


Allt som sdigs
[ gruppen
stannar ddr
och prata
alltid som
om alla finns
[ rummet.

#snackapsykiskohilsa

Psykisk ohalsa ar en vara storsta folkhalsoutmaningar. Forsk-

ning visar att varannan svensk i arbetsfor alder nagon gang i livet
kommer att drabbas av psykisk ohalsa. Samtidigt upplever manga
att psykisk ohalsa ar tabubelagt och att det ar svart att prata Oppet
om sin diagnos eller svarigheter.

Kampanjen #snackapsykiskohalsa syftar till att hoja kunskapen om
vad psykisk ohalsa kan vara och hur olika psykiatriska diagnoser och
symptom kan ta sig uttryck. Materialet omfattar sju foldrar med tex-
ter om olika diagnoser eller symptom samt sju filmer dar olika perso-
ner berattar om sina egna erfarenheter. Tanken ar att texterna ska ge
en generell bild av vad olika diagnoser och symtom innebar, medan
filmerna skapar ett modte med manniskor som lever med olika former
av psykisk ohalsa.

Till dig som ar pedagog

Som pedagoger narmar vi oss ofta amnen som kan vara svara
att prata om. Ibland kommer det svara upp nar vi minst anar det,
samtidigt kan de amnen vi tror ska vara svara ge upphov till Opp-
na, uppsluppna samtal. #snackapsykiskohalsa kanske kommer
vara bade latt och svart och for dig som leder och guidar i samta-
len ar det viktigt att vara oppen och édmjuk infor det.

Innan du borjar prata med deltagarna i din studiecirkel, grupp eller
klass om amnet psykisk ohalsa kan det vara en bra idé att satta upp
lite regler for hur ni hanterar det som kommer upp i samtalen. Det
kan exempelvis vara att det som sags i rummet stannar dar. En annan
bra regel ar att alltid prata som om alla finns i rummet. Det betyder
attingen far prata illa om nagon eller uttrycka sig fordomsfullt kring
personer med psykisk ohalsa exempelvis.

For att fa igang samtal om svara amnen kan det ocksa vara bra
att ha lite dvningar och metoder i bakfickan. Vill du stalla fragor till
gruppen, men lata deltagarna vara anonyma i sina svar ar Menti
(mentimeter.com) ett bra verktyg, som dock forutsatter att alla har
en dator eller smart mobiltelefon. Det gar da att stalla fragor som till
exempel "Hur manga har nagon gang kant sig nere eller ledsen un-
der en langre tid?". En vits med en sadan fraga skulle da vara att visa
att ingen ar ensam om att kanna sig ledsen ibland.

Ett annat satt att prata om kansliga amnen kan vara rollspel. Om ni
tittat pa nagon av filmerna och last en folder kan ni sedan exempel-
vis fundera over hur ni skulle saga till en van som mar daligt.

Det gar forstas aven att anvanda rundor, bikupor och andra former
for samtal i grupp, men var da noga med att det ar frivilligt att yttra sig.



Om psyKkisk hiilsa och ohilsa

Det finns manga forutfattade meningar och missuppfattningar
om vad det innebar att leva med psykisk ohalsa eller psykiatriska
diagnoser. Psykisk ohalsa i sig ar ocksa ett valdigt brett och lite
svart begrepp. Innan vi gar in pad materialet #snackapsykiskohal-
sa, kan det vara en bra idé att reda ut vad som egentligen menas
med psykisk ohalsa.

Psykisk ohalsa ar ett begrepp som anvands mycket idag, inte minst

for att allt fler upplever det och blir sjukskrivna pa grund av det. Ytter- FOI" de allra
ligare ett skal till att det pratas s& mycket om psykisk ohalsa ar att det ﬂesta g(/il’ det
blivit mindre laddat att prata om. Det betyder anda inte att alla alltid . ..
har full koll pa vad begreppet betyder. psykzska vil-
Psykisk ohalsa omfattar bade psykiska besvar, psykisk sjukdom eller beﬁnnandet

psykiatriska diagnoser. Aven om en person har en psykisk sjukdom upp OCh ner

kan hen kanna psykiskt valbefinnande. Psykiskt valbefinnande handlar

om hur val vi hanterar var vardag, alltsa var funktionsformaga. och majori—
For de allra flesta gar det psykiska valbefinnandet upp och ner och teten av alla

majoriteten av alla manniskor har nagon gang i livet psykiska besvar.

