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Borja med en kort film

Se filmen "Visste du det hdar om psykisk halsa?”
mind.se/video/visste-du-det-har-om-psykisk-halsa

Reflektion efter filmen
Diskutera i grupp eller fundera sjalv en kort stund.

« Vilken information om psykisk halsa kanner du igen?
« Vad fick du for tankar?
« Vad tycker du kan vara bra att lara sig om psykisk halsa?

Vad ar psykisk halsa?

Ga igenom texten gemensamt.

Halsa, god halsa och ohélsa

Psykisk halsa handlar om hur du mar, om du kanner dig glad, nere eller
nagonstans mitt emellan.

Att ha en god psykisk halsa betyder att du for det mesta mar bra. Att
nagot kanns viktigt for dig i ditt liv just nu. Du har manniskor omkring
dig som du trivs och hor ihop med. Du far méjlighet att utvecklas efter
din férmaga och kan ta dig igenom det som hénder i livet.

Psykisk ohalsa ar nar du mar daligt. Det ar vanligt att kdnna sig nere
eller stressad ibland. Om det ar valdigt jobbigt eller sitter i lange pratar
vi om diagnoser som exempelvis angest och depression.

Hur du mar psykiskt ar lika viktigt som hur du mar fysiskt. Ofta hanger
det ihop.
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Livet gar upp och ner fér alla

Vem som helst kan nagon gang i livet drabbas av psykisk ohéalsa. Du
kan ma bra for det mesta och 4nda ha tillfalliga psykiska besvar, som
nedstamdhet, angest och oro - séllan, ibland eller ofta.

Du kan ocksa ha en livslang diagnos, som till exempel autism eller
bipolar sjukdom, och samtidigt ma bra och trivas med livet.

Livet gar upp och ner. Det ar ofta svart att se utanpa hur nagon
mar inuti.

Alla kanslor behovs

Kénslor, bade positiva och negativa, ar en del av att vara manniska.

De beréattar nagot viktigt om dina upplevelser. Ibland kdnns kanslor
obehagliga men de vill oss val. De forsoker skydda oss. Ibland larmar de
fast det inte behovs. Det kan handa nar man har varit med om jobbiga
saker forr. Nar du upptacker vad som gor dig glad eller ledsen kan du
lattare forsta dig sjalv, vad du vill och behover. Da blir det ocksa lattare
att forsta andra.

Du styr inte hur du mar

Ett vanligt missforstand ar att psykisk halsa gar att kontrollera med
viljekraft. Nagon kanske séger “ryck upp dig” och menar att man
ska “skédrpa sig” eller snabbt dndra sitt humor. Men det gar inte att
bestamma sig for att vara glad eller ledsen. Att sdga sa kan gora att
man kanner sig tystad eller osedd. Det kan ocksa hindra en att sdka
hjalp nar man behover.
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Vad kan bidra till att man mar daligt?

Det finns manga saker i livet som kan fa oss att ma daligt. Vanliga
orsaker ar:

+ Sjukdom

« Vald och hot om vald

« Stress och press

« Att forlora en nara person

« Ekonomisk osakerhet

« Ensamhet

« Brist pa stod och forstaelse

« Droger

« Vad vi har en arftlighet for

Manniskor omkring dig har stor betydelse for hur du mar. Vanner,
familj, klasskompisar, larare. Vi har alla gemensamma, manskliga
behov - vi behdver kdnna oss trygga och accepterade, fa utforska och
utvecklas, tanka och tycka fritt. Det har vi ocksa ratt att gora, enligt de
manskliga rattigheter som varldens regeringar har enats om i Forenta
nationerna, FN.
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Vad kan bidra till att man mar bra?

Precis som det finns saker som kan fa dig att ma daligt finns det saker
som far dig att ma bra. Det ar ockséa en del av psykisk halsa.

Har ar ndgra saker som ungdomar svarar att de behover for att ma bra,
i en intervjustudie av Folkhalsomyndigheten.

« Nagon som lyssnar

« Bli bemo6tt med forstaelse och respekt

« Rimliga krav och férvantningar - pa mig sjalv och pa livet
« Méjlighet att samla kraft - for mig sjalv och med andra

« F& stod fran vuxna i att tro pa mig sjalv och upptacka mina
egna resurser

« Kdnna mig trygg i mig sjalv

« Ekonomisk trygghet

- Forsta vad jag behover

« Vaga prata om hur jag méar och vad jag behdver
» Kunna acceptera det som hander i livet

« Tanka att saker gar att |6sa

« Makt att paverka mitt liv

« Ett Oppet och tillatande samhalle

« Hopp om framtiden
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