FORSTA HJALPEN
TILL
PSYKISK HALSA

3

e ¥

INSAMLINGSSTIFTELSEN

CHOICE

Innehallsforteckning

Vad ar psykisk 0halsa ...........cccooiiiiiiiiic e 1
Vad ar orsaken till psykisk 0halsa? .......ccccccveeiiviiieiiniiiieeieec e, X
Varfor ska man ta hjalp ... X
Psykisk och fysisk ha1Sa.........cceeviiiiiiiiiiccec e X

Olika SJUKAOMAN..........c.eviiiiiieeccee e 2
SEIESS ittt 2
Angest 0ch PaniKattacker ..........coovoveveeeeeeeeeeeeeeeee e 3
(D72 o] <13 [0 o SN 4

Mer information ... 5
OM CROICE ..ottt st 5
Vart jag kan vanda mMig ......oooocviiiieiiie e 6



Vad ar psykisk halsa?

Det stracker sig fran god psykisk halsa till allvarlig psykisk sjukdom.
Man kan rora sig fram och tillbaka pa denna skala.

Psykisk halsa Psykisk ohalsa Psykisk sjukdom

Psykisk hélsa handlar om hur du mar, tanker och vad du gor i vardagen.
Psykisk halsa paverkar hur du ser dig sjalv, ditt liv, fattar beslut och
relaterar till andra.

Psykisk ohdlsa kan vara att man ser och hor saker som ingen annan gor,
att man kanner sig ledsen, orolig, ensam, har smnsvarigheter och mar
daligt en langre tid. Alla manniskor kan ma psykiskt daligt och det kan
variera under livets gang. Det kan vara bra, sadar och daligt.

Psykisk sjukdom &r diagnostiserbar utifran bestamda kriterier. Diagnos
stalls av exempelvis psykiatriker, lakare inom primarvarden och
legitimerade psykologer. Det paverkar tankar, sinnesstamning, kdnslor
och beteenden. En psykisk sjukdom orsakar patagligt lidande och stor
bland annat skola, vardagliga sysslor och relationer.

Vad ar orsaken till psykisk ohalsa?

Det finns manga olika orsaker till psykisk ohélsa. Alla manniskor ar olika
kansliga for pafrestningar under livet. En pafrestning kan vara stress, oro,
angest och sorg.

Psykisk ohalsa kan paverkas av arv och miljo. Arv betyder personens
genetik, vilket ar det som ar medfott och egenskaper som man arvt av
foraldrar. Miljon ar det runtomkring oss dar man vaxt upp eller lever just
nu. Arv och miljo ar tillsammans de saker som formar oss till manniskor.

Varfor ska man ta hjalp?

Det ar bra att ta hjalp av nagon. Det ar inget konstigt att be om hjalp,
tvartom. Det kan hjélpa en att forsta vad som sker i kroppen och hjalpa en
att forsta sig sjalv battre. Ju tidigare man ber om hjalp — desto battre
resultat kan man fa.

Det finns manga saker man kan goéra sjalv for att ma battre.
Verktyg for sjalvhjalp hittar du i respektive avsnitt.

Psykisk och fysisk halsa

Psykisk och fysisk halsa hor ihop och bada ar lika viktiga.
Man kan fa fysiska symptom pa psykisk ohalsa och man kan dven trana
upp sin psykiska halsa precis som sin fysiska.

Psykisk




Stress

Vad ar stress?

Hur kan jag hjalpa mig sjalv och andra?

Stress ar en naturlig reaktion i kroppen som fran borjan ar kopplat till
overlevnad. Var hjarnas formaga att hantera stress ser likadan ut idag som
den gjorde for flera tusen ar sen. Hjarnan sander ut signaler till hjartat
som slar fortare och vara muskler spanns for att frigéra nodvandig energi.
Da utsdndras stresshormoner i blodet och var smarttroskel hojs och
darmed blir vart blod mer trogflytande for att forhindra att vi bloder ihjal.

Somnen ar en viktig pusselbit

Nar du sover tillrackligt pa natten klarar du lattare av att hantera stress
och pafrestningar pa dagen. Tillracklig somn minskar ocksa risken for ett
antal sjukdomar. Om sémnen paverkas kan man férutom att kdnna sig
trott dven bli nedstamd, irriterad, yr och ha svart att koncentrera sig.

