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PSYKISK HALSA

- och hur du
behaller den

+

Reflektions- &
handledningsfragor till
filmer om

psykisk Halsa

Den har skriften innehaller korta fakta och I6sningsfokuserade fragor att
fundera over efter att du sett samordningsférbundens filmer om psykisk
hadlsa. Fragorna fungerar dven fristdende. Syftet ar att framja en positiv
utveckling av psykisk halsa och vdlmaende.

Filmerna bestar av en serie pa atta kortfilmer. Via humor och allvar
beskriver filmerna hur du eller de du moter i ditt arbete kan géra och
tanka for att bevara och utveckla psykisk halsa.

Filmerna kan passa alla fran ca 16 ar och uppat. De ar finansierade av
Samordningsforbunden i Vastmanland och ar kostnadsfria for dig att
anvanda. Du finner filmerna via denna lank:

http://www.samordningvastmanland.se/vastmanland/film-psykisk-halsa.shtml
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FILM 1
Introduktion Psykisk halsa

| samhallet beskrivs ofta psykisk ohdlsa men vi vill
med den har filmserien lyfta fram den psykiska
hélsan och det som framjar den. Ofta ar psykisk
hélsa lite luddigt definierat. En forenklad
forklaring av begreppet psykisk halsa ar att den
bestar av tva delar: Emotionellt valbefinnande och
att fungera val i vardagen, framforallt socialt och
psykologiskt. Det hjdlper oss att ma bra och trivas
i vart liv.

| den har filmserien vill vi inte fastna i
definitionsfragor utan fokusera pa nagra olika
faktorer som kan bygga psykisk halsa och bjuda in
till individuell reflektion. Att satsa pa sin psykiska
halsa kan krava en personlig insats och kanske
hart arbete och forandringar i levnadsvanor men
det ar en investering som ger mangfalt tillbaka:
Att forlora sin psykiska halsa skapar stort lidande,
problem och stress.

Reflektionsfragor:

Vad behover du foér att ma bra och trivas?

Vad ar psykisk halsa for dig?

Vad gor du en vanlig dag nar du mar "béattre an
ditt medel” i din situation?

Vad gor du som hjalper dig att ma battre? Vad
eller vem ar stod for dig i att ma battre?
Varfor ar psykisk halsa viktig?

Tar du hansyn till din psykiska halsa nar du gor
val i livet, i sa fall hur?

Vad har bidragit till din psykiska halsa hittills i
ditt liv?

Om du matt psykiskt daligt nagon gang, vad
hjalpte dig att ma battre?

Vad gor dig glad?

Vad ar nagot som du tycker ar roligt att gora
tillsammans med andra?

Vad ar nagot du har lust att gora mer av som
bidrar till att du mar bra?



Vara forfader var kreativa problemldsare och
hade samma fantastiska egenskaper som vi
har idag.

For femtusen ar sedan kom de pa hur de
kunde komprimera och lagra prat och tankar
genom att anvdanda sma tecken — att skriva.
Ungefar samtidigt uppfann de hjulet och en
hel mangd andra saker som vi fortfarande
anvander i forfinad form.

De var suverana overlevare i en tillvaro som
inte var ett dugg enklare eller snéallare an
var. De hade en enorm formaga att lara sig
och utveckla sig. De levde i grupper, byggde
samhallen och larde sig odla jorden. Allt det
har har vi som lever nu fatt drva och forvalta
vidare. Fragan for oss alla ar hur vi dnskar
utvecklas som individer och tillsammans
med andra individer och grupper av
manniskor?

Vi manniskor har, till skillnad fran andra
varelser en unik mojlighet att paverka vad vi
gor och vilka vi ar. Det ar inte alltid enkelt,
men det finns oftast ett visst spelrum for
egna val.

Reflektionsfragor:

Vad &r nagra saker du lart dig fran att du
foddes fram till du var 6 ar?

Vad tyckte du om att leka som barn?

Far du vara en kreativ problemlésare
med mojlighet att ldra och utvecklas?

Hur gor du for att vara en aktiv del i din
utveckling?

Schaferhunden (i filmen) ar specialist pa
att spara, leka, springa, vad ar du bra
pa?

Vad vill du utveckla vidare i ditt liv?

P3 vilket satt kommer det att bli
battre/annorlunda for dig nar du
utvecklat det?

Vad trivs du med att géra? Hur bidrar
det till bra saker pa sikt, for dig sjalv och
for andra?



