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Psykisk halsa

“Att 6ka kunskapen om vad psykisk hélsa &r och
hur man kan ta hand om sin psykiska halsa”



Att tinka pa -

Alla i rummet har olika kunskaper, upplevelser
och erfarenheter av psykisk halsa och ohalsa.

Linkdping



Diskutera tva och tva

» Vad ar psykisk halsa for dig?
« Hur paverkas vardagen av var psykiska halsa?

7 Linkoping



Film fran Folkhalsomyndigheten

+ Vad &r psykisk halsa? Vad ar
psykisQhalsa?

(4.35
min)



https://share.mediaflow.com/se/?GUCEJEW8QM
https://share.mediaflow.com/se/?GUCEJEW8QM

Diskutera tva och tva

Vilka riskfaktorer och skydds-/friskfaktorer finns det
pa arbetsplatsen som paverkar den psykiska
halsan?

7 Linkoping



Den mentala tallriksmodellen

Forskning har visat att det finns sju grundlaggande
behov som behodver fa ta plats i livet for den mentala j jf

halsans skull. @\ &

Om tallriksmodellen

Healthy mind platter har funnits lange men den finns m a
nu konverterad till svenska av Sissela Nutley. Hon har a y

doktorerat i kognitiv neurovetenskap vid Karolinska
Institutet med fokus pa hjarnans utveckling.

. . . . . @ Linképing




De sju grundlaggande behoven

1. Motion 5. Chilltid
Hur mycket motionerar du per dag? Pulshdjande Ger du dig sjalv nagon kravlos “chilltid”?
aktivitet per vecka? Pyssla med nagot roligt, sldsurfa...
1. Aktiviteter 6. Somn
Tid for meningsfull fritid. Exempelvis dans, Hur mycket somn far du per natt?
traning, spela musik. Rekommenderat 7-9 timmar per natt.
1. Relationer 7. Hjarnvila
Hur mycket umgas du med andra? Helst i Tid nar din egen hjarna far styra.
verkligheten. Ej stimulerad av exempelvis mobiltelefon.
1. Fokus

Tid for att fokusera pa nagot utan distraktion.

. . . . . . ¥ Linkoping




Reflektera tyst

e Finns alla tartbitar i ditt liv?

e Ar det nagot som saknas i modellen?

7 Linkoping



Avslutning

Vad kan vi forandra pa var arbetsplats utifran innehallet idag?
Finns det nagot vi bor jobba vidare med?
Vad tar ni med er fran dagens pass”?




Las mer

Psvykisk halsa pa 1177.se

Sjalvmordstankar pa 1177.se

Din psykiska halsa pa Folkhalsomyndigheten

Linkopings kommuns webbsida om suicidprevention

Fragor eller funderingar pa materialet?

Kontakta: Johanna Palmstierna, processtodjare i
suicidprevention johanna.palmstierna@linkoping.se

. . . . . . @ Linkoping



https://www.1177.se/Ostergotland/liv--halsa/psykisk-halsa/
https://www.1177.se/Ostergotland/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/sjalvmordstankar/till-dig-som-har-sjalvmordstankar/
https://dinpsykiskahalsa.se/
https://dinpsykiskahalsa.se/
https://dinpsykiskahalsa.se/
http://www.linkoping.se/suicidprevention
mailto:johanna.palmstierna@linkoping.se

Psykisk halsa och stigma

“Att minska stigmat kring psykisk ohélsa pa
arbetsplatsen”



Att tinka pa -

Alla i rummet har olika kunskaper, upplevelser
och erfarenheter av psykisk halsa och ohalsa.

Linkdping



Film — Om stigmatisering av personer med psykisk ohalsa

Material och stod inom omradet
stigmatisering vid psykisk ohalsa S TI1 G MA
och suicid — kring psy.».k ohédlsa

Folkhalsomyndigheten - i arbetslivet (2.5
min)

. . . . . Link6ping


https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/att-minska-stigma/material-och-stod/#animerade
https://share.mediaflow.com/se/?GUCEJEW8QM
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/att-minska-stigma/material-och-stod/#animerade

Vi behover bli lika bra pa att prata om
psykisk sjukdom som fysisk...

