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Vad ar aterhamtning?

Nagot man valjer att gora och behdver dagligen
Ska vara utan prestation och krav

Avkoppling — traffa en van, promenera i naturen, lyssna pa musik. Gora nagot
man tycker om

Avspanning — medvetet finna ro
Somn — optimal aterhamtning
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Varfor behdver vi aterhamtning?

Vi behdver balans mellan aktivitet, mat och aterhamtning.
Vi behover vila for att orka

Bade kroppen och hjarnan behover hamta kraft och energi.
Kroppen och hjarnan behover varva rorelse och vila.
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Vad ar stress?

Stress = belastning

Obalans mellan vad jag kan klara och vilka krav andra manniskor eller jag sjalv
staller pa mig.

For lite att gora — att inte fa anvanda sina formagor eller kunskaper, tex att vara
arbetslos.
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Vad stressar?

Kanslan av att inte ha kontroll

Hoga krav hemma eller i skolan (bade egna krav och andras krav)
Radsla och oro

Aven roliga saker kan stressa, om det blir for mycket!
Traumatiska minnen

Tidspress

Tristess
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| en ny kultur

Det kan finnas mycket som kan stressa i en ny kultur. Exempel kan vara:
— Att inte forsta spraket

— Att forsoka passa in

— Att inte forsta kulturen

— Att sakna vanner, familj och hemland

— Att vilja hjalpa andra, men inte kunna
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Hur marker jag att jag ar stressad?

Kanslor och tankar: Kroppen:
Lattirriterad Spanning i nacke och axlar
Ingen lust att gora saker Huvudvark
Inte roligt som innan Tryck over brostet
Tankar om problem Ont i magen
Svart att koncentrera sig lllamaende
Gor fler fel an vanligt Yrsel

Glommer saker Svart att sova
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Hur kan jag minska stress?

Trana regelbundet — anvanda energin
Aterhamtning, avslappning
Sunda levnadsvanor och umgas med vanner och familj
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SOMN

REGION
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Varfor behover vi sova?

= Kroppen, hjarnan och minnet ska fa
— Vila
— Aterhamta sig
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Hur mycket behover vi sova?

Beror pa alder
Vuxen: ca 6-8 timmar somn (kan variera mellan 5-10 timmar)
Sma barn: behover sova mer — sover ofta ganska bra.
Aldre barn (tonaringar): behéver mera sémn.
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Var somn styrs av:

Hur lange vi varit vakna
Nar vi lagger oss pa kvallen och gar upp pa morgonen
Hur stressade vi ar

Fysiska faktorer, t ex buller, varme, mediciner, droger och sjukdomar.
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Vad hander om vi sover for lite?

Jobbigt - men oftast inte farligt
Kan vara en varning om att vi ar stressade
Svarare att orka med dagen, t ex skola

Minnessvarigheter, koncentrationsproblem mm.
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Varfor somnproblem?

Sjukdomar, smarta i kroppen

Depression, stress, oro och psykisk sjukdom
Alder - manga blir mer lattvackta med aren
Ljud, ljus, temperatur...

Naturliga dygnsrytmen stord, sovvanor
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Somnrad

 (a till sdngs och ga upp vid ungefar
samma tid.

 Varva ner nagra tim. infor
sanggaendet.

« Undvik uppiggande t ex kaffe, te,
coca-cola till kvallen

e Undvik alkohol.

- Atinte middag forsent, men lagg dig
inte hungrig.

Vistas ute i dagsljus dagligen, garna
pa fm. Minst en timme

Motionera regelbundet.

Ova férmagan att slappna av, ta en
paus.

Ova medveten andning.
Sov svalt hogst 18 gr.

Sov morkt.

Strunta i "siestan” pa dagen.

Kontakta 1177 eller halsocentralen vid svara

och/eller langvariga somnproblem
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Mardrommar

= Har du ofta mardrommar som besvarar dig
- kontakta din halsocentral eller 1177
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KANSLOR
PSYKISK HALSA
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Mer an bara kroppen

Halsa ar mer an bara kroppen.