FILM 3
FOrvantningar

Vi manniskor behover kunna planera for framtiden
och for det vi 6nskar utveckla. Parallellt med det
behover vi skaffa oss rimliga férvantningar. Pa
stenaldern var det livsviktigt att veta var rovdjuren
som hotade oss fanns och halla oss undan. Vi
behovde ocksa kunna 6verraska bytesdjur for att
skaffa mat och sdkra var éverlevnad. De som inte
kunde det blev uppatna eller svalt ihjal.

Sa var det forr, idag ar livet pa manga satt enklare
men vara forvantningar kan stalla till det for oss.
Ofta forvantar vi oss att allt ska vara och fungera pa
ett visst satt — En julafton, ett brollop, ett jobb, ett
mote med nagon, en semesterresa, att bli foralder,
en sommardag, en ny bil, att ga i skolan och sa
vidare. Vi har i férvig en uppfattning om hur allt ska
ga till och ska vara. Dessa uppfattningar bygger pa
vara modeller som visar just hur vi tror att allt ska ga
till och ska vara. Modellerna, som vi skulle kunna
kalla ”vara erfarenheter”, bygger vi av det vi ar med
om och den information som vi hela tiden samlar,
ofta helt omedvetet och ofta ganska okritiskt.

De har forvantningarna blir kopplade till var psykiska
hadlsa. De som bygger mest valfungerande modeller
som pa ett bra satt avspeglar hur varlden omkring
dem fungerar, kan ga ganska trygga och ndjda
genom livet. Om modellen daremot inte stammer
med verkligheten kan vi kdanna oss lurade och
missforstadda. Att uppleva att vi forstar och kan
hantera det samhalle och de sammanhang vi lever i
ar en av grundstenarna for en god psykisk halsa. Att
samla ratt information och bygga fungerande
modeller kan hjalpa oss att ma bra psykiskt. Att
lyckas samarbeta med andra manniskor med deras
modeller skapar fina, effektiva manskliga relationer
och méten.

Reflektionsfragor:

Vad ar nagra styrkor hos dig nar det galler att
hantera en vanlig vardag sa att den fungerar bra
eller nagorlunda bra for dig?

Vem/vilka har paverkat hur du ser pa varlden?
Vem/vilka manniskor som du har mott har sagt
och gjort bra saker som har paverkat dig
positivt?

Hur paverkade det dig?

Na&r har du varit med om att jamka/samarbeta
med nagon som hade en annan tanke om nagot?
Hur gjorde du for att komma 6verens med den
personen?

Vad var till hjalp for att lyckas komma 6verens?
Vad ar det basta generella livsradet du fatt av
nagon?

Hur har du haft nytta av det?

Vad ar bra respektive daliga informationskallor?
Vad ar till hjalp for dig for att skaffa dig passande
forvantningar pa olika livshandelser?

Vilken typ av information behdver du mest just
nu for att lara och utvecklas mot det du vill?



FILM 4
Att lara sig nagot

Vi manniskor ar finurliga. Nar vi stoter pa
problem kan vi se till att bli extra kreativa for att
finna och bygga I6sningar. Nar vi reflekterar
over saker vi gjort, last, hort eller sett lar vi oss
saker och utvecklar nya kompetenser. Vi gor det
bast utifran var egen personlighet, vara styrkor
och forutsattningar sa det ar viktigt att vi
uppmuntrar oss sjdlva och andrai att glansa i
det vi redan kan och gor.

Né&r du ska lara dig nagot eller bidra till andras
larande ar det en viktig forutsattning att ta det i
sma steg, sa att den som ska lara sig kan kanna
hopp i att det ar mojligt att klara av det. Det nya
som ska /dras in behover bygga pa nagot som vi
kan sedan tidigare och informationen ska vara
pa en lagom utmanande niva. D3 svarar
kroppens beldningssystem med en dos
dopamin, vilket far oss att ma bra.

Vi kan fa en dnnu trevligare upplevelse om vi vet
att “nér jag ska lara mig nagot i senare idag sa
kommer jag att lyckas”. Den storsta
dopamindosen sker i kroppen infér att vi vet att
nagot bra ska handa, inte nar det har hant. Vi
far helt enkelt en dos positiv energi nar vi vet att
vi ska gora nagot som vi vet att vi kommer att
klara av. Det viktiga ar vetskapen att vi kommer
att klara det. Om vi skulle misslyckas sa ar det
ok en gang, bara vi klarar nasta gang. Om vi
misslyckas igen riskerar det att bli en kansla av
att vi inte vill férsoka igen.

