:

www.stodlistan.se

Om du mdr akut ddligt

Om situationen kanns outhdrdlig och du kanske ér orolig att du ska begd sjclvmord bér du séka dig till en akutpsykiatrisk
mottagning. Det finns hjélp att fG - hur hopplést det édn kan upplevas! Ar du under 18 Gr ska du vénda dig till barn- och
ungdomspsykiatrin (BUP) och dér du 18 dr eller dldre véinder du dig till vuxenpsykiatrin i din kommun.
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http://www.stodlistan.se/

Ta hand om dig!