Det ar viktigt att hjarnan far aterhamta sig och bearbeta intryck!

Det finns flera satt att motverka skadlig stress. Nagra saker som paverkar din
psykiska halsa positivt och gor dig mindre stressad ar:

Avslappningsovningar

Fysisk aktivitet

Att vara utomhus i dagsljuset
Regelbunden mat och sémn

Att gora saker du tycker ar roligt

Manga unga idag kdanner press och stress infor skolarbetet. For att skapa en
bra balans och minska stressnivan kan du:

Satta upp rimliga mal kopplat till prestation istéllet for resultat (ex.
|6sa tva mattetal per dag istéllet for att bli bast i klassen pa matte)
Stang av/lagg undan mobilen nar du studerar

Strukturera upp din studietid och gor det viktigaste forst

Hitta en plats dar du kan koncentrera dig

Ta pauser, studera exempelvis 45 min och pausa i 15 min for att 6ka
koncentrationsformagan

f".lag har kéint mig stressad under en Ildng tid och har svart att sova,
blir léitt irriterad och har huvudvdirk jémt. Vad ska jag géra?”

Det hér later som fysiska och psykiska reaktioner pa dalig och

langvarig stress. Se till att prata med nagon om dina problem sa att

du kan fa stod, exempelvis dina foraldrar, en larare du litar pa eller
Clevhélsan. Du har ratt att fa stod i skolan utifran dina behov! /
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Angest och Panikattacker

Vad ar angest?

Hur kan jag hjalpa mig sjalv och andra?

Angest ar starka kénslor av oro och radsla som kan kdnnas i hela kroppen.
Angest kan upplevas som mycket obehagligt men det &r inte farligt!

Stark angest som kommer plétsligt kallas for panikattack. Panikattacker
ar, liksom angest i 6vrigt, inte farligt. Det kan kdnnas som att man haller
pa att tappa kontrollen, bli galen eller till och med som att man ska dé.
Symptomen uppstar pa grund av de reaktioner som sker inuti kroppen nar
den gar in i ett beredskapslage vid upplevd fara eller hot.

Det dr viktigt att veta att alla
kdnner dngest ndgon gdng!

Skillnader pa normal angest och sjukdom

En angestsjukdom skiljer sig fran normal angest genom att:

e Vara allvarligare
e P3gaunder en langre tid
e Stdra en persons formaga i skolan och i relationer

Att fa angest och panikattacker i ung alder okar risken for andra psykiska
sjukdomar som exempelvis depression. Darfér ar det viktigt att du soker hjalp
tidigt! Langst bak i den har manualen hittar du exempel pa olika satt att soka
hjalp pa.

Om nagon i din narhet upplever en panikattack kan du hjélpa personen
genom att:

e Sjdlv behalla lugnet och tala lugnt men bestamt

e Uppmana personen att ta langa djupa andetag

e Om ni r bland mycket folk, leta ratt pa en lugn och bekvam plats

e Fraga personen om det finns nagot du kan gora

e Forsakra personen om att hen ar trygg och att symtomen kommer
att férsvinna

Ibland kan en person med panikattack uppleva bréstsméartor. Om personen
inte kdnner igen smartorna, ring 112. Endast en ldkare kan avgéra om
smartorna i brostet beror pa panikattacken eller nagot annat.




Depression

Vad ar depression?

Du kan ha fatt en depression om du under en tid som ar langre an tva
veckor kanner dig mycket nedstamd, trott och orkeslos.

En depression innebar att du séllan eller aldrig kanner nagon gladje eller
lust, inte ens nar du gor sadant som du vanligtvis brukar gilla. Lusten och
orken att ta itu med saker minskar eller foérsvinner och vardagen kanns
tung och meningslos. Du kan ocksa tappa intresset for det mesta omkring
dig som nyheter, arbete eller vad som hander i dina vanners liv.

Omkring 1 av 5
ungdomar drabbas av
depression nagon gang

fore 19 ars alder

Hur depression kan uttrycka sig

Hur kan jag hjalpa mig sjalv och andra?