Om du ska lara nagon annan nagot sa bor du
fokusera pa att det viktigaste ar att hen ska fa
utvecklas genom att “ldra in” snarare an att du
ska ”lara ut”. Utmaningen ar att som
larare/utbildare/gruppledare/foralder lagga sig
sjalv lite at sidan och gora allt for att fokusera pa
den som ar i centrum for 6nskad utveckling och
fordjupa inlarningen och lata personen sjalv
finna svar och forstaelse.

Reflektionsfragor:
Nar larde du dig nagot nytt och hade kul

samtidigt?

Vad blev resultatet av det- for dig och kanske for
andra?

Vad ar till hjalp for dig for att lyckas lara dig nya
saker?

Vad ar nagot roligt du gjort pa fritiden?

Vad &r nagot som ar/varit kul i skolan?

Vad ar nagot klurigt som du lart dig?

Vad ar nagonting som du har lust att lara dig, vad
som helst kopplat till fritid, skola eller arbete?
Vad ar nagot du tanker att du borde lara dig?
Vad kommer att bli nagra vinster for dig nar du
har lart dig det?

Vad ar nagot som just nu kdnns viktigt att
fortsatta lara dig?

Vilken nytta kommer du att kunna fa i framtiden
av det?

Hur vill du helst lara dig saker?

Om du skulle vidareutbilda dig- inom vilket
omrade skulle det vara?



FILM 5
Forhandla

Det ar latt att automatiskt tanka att jag sjalv har
ratt! Ofta kan det sen, lite snopet, visa sig att
andra ocksa anser att de har ratt!? Sanningen ar
subjektiv eftersom alla har sin egen bild av
varlden. Hur det ser ut och fungerar. Om du ari
ett rum med trettio manniskor och du ber dem att
tanka pa en cykel sa kommer de troligen att tanka
pa trettio olika sorters cyklar- modeller och farger
och storlekar. Vi tycker olika, tanker olika,
upplever saker och handelser olika och har olika
forklaringar till det mesta.

Ibland ar skillnaden i vad vi tycker stor, ibland
knappt markbar. Vi dr bade lika och olika som
manniskor. Det har kan bli ett problem nar vi ska
umgas och samarbeta. Vi kanske ar sa olika att vi
helt enkelt inte forstar vad den andre menar med
sina argument. Det har ar den vanligaste kallan till
konflikter — att vi inte forstar varandra.

Da &r det bra att kunna férhandla, en forhandling
kan vara det som far en konflikt att bli konstruktiv
i stallet for osdmja eller rent av en katastrof.

En av de viktigaste delarna i en férhandling ar att
ge sig tid att lyssna, att verkligen forsoka forsta
vad andra manniskor tycker och tanker och kanske
varfor de gor det.

Just att forsta varfor de argumenterar som de gor
och vad de bygger sitt resonerande pa kan vara
det som I6ser upp en narmast hopplds situation.
Det kan lagga grund for en dmsesidig forstaelse
och i férlangningen ett bra samarbete. | basta fall
kan vi kompromissa och gora nagot som alla kan
kdanna sig n6jda med. Det ar precis det som en
forhandling bor ga ut pa — att fa oss att kunna
samarbeta och samtidigt fa alla att kdnna sig
ndjda.

Vi kan trana oss pa att férhandla och var och en av oss
har mycket att vinna pa att lyckas med férhandlingar

bade privat och i arbetslivet.

Reflektionsfragor:

Hur tanker du kring objektiv och subjektiv
sanning?

Tank pa nagot tillfalle da ett samtal med nagon
fick karaktaren av en forhandling...vad gjorde du
som hjalpte dig att lyssna pa den andra
personen? Vad gjorde och sa du for att beskriva
din sanning och vilja?

Vad ar dina basta tips for att lyckas férhandla?
Nar hade du en forhandling som slutade i att
bada parter var nagorlunda néjda?

Varfor tror du att férhandling finns med som en
rubrik kopplat till psykisk halsa?

Vad tanker du om féljande tips for att lyckas
med en férhandling? 1) se till att bli dverens om
att forhandla, 2) lyssna, 3) lagga forslag som
bada gynnas av, 4) testa det forslag ni bada kan
enas om som det basta forslaget.

Vad vill du gora nasta gang du hamnar i en viktig
situation da du har en bild av sanningen och din

van/partner/kollega har en annan bild? 6



FILM 6
Jobbet och skolan

Nar du star infor uppgifter som du ska gora ar
fokus, prioritering av en sak i taget och
tidsplanering till hjalp for att undvika stress. .
Rubriken for detta avsnitt ar jobbet och skolan,
men det kan dven handla om annat som ex.
rehabilitering, kurser och andra aktiviteter.