Psykisk ohalsa, stigma och arbetsliv

PS)leKb
m OHALSA 1%
e\

du kan val ta
den har? jag har
lite mycket nu.




Film — Stigma kring psykisk ohalsa i arbetslivet

Material och stod inom omradet
stigmatisering vid psykisk ohalsa

S Om stigmatiseringen av
och suicid personer me' p ‘ykisk ohilsa

Folkhalsomyndigheten

. . . . . @ Linképing


https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/att-minska-stigma/material-och-stod/#animerade
https://share.mediaflow.com/se/?GUCEJEW8QM
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/att-minska-stigma/material-och-stod/#animerade

Tips for att minska stigma kring psykisk halsa

1. Var noga med spraket

2. Forandrad syn pa sjukorsak

3. Skapa en trygg och oppen kultur/arbetsmiljo dar man kan gora misstag,
byta perspektiv och vara trygg med varandra oavsett om det ar problem

4. Var proaktiv och flytta fokus fran individ till organisation genom
systematisk arbetsmiljoarbete

5. Reflektera som en naturlig del i vardagen




Reflektera individuellt och sen tillsammans:

e Kan man jobba hos oss om man har psykisk ohalsa?

e Hur kan vi som arbetsgrupp vara mer oppna for personer med
psykisk ohalsa?

e Hur kan vi minska stigmat kring psykisk ohalsa pa
arbetsplatsen?

e Varfor ar det viktigt att personer med psykisk ohalsa ar
valkomna pa vart jobb?

e Hur jobbar vi idag med de som riskerar sjukskrivhing och med
de som ar sjukskrivna? Omtankesamtal?

7 Linkoping



Avslutning

Vad kan vi forandra pa var arbetsplats
utifran innehallet idag?

Finns det nagot vi bor jobba vidare med?
Vad tar ni med er fran dagens pass?




Las mer

* Om Psykisk halsa pa www.1177.se
* Om Sjalvmordstankar pa www.1177.se
Din psykiska halsa - Folkhalsomyndigheten
* Psykisk halsa och suicidprevention pa
www.linkoping.se/suicidprevention



http://www.1177.se
http://www.1177.se
https://dinpsykiskahalsa.se/
http://www.linkoping.se/suicidprevention

Stod och hjalp

Webbsidan:

www.linkoping.se/suicidprevention

eller pa linweb under “Din anstallning”
» Foretagshalsovarden

Fragor eller funderingar pa materialet?:

Kontakta: Johanna Palmstierna,
processtodjare i suicidprevention,
johanna.palmstierna@linkoping.se

=, TN

% Linkoping



http://www.linkoping.se/suicidprevention
mailto:johanna.palmstierna@linkoping.se

Myter om sjalvmord

“Att sprida kunskap och sla hal pa myter”



Att tinka pa -

Alla i rummet har olika kunskaper, upplevelser
och erfarenheter av psykisk halsa och ohalsa.

Linkdping



Film — Stor doden

Stor Doden 90s (01:30 min)

. . . . . Link6ping



https://www.youtube.com/watch?v=f2Rn2Mf-LqI
https://share.mediaflow.com/se/?GUCEJEW8QM
http://www.youtube.com/watch?v=PndTqI8imRk

Myter!

Sant eller falskt?

Efter myt 1 far ni vélja ut de myter som ni vill
hinna med att diskutera.

7 Linkoping



Myt 1

Samtal om sjalvmord kan
“vacka den bjorn som sover”

Sant eller falskt?

&7 Linkoping



Myt 1 = falskt

Att prata om sjalvmord innebar inte att man "vacker
den bjorn som sover”.

Att satta ord pa tankarna tillsammans med nagon som
vill lyssna kan istallet hjalpa oss att hitta andra utvagar
eller gora oss medvetna om att vi behover sdka hjalp.