Aven om man inte har ont ndgonstans och kroppen fungerar bra, kan man ma
daligt.

Att ringa halsocentralen om man har stukat foten ar sjalvklart for de flesta

— Men vad gor man nar kroppen ar okej men jag anda mar daligt?
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Psykiskt och fysiskt

Psykiskt — tankar och kanslor
Fysiskt — kroppen som vi kan ta pa
Det psykiska och fysiska hor ihop och paverkar varandra

Tex en person som under lang tid har fysisk smarta kan borja ma psykiskt daligt
for att det ar sa jobbigt.

Eller — en person som mar psykiskt daligt kan borja fa ont i kroppen for att man
ar stressad, orolig och spanner sig.
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Kanslor

= Vad ar kanslor
= Kanslors funktion
= Hantera kanslor

REGION
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Trauma och psykisk halsa

= Att uppleva svara handelser
= Sarbarhet
= Stress
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Du ar inte galen!

FoOr vissa ar psykisk sjukdom tabu

Det ar nagot man inte vill prata om och som man kanske forsoker glomma
Det finns manga olika psykiska sjukdomar som beror pa manga olika saker.
Att vara psykiskt sjuk betyder inte att man ar galen

Det ar viktigt med kunskap om psykiska sjukdomar for att kunna forsta och
hjalpa.
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Tecken pa psykisk ohalsa

Sover daligt eller kanner sig trott hela tiden

Har svart att koncentrera sig

Snabbt blir utmattad av vardagssysslor

Ar rastlos och orolig

Inte har nagon lust att ata, problem med magen
Ar irriterad och stressad. Kan leda till vald
Inatvand, tyst och hammad

Ont i kroppen
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Olika former av psykiska besvar

Kris
Nedstamdhet
Depression

Post-traumatiskt stressyndrom (PTSD)
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Kris
Kriser kan drabba de allra flesta nagon gang i livet

Det finns olika typer av kris

— Utvecklingskris: Vantade livsforandringar; till exempel att flytta hemifran, puberteten
— Traumatisk kris: Ovantade handelser; hot, forluster, krankningar, katastrofer
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Reaktion pa kris

Hur man reagerar pa en kris beror pa vad som utlost den.

Hur man reagerar pa en kris ar ocksa individuellt och beror bade pa
tidigare erfarenheter och andra svarigheter i livet.

Kontaktnat med familj, vanner och arbetskamrater ar ocksa viktigt for
hur reaktionen blir

Man kan kanna nedstamdhet och radsla
Somnproblem, koncentrationssvarigheter, svart att minnas
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Nedstamdhet

Orsakerna varierar och ar individuella
- trotthet, har det besvarligt i skolan / hemma, ljusets betydelse osv.

| livets olika dvergangsperioder
- exempelvis puberteten, flyttar hemifran, kommer i klimakteriet

Nedstamdhet kan ibland Gverga i en depression
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Vad kan jag gora for att undvika nedstamdhet och oro?

Gor gemensamma aktiviteter med familj eller vanner

Var regelbundet fysiskt aktiv, sarskilt utomhus — det minskar den psykiska
stressen

FOrsok lagga in saval langa som korta pauser i vardagslivet for vila och
aterhamtning

At olika sorters mat och ha goda sovvanor

Prata med familj och vanner om hur saker har forandrats, prata och lyssna pa
dina barn

Forsok hitta meningsfulla aktiviteter
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Depression

= Depression ar mer an att vara ledsen
= Det ar ett sjukdomstillstand
= Depression paverkan halsan bade fysiskt och psykiskt
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Orsaker till depression

Det finns olika orsaker till depression
— Svara upplevelser
— Stora forandringar i livet

— Kvinnor kan drabbas under eller efter graviditet pa grund av hormonforandringar i
Kroppen

— Langvarig stress
— Ibland ar det svart att veta vad som ar anledningen
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Symtom pa depression