En mindre grad av tillfallig stress- en utmaning-
kan fa oss pigga, fokuserade och forbattra vara
arbetsresultat. Langvarig stress kan géra oss
sjuka. Definitionen av stress ar att det handlar
om anpassning: fysiologisk-hormonella
anpassningsreaktioner i kroppens organsystem
som utloses av fysiska och mentala
pafrestningar, “stressorer”.

| det moderna samhallet kan vi manniskor ofta
hamna i situationer som gor att vi mentalt
overstimuleras eller understimuleras. En stor
press i skola eller arbetsliv kan leda till en kdnsla
av stress. Stark eller langvarig stress kan leda till
en akut stressreaktion, utmattningssyndrom och
kvarstaende problem som posttraumatiskt
stressyndrom. Vi kan sjadlva paverka vara
stressnivaer genom att undvika negativa
stressorer eller att stressa upp oss genom att till
exempel planera lagom mycket i motsats till att
planera 6verdrivet mycket eller att Iata bli att
planera.

Att hjalpas at att skapa socialt stod kan hjalpa
mycket for att klara av stress. En annan
skyddsfaktor ar att ha mojlighet att paverka sin
situation, t ex paverka hur vi utfor vart arbete.
Det ar ocksa viktigt att de som organiserar t ex
skolans upplagg och arbetsinnehall gor det med
respekt for individers behov av tydlighet,
trygghet och flexibilitet.

En viktig skyddsfaktor ar balans mellan arbete och fritid.

Nar det inte fungerar riskerar vi att arbeta mer och mer
men anda kanna att arbetstiden inte racker till. Fokus
pa en sak i taget och en omstallningstid mellan olika
arbetsuppgifter kan hjalpa oss att undvika stress.

Reflektionsfragor:

e Nar stod du infor en stor och viktig uppgift (i
skolan eller pa jobbet) som du lyckades utfora
val? Hur gjorde du for att klara av det?

e Vad gor dig trygg med dina
arbetsuppgifter/dagliga sysselsattning?

e Hur skiljer du pa jobb och fritid?

e Vad ar det for fordelar for dig med att fokusera
pa en sak i taget?

e Vad ar de tre viktigaste sakerna for dig att
fokusera pa i skolan/pa jobbet/i din dagliga
verksamhet?

e Hur gor du for att organisera din tid pa ett bra
satt?

o Vilka tips vill du ge till din
chef/larare/handlaggare for att organisera er
arbetsmiljo pa basta satt for att behalla fokus
och arbetsro och utveckling?

e Nar kommer du till din ratt pa jobbet eller i
skolan? Vad gor du sjalv? Vad kan andra gora for
att hjalpa dig komma till din ratt?

1



FILM 7
Stress

Lite forenklat kan vi tala om tva former av
stress:

1) Den kortvariga stressen av att uppleva
ett starkt hot. Du hamnar i en farlig eller
hotfull situation. Stressen ar da en
overlevnadsreaktion som gor att du
forbereder kroppen pa att kunna springa
fort eller slass for att radda dig sjalv eller
nagon annan. Kroppen kan klara av den
har tillfalliga stressrelationen om den
uppstar ibland och inte hela tiden.

2) Den langvariga, standigt pagaende
stressen. Kanslan over att inte ha
kontroll 6ver sitt liv. Det ar en form av
standigt pagaende stress som inte kan
hanteras eftersom aterhamtningstiden
blir for kort eller inte kommer alls.

Bada dessa typer av stress kan bygga pa faktiska
upplevelser eller helt sjalvskapade hotbilder. Din
reaktion blir anda densamma for din hjarna
forstar inte skillnaden. Ibland behover vi hjalp
for att sortera vara tankar.

Stressignaler ar varda att ta pa allvar. Ingen ar
helt immun mot stress. Stress forsamrar ditt
immunforsvar vilket i sin tur kan fa allvarliga
konsekvenser for din hélsa. Stress paverkar
ocksa din hjarna som gradvis tappar férmagan
att hantera stressen. Stress hotar pa manga satt
din psykiska halsa.

Det som upplevs som stressande for en person
behover inte gora det for en annan. Det ar
kopplat till individens formaga och
sjdlvuppfattning. Yttre och inre krav behover
balanseras mot individens resurser. Om vi
utsatts for stress behover vi vila snabbt efterat
for att kunna fortsatta ma bra.