7 Linkoping




Webbsida — Steg for livet

Steg for livet (5 min)



https://stegforlivet.se/
https://share.mediaflow.com/se/?GUCEJEW8QM
https://stegforlivet.se/

Myt 2

Det gar aldrig att hindra en
person som har bestamt sig.

Sant eller falskt?

7 Linkoping




Myt 2 = falskt

Mellan 85-90 % av dem som gjort allvarliga sjalvmordsforsok
och Overlevt avlider inte av sjalvmord senare i livet.

Man vill egentligen inte do, utan vill bort fran sitt lidande.
Alla som star runtomkring kan forstarka skalen att leva for
den som mar daligt.

Aven de mest allvarliga sjalvmordstankar kommer och gar.
Manga av dem som oOverlevt ett sjalvmordsforsok fragar sig
efterat: ”Hur kunde jag tanka sa?”

7 Linkoping




Myt 3

Sjalvmord intraffar plotsligt,
utan forvarning.

Sant eller falskt?

&7 Linkoping



Myt 3 = falskt

De flesta sjalvmord har en lang forhistoria. Sjalvmords-
processen kan paga i flera ar och inleds med sjalvmordstankar
som blir allvarligare och leder till sjalvmordsforsok.

| vissa fall avslutas processen med ett fullbordat sjalvmord. Den
langdragna processen gor det majligt att finna atgarder for att
bryta den.

OBS! Bland unga kan sjalvmord oftare ske plotsligt, darfor ar det
viktigt att vara extra uppmarksam pa tecken pa psykisk ohalsa
bland dem.

7 Linkoping




Myt 4

Anhoriga vill inte prata om det
sjalvmord som drabbat dem.

Sant eller falskt?

7 Linkoping




Myt 4 = falskt

Manga anhoriga Ioper storre risk att sjalva ta sitt liv och har
stort behov av hjalp, stod och att prata om sin situation.

De vill dessutom aven prata om det som hant dem men gor
det kanske inte pa grund av omgivningens negativa och
oforstaende installning.

7 Linkoping




Myt 5

De som talar om sjalvmord
gor det inte.

Sant eller falskt?

&7 Linkoping



Myt 5 = falskt

De flesta som begar sjalvmord har tidigare pratat om det.
Daremot ar det inte alltid som omgivningen har fangat upp
budskapet.

De som antyder sjalvmordsplaner tror namligen ofta att de ar
tydligare an vad de faktiskt egentligen ar.

Till exempel kanske de berattar hur viktig du ar for dem,
tackar, ger bort agodelar eller saknar planer for framtiden —
som ett satt att saga hejda...

7 Linkoping




Myt 6

Sjalvmord forekommer bara i
vissa grupper i samhallet.

Sant eller falskt?

7 Linkoping




Myt 6 = falskt

Sjalvmord kan intraffa i alla grupper, bland olika aldrar, hos
fattiga som rika. Sjalvmord finns i alla samhallsklasser i vart
samhalle.

Daremot ar vissa grupper som HBTQI och
asylsokande/papperslosa ensamkommande barn och
ungdomar sarskilt utsatta.

Dessutom tar betydligt fler man an kvinnor sina liv. Man star
for 72 % av alla sjalvmord, medan kvinnor star for 62 % av
alla sjalvmordsforsok.

7 Linkoping




Myt 7

Personer som talar om sjalvmord forsoker
manipulera andra for att fa uppmarksambhet.

Sant eller falskt?

&7 Linkoping



Myt 7 = falskt

Den som talar om sjalvmord har vanligtvis stark angest och
smarta och ar i behov av hjalp. De som anser att hen
manipulerar omgivningen visar ett ytterst olampligt beteende,
eftersom det kan fa personen att verkligen genomféra
handlingen.

Det ar viktigt att ta varje antydan till sjalvmord saval verbalt som
icke verbalt pa hogsta allvar.

De flesta som pratar om sjalvmord gor det for att man vill ha
hjalp och anledningen till att man vill ha hjalp ar att man har det
svart.