Depression kan ge flera olika symtom. Har ar olika symtom som &r vanligt
forekommande nar du ar deprimerad.

o |3gsjalvkansla

e kansla av hopploshet

e orkesloshet

e koncentrationssvarigheter
e angest, irritation eller ilska
e kroppsliga besvar

e sjalvmordstankar

Sjukdomen depression kan placeras ut pa en skala med latt, medelsvar och
svar depression. For att undvika allvarliga konsekvenser ar det viktigt att den
som kdnner sig deprimerad soker hjalp tidigt. Endast en sjukvardspersonal
kan avgora vart pa skalan din eller andras depression ligger.

Om du har latt eller medelsvar depression sa kommer har nagra tips pa
behandling:

e At och sov regelbundet
e ROr pa dig regelbundet, en kortare promenad kan racka
e Vistas ute i dagsljus

Vid svar depression behdvs annan typ av behandling sasom psykoterapi
och/eller antidepressiva ldkemedel.

Att hjdlpa en van som mar daligt genom att prata med personen &r alltid bra.
Du som van kan behéva ha tdlamod eftersom det kan vara svart for den som
mar daligt att ppna upp sig. Kom ihag att du som narstaende ocksa kan

behova stod och hjalp! Se till att du inte ensam forsoker hjalpa nagon annan.




Om Choice

Vilka ar Choice?

Insamlingsstiftelsen Choice ar en ideell, icke vinstdrivande organisation,
som ar politiskt och religiost obunden. Stiftelsen grundades i januari 2010
av medicinjournalisten Robert Akesson och bedrivs i samverkan
med lakar-och psykologstudenter. Studenterna forelaser for elever,
foraldrar och skolpersonal om alkohol, narkotika och tobak (ANT) utifran
ett medicinskt perspektiv och dess koppling till psykisk hdlsa. Choice haller
dven i temadagar for skolor, fordldrar och studenter pa universitet,
hogskolor, gymnasium och hogstadier.
Gymnasie-
Sedan starten har ldkarstudenter pa skolor
Choice undervisat 6ver 35 000 hogstadie-
och gymnasieelever samt utbildat
skolpersonal, larare, rektorer
och elevhalsoteam. — —

Choice arbetar med att forebygga I

psykisk ohalsa, alkohol-, tobak- och

narkotikamissbruk bland ungdomar. Psykolog-
studenter

Vad kan Choice gora for dig?

Vart kan jag vanda mig?

Choice har en hdlsomottagning dar man kan boka besék med legitimerad
personal. Mer information om hur du bokar ett besok hittar du pa
www.choicemottagning.se samt svar pa vanliga fragor.

Oavsett om du eller nagon i din ndrhet mar psykiskt daligt ar det alltid bra att
be om hjalp. Férutom att vanda dig till vanner, familj, larare eller andra vuxna
i din narhet sa finns det manga fler stallen att fa hjalp pa.

Varje skola ska enligt lag ha en elevhélsa bestaende av en kurator och
skolpsykolog. Rutinen kring att komma i kontakt med elevhalsan ser olika ut
pa olika skolor. Om du &r osdker pa hur du kontaktar elevhalsan, fraga din
mentor eller en annan larare som du har fértroende for.

1177 kan du antingen ringa for att fa rad och stod eller besoka deras hemsida
www.1177.se. Pa hemsidan hittar du manga bra artiklar om olika fysiska och
psykiska sjukdomar dar varje text ar granskad av legitimerad
sjukvardspersonal.

Du kan dven vanda dig till din vardcentral eller barn- och ungdomspsykiatrin
(BUP) for att fa hjalp. Vissa BUP-mottagningar kraver en remiss fran
vardcentralen och da ar det till vardcentralen du forst behover vanda dig.

Pa www.umo.se hittar du kontaktuppgifter till en ungdomsmottagning nara
dig. UMO:s hemsida ér i sig valdigt informationsrik dar du kan fa kunskap om
allt fran kroppen och sexuella relationer till psykisk ohalsa, alkohol, droger
och mycket mer.

Det finns dven valdigt manga stodorganisationer med olika inriktningar dit du
kan vanda dig for att exempelvis chatta, prata i telefon med eller soka
information. Exempel pa sana organisationer ar Mind, Frisk och Fri, Killfragor,
Tilia, RFSL, stjarnjouren, tjejjourer m.m.


http://www.1177.se/
http://www.umo.se/

