Kraftsamling
for psykisk halsa

Psykisk hiillsa paverkar och paverkas av samhiillets alla delar.
SKR har dirfor tagit initiativ till Kraftsamling for psykisk
hilsa, som fungerar som en samlande arena for ett langsiktigt
utvecklingsarbete for en béttre psykisk hilsa.

Kraftsamling for psykisk hélsa arbetar inom tre arbetsomraden:
e Ett mer hilsofrimjande samhille och levnadsitt
 Individer rustade for att na sin fulla potential och vilmaende
» Hallbara st6d till de som behéver

Dessa arbetsomraden speglar Kraftsamlingens 6vergripande inriktning
om ett brett och tvirsektoriellt arbete, som inkluderar fragor om savél
samhéllsplanering och levnadsvillkor, generella forebyggande och
frdmjande insatser, som stod och hjilp till de mest behévande.

Kraftsamlingens utgangspunkt dr att psykisk hilsa beror alla, och
att I6sningar darfor maste vara breda och inkludera hela samhaéllet.
Kraftsamlingen ar 6ppen for medverkan for alla aktorer - offentliga,
privata och fran civilsamhallet.
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Fem huskurer for psykisk halsa

Detta ar fem huskurer som beskriver hur du starker dig
sjalv med enkla knep. Huskurerna baseras pa forskning om
psykisk hilsa och vidlmaende.

Trdna 30 min varje dag

Fysisk aktivitet dr ett av de mest kraftfulla
verktygen for stiarkt psykisk hilsa. Det minskar
stressnivaer, hjilper oss reglera kénslor och ger
minska risk for depression.

Prioritera din atehamtning

Maénga vet att kroppen behover vila efter ett
triningspass. Hjarnan behover minst lika mycket
aterhdmtning fran alla intryck den far under en dag
pa arbetet eller i skola. Sitt rutiner for sémn och
skdrmfri tid!

Traffa en vdn

Relationer &r en av de viktigaste skyddsfaktorerna
for psykisk hélsa. Det dr en grund for livsgladje,
vilket motverkar oro och nedstimdhet.

Folj ditt hjarta

Det dr litt att ha fokus pa tillfilliga beloningar och
padetvi tror att andra férvéntar sig av oss. Forsok
istillet utga fran vad som kinns meningsfullt och
ger dig energi — ditt liv ska kénnas ritt for dig!

Tro inte pa allt du ténker

Vi tédnker ca 60 000 tankar per dag. Manga av
tankarna ir repetitiva och det dr inte alltid vara
egna tankar stimmer - sd ta dem inte for sanning!

Du irinte dina tankar.



Meningsskapande i var tid

Hur skapar vi nya utgangspunkter for meningsskapande och
sammanhang i livet, som passar var tid?

Att soka mening dr ett grundliggande minskligt behov. Hur vi ser pa
meningsskapande och vad som dr meningsfullt &r dock forénderligt. Traditionellt
viktiga ssmmanhang for meningsskapande upplevs inte lingre som sjélvklara. T
denna samverkan undersoks fragor om hur meningsskapande sammanhang kan
stérkas och bidra till en god psykisk hilsa.

Delarenans arbetsomraden:

- Metoder for arbete med existentiell hilsa; stod till organisationer och verksamheter
som vill arbeta med fragor inom existentiell hilsa.

- Verktyg och metoder for individuellt meningsskapande; folkbildning inom omradet
meningsskapande och existentiell hélsa.




Oppen samordning

Inom ramen for Kraftsamling for psykisk hilsa anordnas
regelbundet 6ppna samordningsmoten om psykisk hélsa.

Initiativet togs av SKR under krisen med Covid-19 for att
samordna och koppla ihop akt6érer inom olika omraden. Arbetet
fortsdtter nu med ett bredare perspektiv pa hindelser och kriser i
Sverige och i var omvérld.

Motena dr 30 minuter, med korta och aktuella presentationer
fran olika aktorer varje gang. Syftet dr att alla kan fa samma
information samtidigt, om vad som ir pa gang inom en viss fraga.

Oppen samordning ir en bred arena for alla som jobbar inom
kommuner, regioner, civilsamhille, myndigheter och foretag.

@) Sveriges
Kommuner
och Regioner

kraftsamlingpsykiskhalsa@skr.se
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