7 Linkoping




Om innehallet

Innehallet ar hamtat fran Suicide Zero, dar finns aven fler myter om
sjalvmord. Lank till fler myter och sanningar om sjalvmord:
Suicide Zero

Fragor och/eller funderingar pa materialet?:

Kontakta Johanna Palmstierna, processtodjare i suicidprevention

johanna.palmstierna@linkoping.se

. . . . . . @/ Linképing



https://www.suicidezero.se/
mailto:johanna.palmstierna@linkoping.se

Avslutning

Vad kan vi forandra pa var arbetsplats utifran innehallet idag?
Finns det nagot vi bor jobba vidare med?
Vad tar ni med er fran dagens pass”?




Ofrivillig ensamhet

“Att vi genom att fa syn pa den offrivilliga
ensamheten kan motverka den genom sma
gester som bidrar till gemenskap och
samhorighet.”



Att tinka pa -

Alla i rummet har olika kunskaper, upplevelser
och erfarenheter av psykisk halsa och ohalsa.

Linkdping



Tre typer av ofrivillig ensamhet

1. Den sociala ensamheten handlar om att sakna relationer
eller sociala sammanhang.

2. Den emotionella ensamheten handlar om att inte ha nagon
att dela sina innersta tankar och kanslor med.

3. Den existentiella ensamheten grundas i en kansla om att
inte riktigt bli forstadd av nagon.




Ofrivillig ensamhet &r lika farligt som att roka
15 cigaretter om dagen. Pa tobaksprodukter
satter vi varningstexter.

Linkdping



Det finns ett tydligt samband mellan socialt stéd och
védnskapsrelationer och fysisk och psykisk hélsa. En -

av alla saker som hander i vara kroppar nér vi omger
0SS med manniskor vi tycker om och kanner tillit till &r
att oxytocin frigors. - Péar Flodin, hjarnforskare

Linkdping



Film — Ensamhet

i |

. . . . . . @ Linkoping



https://www.youtube.com/watch?v=c0jpCPLVtg8
http://www.youtube.com/watch?v=c0jpCPLVtg8

Genom aft stanna upp och hélsa pa var granne skapar vi en
kéansla av tillhérighet till varandra, vilket bidrar starkt till vart -
vdlmaende. Med aldern tunnas ocksa de tjocka banden, i form

av slakt och néra vanner, ut och da blir de tunna banden &n

viktigare.
- Cecilia Henning, docent i socialt arbete

Linkdping




Fraga att ta med dig

e Hur kan jag pa enkla satt skapa
inkludering/gemenskap och bryta ofrivillig
ensamhet i den fysiska miljon, till exempel pa
arbetsplatsen eller i bostadsomradet?

e Kan jag i min yrkesroll bidra till social interaktion
mellan manniskor i andras bostadsomraden?

7 Linkoping



Gula vanskapsbankar

* Under ar 2024 ska Linkoping satta upp gula
vanskapsbankar som ett led i att bryta ofrivillig
ensamhet och bidra till gemenskap.

* En informationskampanj kommer att goras for
att uppmuntra folk att fraga: “Hej, hur mar du?”

« Till bankarna kommer ambassadorer kopplas
som pa kommunens webbplats ger sin
berattelse om tidigare psykisk ohalsa,
vilken kan bidra till hopp.




Film — Inkludering

(5 min)

. . . . . @ Linképing



http://drive.google.com/file/d/1CkWOVr5etDBI-XPVjZing-B6Ua4Du7ga/view

Reflektera

e Hur kan vi skapa inkludering/gemenskap och
bryta ofrivillig ensamhet pa arbetsplatsen?

e Hur kan vi starka de “tunna” banden till vara
arbetskamrater?