Det betyder inte att de flesta av oss utvecklar psykiatriska tillstand mdnniskor
eller sjukdomar. De flesta perioder av psykiska besvar gar dver av oTol
sig sjalva, men det ar viktigt att vara uppmarksam anda, sa att man hColI’ Vl?lb.Ol’l
far hjalp i tid om besvaren kvarstar. Aven om en person utvecklar ett gangi lwet
psykiatriskt tillstand eller en sjukdom finns det effektiv hjalp att fa och psykiska be-
ju snabbare hjalpen kommer, desto snabbare blir aterhamtningen. .

Nar vi pratar om psykisk halsa och ohalsa kan halsokorset vara en svar.

anvandbar bild:

Psykiskt vilbefinnande

Kan- Kan-
ner valbe- ner valbe-
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triska tillstand tillstand
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Psykisk olust/besvir



Aterhdmtning
handlar om
att dterfa
kdnslan av
egenmakt

och funktion

i forhdllande
till saker vi
behover klara
avilivet.

Det halsokorset visar ar att samma person kan kanna valbefin-
nande och ha en diagnos eller sakna diagnos, men anda ha be-
svar. Var pa halsokorset en person befinner sig kan ocksa forand-
ras over tid.

Ett annat viktigt begrepp kopplat till psykisk ohalsa och halsa ar
aterhamtning. P4 RSMH ser vi aterhamtning som en personlig pro-
cess dar individen sjalv avgdr nar hen kanner sig aterhamtad. Ater-
hamtning handlar om att aterfa kanslan av egenmakt och funktion i
forhallande till saker vi behdver klara av i livet. Det betyder alltsa att
en person kan kanna sig aternamtad aven om hen inte lever exakt
som innan hen blev sjuk. For en person som haft utmattning kan det
till exempel handla om att arbeta halvtid for att hinna vila. Det finns
mycket att ldsa om aterhamtning och vad som ger aterhamtning
skiljer sig mellan manniskor. Oavsett var pa halsokorset vi befinner
0ss behover vi ibland aterhamta oss for att ma bra. Beroende pa om
vi har psykiska besvar, tillstand eller olust tar aterhamtningen olika
lang tid. Det kan vara bra att prata om vad som skanker dterhamtning
for olika personer. Vilken roll spelar exempelvis sdGmn, mat, fysisk
aktivitet, umgange, arbete, studier och ekonomi for maendet och for
aterhamtningen?

#snackapsykiskohilsa

Det gar att ta sig an detta material pa flera olika satt. Har ni en
studiecirkel kan det vara en bra idé att lasa en folder och se en
film i borjan av eller infor varje tillfalle. Fordjupa er garna genom
att lasa mer om diagnoserna/besvaren for att ytterligare bredda
diskussionerna. Fundera over om det var nagot som overraskade
eller om ni saknar nagon information. Vad skulle kunna gora det
lattare att prata om besvaren? Tank ocksa pa vad det kan finnas
for hinder for en person som har en viss typ av besvar eller diag-
nos och vad som kan underlatta? Det ar ocksa intressant att lasa
om hur psykisk ohalsa av olika slag setts genom historien och i
olika kulturer. Ytterligare ett tema ar olika vagar till aterhamtning.
Vilka behandlingar finns och hur fungerar de? Fordelen med en
cirkel ar att ni tillsammans kommer overens om upplagget och
hur manga ganger ni ska traffas.

Om du ar larare och ska anvanda detta material i en skolklass kan
ni titta pa filmerna och lasa texterna som helgrupp eller sa delar du
upp klassen i mindre grupper som alla far [asa en text och titta pa en
film var for att sedan presentera det de lart sig for klassen. Uppmunt-
ra eleverna att fordjupa sig ytterligare och forbereda fragor till sina
klasskamrater for att skapa ett samtal. Fundera pa fragor som vad
de skulle gora om de sjalva eller nagon i deras narhet plotsligt skulle



borja ma mycket daligt. Hur gor man for att fa hjalp? Vem skulle jag
vanda mig till? Titta garna pa till exempel 11//.se eller pa rsmh.se for
tips om vart man kan vanda sig for hjalp. Lyft ocksa garna var det
finns hjalp att fa om nagon pratar om att ta sitt liv.