= Symtom:
— Somnproblem
— Angest, oro
— Hopploshet
— Forandrad aptit
— Tappar livslusten
— Tappa initiativformagan
— Nedstamdhet
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Behandling av depression

Det gar att behandla depression
Behandlingen beror pa hur allvarlig depressionen ar och pa anledningen

Det finns olika behandlingsalternativ vid depression, exempelvis medicin och
terapi

Samtal bade med vanner och psykolog eller kurator ar bra
Motion, bra matvanor och vila ar viktigt for den psykiska halsan
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Post-traumatiskt stressyndrom (PTSD)

Man kan fa PTSD efter att ha upplevt nagot valdigt svart och skrammande

Till exempel ett ran, olycka, krig, en valdtakt mm

Vid PTSD aterupplever man den handelsen om och om igen genom minnen och
drommar
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PTSD symtom

Obehagliga drommar och minnen
Undviker det som paminner om traumat
Kan leda till att personen isolerar sig

Overdriven vaksamhet som kan gora personen lattskramd och lattirriterad
Minnesforlust

OM DU UPPLEVER DESSA SYMTOM — KONTAKTA DIN HALSOCENTRAL
ELLER 1177
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Sok hjalp for psykisk ohalsa pa:

Halsocentralen (dar du ar skriven)
Psykiatrisk Oppenvard eller psykiatriska akutmottagningen

Galler det barn och unga kan du kontakta elevhalsan i skolan eller
ungdomsmottagningen eller BUP (Barn — och ungdomspsykiatrin)

Det gar alltid ringa 1177 och fa radgivning
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Nedanstaende bilder ar riktade till dig som halsoguide
och de ska fungera som ett stod till dig i din roll

Bilderna med pilar kan anvandas som ett underlag for samtalet med gruppen
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Att bryta en ond cirkel

1. Stressad,
orolig, kanske
hemska minnen

5. Har mycket tid att
tanka pa allt som
stressar och ar svart.
Blir mer orolig och
stressad. Depression

2. Samre aptit,
orkar inte laga
mat, ater

snabbmat och
mycket socker

3. Daliga matvanor ger
trotthet. Orkar inte ga
ut och motionera eller

traffa folk

4. Sitter hemma
mycket, kanner sig
ensam, far ont i ryggen, recion
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Att bryta en ond cirkel

2, Pratar med nagon
som lyssnar och
forstar, kanske en
halsoguide...

1. Stressad,
orolig, kanske
hemska minnen

6. Det blir lite battre
och det ger framtidstro.
Det kanske kan bli annu
battre! Stressen och
oron minskar.

3. Far inspiration och
borjar kopa hem lite
mer gronsaker och
minskar pa sockret.

5. Kanner sig starkare i 4. Battre kost ge lite mer

kroppen, far mer energi energi. Borjar ga ut och

och orkar borja promenera tillsammans

forandra sin situation. med en van. ceeion

JAMTLAND
HARJEDALEN




Att visa vagen

Som halsoguide kan du traffa personer som mar daligt pa olika satt.

En del personer kan du hjalpa genom att beratta om vad du lart dig pa den har
kursen och att vara ett stod for dem.

Andra behover professionell hjalp.

En viktig uppgift som halsoguide ar att du visar personen vagen till hjalp. Det kan
handla om att beratta hur de kontaktar halsocentralen till exempel.
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Att ga vagen tillsammans

Du som halsoguide kan inte ge professionell hjalp men du ar precis lika viktig.
Sjukvarden har en uppgift. Vi andra har en annan.
Den som inte mar bra eller som vill forandra sitt liv behover stod.
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Egenvard for dig som halsoguide

Det kan vara tungt att vara ett stod for nagon som mar daligt.

Ingen mar battre av att du kor slut pa dig.

Du maste ta hand om dig sjalv for att orka ta hand om andra.

Om du ska kunna hjalpa pa riktigt maste du satta granser.

Du kan inte |0sa alla problem men du kan vara en del av |[6sningen.

Du ar inte egoistisk nar du sager nej eller vilar. Du maste det for att kunna
fortsatta hjalpa.
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