7 Linkoping



Fem saker som skapar “tjocka
band”/vanskap pa jobbet eller privat:

1. Tid tillsammans: man traffas regelbundet.

2. Positivitet: det ar en positiv upplevelse att traffas

3. Omsesidighet: relationen &r balanserad dar bada ger
och tar och man stottar varandra.

4. Lojalitet: Att det finns en Oppenhet och fortrolighet och
att man vet att vannen finns dar och vill en val.

5. Likhet: Att man hittar likheter som gor det lattare att
forsta varandra och ha roligt tillsammans.

Linkdping



Om innehallet

En studie dver den ofrivilliga ensamheten i vara stader | WSP;

Statistiken fran Folk folkhalsoenkaten 2022 Folkhalsomyndigheten
Ensamhetskommissionen

Filmen Inkludering ar producerad i Linkdping med Linkdpingsbor av filmforeningen
“Filmande flyktfaglar” inom ramen for FoU- och EU-projektet European Pact for
integration (EPI)

Roda korsets film: Ensamhet

DN artikel om vanskap; Konsten att fa vanner — och battre halsa pa kopet samt boken
“Lange leve vanner” av Par Flodin, Daniel Ek m.fl

Artikeln Tunna band ska starkas — Fastighetstidningen samt

boken “Grannskapsrevolutionen” av Lina Zakrisson.

. . . . . . @ Linkoping



https://www.wsp.com/sv-se/insikter/ensamhet
https://www.folkhalsomyndigheten.se/folkhalsorapportering-statistik/om-vara-datainsamlingar/nationella-folkhalsoenkaten/
https://www.careium.com/sv-se/om-careium/future-of-care/ensamhetskartan/
https://www.youtube.com/watch?v=f2Rn2Mf-LqI
https://www.youtube.com/watch?v=c0jpCPLVtg8
https://www.dn.se/insidan/sa-blir-du-en-battre-van-och-far-fler-kompisar/
https://www.forskning.se/2022/11/08/vanner-halsa
https://fastighetstidningen.se/tunna-band-ska-starkas/
https://www.ensamhetsrevolutionen.se/boken

Avslutning

« Vad kan vi forandra pa var arbetsplats utifran innehallet idag?
« Finns det nagot vi boér jobba vidare med?
« Vad tar ni med er fran dagens pass?

Fraqgor eller funderingar pa materialet?

Kontakta: Johanna Palmstierna, processtodijare i suicidprevention

johanna.palmstierna@linkoping.se

. . . . . . @/ Linképing



mailto:johanna.palmstierna@linkoping.se

Existentiell halsa

“Att finna trygghet och tillhbrighet”



Att tinka pa -

Alla i rummet har olika kunskaper, upplevelser
och erfarenheter av psykisk halsa och ohalsa.

Linkdping



Vad ar existentiell halsa?

Existentiell halsa handlar inte om vilken
religion du tror pa, utan om hur du ser pa
livet och tron pa nagot storre an dig sjalv.
Det handlar om att kanna livskraft och ha
framtidshopp.




Hélsa har ingen betydelse i sig sjélvt om inte livet har -
en mening och darfér maste vi férsta halsan som nagot

utdver halsan, som livet sjalvt.
- Katie Eriksson, professor i vardvetenskap

Linkdping



Varldshalsoorganisationens (WHO) atta byggstenar for
existentiell halsa forenar manniskor oavsett tro:

®NO oA ON S

Hopp
Harmoni
Helhet
Meningsfullhet
Forundran
Andlig kontakt
Personlig tro
Gemenskap

Link&ping



Film — Sa minns vi Bjorn Natthiko

Realtid

(2 min)

Med visdomsorden: “Jag kan ha fel, jag kan ha fel, jag kan ha fel.”

. . . . . . @ Linkoping



https://www.youtube.com/watch?v=c0jpCPLVtg8
http://www.youtube.com/watch?v=c0jpCPLVtg8
http://www.youtube.com/watch?v=q_cZPIY_PZA

Upplevelse av helhet

Nar det du tanker, kanner och gor S X
stammer Overens, okar upplevelsen
av helhet och balans i livet. Pa
samma satt behovs balans mellan
aktivitet och vila for att du ska ma bra.
|




Reflektera sjalv

e Tanke: | vilka situationer upplever du balans i
livet?

e Handling: Vad kan du gora for att fa uppleva
kanslan av balans oftare?

e Kansla: Hur kanns det nar du ar i balans?