Qavsett om du leder en studiecirkel, en skolklass eller nagon an-
nan grupp sa var noga med hur du avslutar en traff eller lektion om

amnen som kan vara svara. Ta kanske en runda dar du ber deltagarna
svara pa hur det var att prata om amnet och hur det kanns att ga fran

dagens lektion.

Paminn ocksa om att det finns stod att fa, av familj och vanner
eller via stodlinjer och inom varden. P4 hemsidan www.snackapsy-
kiskohalsa.se har vi sammanstallt en rad tips pa vart det gar att vanda
sig for att fa hjalp.

Granser och integritet

Det ar viktigt att komma ihag att det kan komma upp mycket i
alla samtal, i synnerhet de som handlar om vart maende. Tank
igenom innan vilket utrymme det finns for att ta hand om det
som lyfts. Fundera ocksa 6ver om det kan finnas lagen da det
kan behovas granser. Ibland kan deltagare behdva hjalp med att
dela med sig lagom mycket. Manga ganger kan det racka med en
paminnelse om att det ar fritt fram att beratta det en vill, sa lange
det kanns bekvamt bade har och nu och efterat. Kom ocksa ihag
att det inte ar okej att hanga ut andra i samtalen.

Har ni tips pa hur samtalen om psykiskohalsa kan bli battre?
Kontakta oss pa rsmh@rsmh.se sa kan vi sprida tipsen vidare.
Lycka till med era samtal, cirkler och studier om detta viktiga
amne!

Fundera
ocksd dver om
det kan finnas
ldigen da det
kan behdvas
granser.
Ibland kan
deltagare
behova hjdlp
med att dela
med sig lagom
mycket.



Att tinka pa for dig som ar ledare

Att leda en studiecirkel, lektion eller kurs om svara fragor kraver
eftertanke. nedan finns en rad frdgor som ar bra att tanka ige-
nom innan det ar dags att méta deltagarna.

Fragor att stalla sig sjalv

Hur forhaller jag mig till personer med psykisk ohalsa?
Vem ar du? Vem moter du? Hur interagerar gruppen?
Hur gor du nar personer dverdelar och éverinformerar?
Hur gor du nar gruppen ar pa olika vaglangd?

Kanner du deltagarna, fraga hur de vill att du ska agera?
Hur hanterar vi chatten om cirkeln sker digitalt?

Bra saker att komma ihag att paminna sig sjalv om

Det ar latt att bli otydlig nar vi forsodker prata "korrekt” om det
som ar svart. Forsok att prata rakt fram utan att trassla in dig
I for mycket forsiktighetsatgarder.

Det kan vara dra med liten grupps, sa att alla far plats och far
komma till tals.

Fokusera pa situation istallet for person.
Vaga avbryta, men gor det med hansyn och respekt.

Om du marker att nagon har manga egna svara erfarenheter
kan det vara en bra idé att de den at sidan och uppmuntra den
att soka hjalp.

Ga igenom forhallningsregler i borjan av varje tillfalle.

Att fa med alla i samtalen

Gor rundor om enkla fragor som exempelvis "Vad forvantar
du dig av den har traffen”.

Om nagon tar valdigt mycket plats kan det vara bra att visa
det. Sag exempelvis “Tack, nu vill vi hora fler roster”.

Om nagon sitter tyst kan du forsiktigt adressera den direkt
och fraga om personen har nagra tankar.

GOr mindre grupper om ni ar manga. Lat personer prata om
nagra fragor i bikupor.



Hur du kan hantera saker som kan trigga

» Forbered dig och deltagarna. Prata om vad vi ska se. Allt
som sags i filmen ar till for att diskutera.

» Introducera det som kan vacka kanslor och fanga upp even-
tuella reaktionert.

Att tanka pa vid digitala cirklar, lektioner eller méten

» Det kan vara svart att se reaktioner och lasa av ansiktsuttryck
vid digitala traffar. Som ledare kan du forsoka vara extra tyd-
lig med dina egna ansiktuttryck, bekraftelser med mera. Fra-
ga garna en gang extra for att inte missforstnd ska uppsta.

» Prata om det digitala som ett rum, allt stannar i rummet. Allt
utanfor stannar utanfor.

» Var noga med att uppmana deltagarna att sitta i ett eget
rum sa att ingen annan kan hora vad som sags i det digitala
rummet.

Mina egna basta tips
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