Att vara socialt och fysiskt aktiv ar ett bra grundskydd
for stress med det racker inte. Vi far ofta hoéra och lasa

att ”stress ar ok bara vi hinner fa stunder for
aterhamtning”. Forskare vill hellre formulera det sa har
nar det galler stress och psykisk halsa: Kortvarig och inte
alltfor ofta forekommande stress ar ok bara du i
huvudsak upplever delaktighet, att du blir sedd och
bekraftad samt att du upplever att du har kontroll 6ver
din situation.

Reflektionsfragor:

e Om videlarin dygnetitre delar sa skulle det
kunna vara sa att vi, for att undvika stress, kan
tanka att vi lagger 8 timmar pa arbete/studier, 8
timmar pa sémn och 8 timmar pa hem och fritid,
dar egen tid ocksa behover ingd. Hur ser din
tidsfordelning ut idag? Hur skulle du vilja fordela
din tid?

e Vad ar till hjalp for dig for att fa egen tid?

e Hur ofta ger du dig sjalv mojligheten att uppleva
trygghet och kontroll i tillvaron?

e Vad ar en skyddsfaktor mot stress for dig?

e Vem som person kan vara till hjalp och stod for
dig?

e Hur kan du fa kontakt med den personen?



FILM 8
Somn

Den storsta kallan till aterhamtning ar somn. Det
optimala ar 7-8 timmars sémn per natt. Den
nedre gransen ar ca 6 timmar for att nagorlunda
behalla sin prestationsfémaga. Vi kommer att
snabbt fungera samre om vi halls vakna under
lang tid.

En bra somn ar grundldggande for en bra psykisk
hélsa. Att inte vara utsdvd ger 6kad kanslighet for
stress och samre férmaga att hantera stress. En
trott manniska har dalig koll pa tillvaron, bade i
verkligheten och i sina egna tankar.

Att jobba hart och med varierade kluriga uppgifter
och utmaningar ar bra for hjarnan men om det
slar 6ver och blir stressigt under lang tid kan det
paverka sbmnen negativt. Stress orsakar dalig
somn och dalig somn orsakar stress.

Egentligen ar vi manniskor forprogrammerade att
ga och lagga oss klockan atta. Nufortiden utsatts
vi for sa manga olika stimuli och information att vi
sallan gar och lagger oss i tid. Vi har spannande
saker for oss pa kvallarna och maste anda ga upp
tidigt for att hinna till skola eller arbete.

Ett satt att ge bra forutsattningar for en god somn
ar att folja dygnets naturliga tider for ljus och
morker genom att inte utsatta 6gonen och
hjarnan for starka ljus t ex fran dataskdrmar,
mobiler och ipads, innan man ska ga och lagga sig.

Andra enkla tips kan vara att se till att ha ratt
temperatur och vadra i sovrummet, satta sockor
pa fotterna om du ar frusen, se till att varken vara
proppmatt eller hungrig, ha planerat fardigt infor
nasta morgon t ex vad du ska ta med dig, ata till

frukost och ha pa dig for klader for att kdnna dig lugn

och kunna koppla av. Dina egna tips dr forstds de
bdsta tipsen! Somn ger hjarnan bransle for att samla
viktig information, tanka klart, ta hand om sig pa olika
satt. En bra somn motverkar stress och framjar
psykisk halsa.

Reflektionsfragor:

e Vad vinner du pa att prioritera somntid?

e Hur forbereder du dig bast for att lyckas fa till
en bra nattsémn?

e Hur kan du ordna miljon dar du sover sa att du
trivs sa bara som mojligt?

e Nar har du haft de basta perioderna i ditt liv
vad galler somn?

e Vad blir skillnaden for dig om du ar utvilad?

e Hur manga timmar behoéver du sova for att ma
bra?

e Hur manga timmar sover du i snitt?

e Vilka ar dina basta tips for att lyckas somna
och for att sova en hel natt?
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Psykisk hdlsa — och hur du behaller den

Filmserien handlar om hur man bevarar sin
psykiska halsa i en tillvaro som inte alltid ar sa
|att att leva i.

Filmerna blandar allvar och humor. De har
enkla och samtidigt djupa budskap och ar
gjorda for att passa alla fran ca 16 ar och
uppat. De atta delarna kan ses fristdende men

passar bast i nummerordning.

Losningsfokuserade reflektionsfragor

Fragorna syftar till att rikta uppmarksamhet
mot individens egna styrkor och resurser,
vilket genererar kraft och tilltro till den egna
formagan och en positiv hdlsoutveckling.

De l6sningsfokuserade fragorna i detta hafte
ar framtagna av Sussan Oster.
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