7 Linkoping



Helhetssyn pa manskliga behov

Fysiska behov Sociala behov

Mat, klader, medicin, fysisk aktivitet, Trygghet, samhorighet med andra
somn/vila, hygien manniskor, interaktion/umgas med famil]
Psykiska behov och vanner

Karlek och gemenskap, uppskattning, Existentiella behov

kunskap, sjalvforverkligande Sammanhang, mening med livet,

livsfilosofi, kreativitet

. . . . . . ¥ Linkoping



Ingen &r nagonsin helt frisk eller helt sjuk. Alla befinner sig
nagonstans mitt emellan frisk och sjuk déar graden av
friskhet bestams av ditt KASAM [kdnsla av sammanhang].
Maéanniskor klarar stress och lidande och har béttre psykisk
hélsa om de samtidigt har h6g KASAM.

- Aaron Antonovsky, medicine sociologi och professor

Linkdping




KASAM — mater kansla av sammanhang genom
meningsfullnet, begriplighet och hanterbarhet.

Meningsfullhet Begriplighet Hanterbarhet
—Vivetvartviarpavag - Vivet vilka krav som — Vi har tillrackligt med
och vill engagera oss. stalls pa oss och hur vi resurser och kan anvanda

ska bemota dem. dem pa ett effektivt satt.
Jag vill Jag vet Jag kan

O ® O ® O C Il Linkoping



Reflektera sjalv

e Tanke: Vad ar meningen med ditt liv just nu? Vad
kanns meningsfullt att gora just nu?

e Kansla: Hur kanns det nar du far mgjlighet att vara
I meningsfulla sammanhang och gora meningsfulla
handlingar?

e Handling: Vad kan du gora for att ditt liv ska
kannas mer meningsfullt?

7 Linkoping



Vad starker var existentiella halsa?

« Att stodja andra « Uppleva gemenskap och
« Kanna igen sig i andra, jag ar samhorighet

inte ensam « Ge och ta emot, utbyte av
« Dela erfarenheter med andra tankar och kanslor

Moijlighet till nya kanslomassigt
"reparativa” erfarenheter

* Invanda roller och monster,
kan bli synliga och forandras

« Upptacka likheter och olikheter

« Kunna vara till stod for andra

* Utvecklas och vaxa
tillsammans




Reflektera i grupp

e Vad innebar det for oss och var existentiella halsa
att Sverige ar det mest sekulara och det mest
individualistiska landet i varlden?

e Hur skapar vi tid och rum for samtal om livsfragorna
| vardagen, i varden, i arbetslivet, pa skolan m.m.?

e Hur skapar vi rum och stod att lara kanna varandra
och prata om kanslor och mening?

7 Linkoping




Om innehallet

Merparten av materialet ar hamtat fran Existentiell halsa — en
outnyttjad resurs, men ocksa fran CNS-dagen psykiatri
Stockholm, 14 april 2021.

Filmen Sa minns vi Bjorn Natthiko Lindeblad

Reflektion utifran samtalskort fran studieforbundet Vuxenskolan

. . . . . . @ Linkoping



https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/kalender/existentiell-halsa-en-outnyttjad-resurs/
https://static1.squarespace.com/static/5b8bab3931d4dfb611e59be3/t/60c637572fd3de6cf5e8131d/1623603033142/CNS+Dagen.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=q_cZPIY_PZA
https://www.sv.se/projekt/funktionsratt/studiematerial/psykisk-halsa/existensiell-halsa/

Avslutning

Vad kan vi forandra pa var arbetsplats utifran innehallet idag?
Finns det nagot vi bor jobba vidare med?
Vad tar ni med er fran dagens pass”?

Obs! Da en APT endast racker till att nosa pa detta omrade, som
kraver mer tid, kraft och tankeverksamhet, kan ett forslag vara att

ordna ett ytterligare, sarskilt tillfalle for att kunna fordjupa sig i dessa
livsfragor.




Fragor och/eller funderingar?

Hor av dig till:

Johanna Palmstierna
Processtodjare i suicidprevention

johanna.palmstierna@linkoping.se



mailto:johanna.palmstierna@linkoping.se
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