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Psykisk halsa



00 ) )
"3)' Region Orebro lan

Vad ar psykisk halsa?
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God psykisk hilsa

Psykiskt vdlbefinnande
t.ex.
Lugn
Livstillfredstallelse

Bra somn

Psykiska besvar
t.ex.
Oro, dngslan
Nedstamdhet

Somnbesvar

Psykisk ohalsa

Psykiatriska tillstand
t.ex.
Angestsyndrom
Depression

Sémnstérning
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Skyddsfaktorer och riskfaktorer

* God sjalvkansla
 Trygg uppvaxt
 Goda socialarelationer
« Fungerande ekonomi

* Fysisk hélsa

« Tid for aterhamtning

« Kéanna sig behdvd

 Fokus i livet som hjalper att
ge hopp och skapa

motivation att ta sig igenom
svarigheter.

Dalig sjalvkansla

Problem | uppvaxten

Upplevd ensamhet eller
utanforskap

Konflikter

Problem med ekonomi

Egen eller narstaendes
sjukdom, skada eller
smartproblematik.

Missbruk

Langvarig stress



00 ) )
-@: Region Orebro lan

Kalle, 42 ar

Psykiskt
valbefinnande

Psykisk ohalsa
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Drivkrafter

Forenklat sagt styrs vi manniskor av tva huvudsakliga
drivkrafter. Vi vill:

1) Undvika lidande
2) Uppna véalbehag/njutning

i Er'l'-"tEE nden
Kroppsliga

formimmelser
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Kanslor

Nagra av vara vanligaste kanslor ar:
- Gladje

« Radsla

* lIska

« Skam

 Skuld

* Intresse

 Ledsenhet

* Sorg
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Kanslornas funktion

Kéanslornas funktion &r att vara som en motor for att paverka
vart beteende sa att vi 0kar chansen for att bade 6verleva
och klara oss val i livet. Vara kanslor hjalper oss ocksa
kommunicera till oss sjalva och andra vad vi behdver.

Kanslorna orsakar ocksa en hel del lidande for oss. Vart
kanslocentrum &ar en del av den primitiva hjarnan som
utvecklades tidigast och darfor inte anpassad till den
komplexa nya vard vi nu befinner oss i. Darfor ar det bra att
Ova pa att identifiera sina kanslor, vad de vill fa oss att gora
och fundera pa om de ar hjalpsamma i situationen och pa
vilket sétt i sa fall.




00 )
I.)I Region Orebro lan

(

Vilken funktion och vilka behov?

* Gladje Veta vad som ar viktigt for oss, narma oss det

» Radsla Uppméarksammar oss pa faror/hot

. llska Nagon/nagot passerat en gréns, nagot hindrar vara
mal

* Skam Kanslan av att vara fel, tillhdra grupp

 Skuld Kanslan av att ha gjort fel, stalla tillratta

* |Intresse Nagot nytt, behover utforskas

« Ledsenhet/sorg  Signalera forlust, orientera oss mot nagot nytt
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Ett satt att dela upp kansloupplevelsen

Uppmaérksamhet

Kroppslig
kénslomassig
upplevelse

Tankande och
resonerande

Kansla

Ex. glddje, sorg,
ilska, rddsla...

Inre bilder
och fantasi

Beteende
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Sjalvmedkansla — vad ar det?

 Sjalvmedkansla ar att stotta sig sjalv i motgangar istallet
for att reagera med sjalvkritik eller att krava av sig sjalv att
vara perfekt.

 Sjalvmedkansla ar ett forhallningssatt du kan trana pa.
Manga av de som blir sjuka av stress har stor medkansla
for andra, men glommer ofta bort sig sjalva.

« Du kan oka din formaga till sjalvmedkansla genom att
forandra hur du talar till sig sjalv. Det handlar om att
minska pa den inre kritiken och det negativa sjalvpratet. En
riktlinje kan vara att forsbka bemoéta sig sjalv med samma
vanlighet och medkéansla som du skulle gora med en
partner, ett barn eller en nara van. Vi sager ofta saker till
oss sjalva (i tankarna) som ar mycket domande och elaka
och som vi aldrig skulle saga till nagon annan.
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Sarah ar en flicka som ar 6 ar gammal.

Hon har precis borjat pa musikskolan, dar hon ska lara sig
spela piano. Att lara sig spela piano ar valdigt svart,
framforallt i borjan.

Det finns tva pianolarare pa skolan, som Sarah traffar
varannan vecka.

Den ena lararen heter Karin. Karin ar valdigt strdng och
tycker att det basta sattet att lara barn spela piano ar att visa
det de gor fel, sa att de kan gora ratt istallet. Nar Sarah ovar
med Karin brukar det lata ungefar sahar:

"Nej nej nej, det dar ar helt fel!! Fattar du inte att du maste

trycka pa den tangenten?? Hur svart ska det vara att forsta?!
Jag har ju sagt at dig nu massor av ganger! Fel igen... du ar
helt hopplés...”
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Sarahs andra larare heter Bjorn.

Bjorn ar av asikten att det tar lang tid att lara sig att spela piano,
och att det viktiga ar att barnen far uppmuntran och stéttning for
att vaga fortsatta éva aven om det ar svart och blir mycket fel |
borjan. Sahar brukar det lata nar Sarah évar med Bjorn:

"Bra dér, det gbr inget att det inte var perfekt. Det &r okej att det
kanns jobbigt. Jag vet att det ar svart, men jattebra att du

forsoker igen! Fint, fortsatt sa!! Bra dar! Inte riktigt sa, men testa
en gang tilll Galant!!”
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Borja trana pa sjalvmedkénsla

Ett satt att trana pa att visa mer sjalvmedkéansla ar att fundera
over de negativa tankar som ofta kommer vid motgangar eller
bara som en del av vardagen.

Du kan prova att skriva ner tankarna eller att sdga dem haogt.

Du kan istéllet prova stalla dig féljande tre fragor géallande en
aterkommande tanke.

 Ar det sant?
« Ar det snallt?
* Ar det hjalpsamt?

Om det blir tydligt att tanken inte ar hjalpsam, skapas ett litet
utrymme att omforhandla fokus. Hur kan jag véalja att prata
med mig sjalv istallet i den har situationen?
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Medveten narvaro

* Medveten narvaro innebar att man ar medveten kring sina
tankar, kanslor, kroppsférnimmelser.

* Praglas av en 6ppenhet och nyfikenhet pa allt som sker,
bade behagliga och obehagliga upplevelser.

 Det kan vara ett verktyg for att identifiera vad som sker
iInom och omkring dig.

« En forutsattning for att kunna veta vad du behdver.
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Ovning: medveten narvaro
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"Andas i fyrkant”

andningsteknik vid stress, angest och
oro

Hall andan i 4 sekunder
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Hall andan i 4 sekunder
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Skapa en egen lista av m

aktiviteter
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Ma bra-hormoner

DOPAMIN OXYTOCIN
Ta hand om dig sjalv Fysisk beroring
Gora klart en uppgift Klappa djur
Uppna ett mal Hjalpa andra

Ata nagot gott Umgas
ENDOREFIN SEROTONIN
Triana Solljus

Se pa film Meditera

Lyssna pa musik Mindfulness

Skratta Vara i naturen
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Vad tar du med dig fran
idag?




Tack for idag!
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