VARLDSHALSODAGEN
FOR PSYKISK HALSA

Karolina Kulin, Leg. psykolog, specialist i halsopsykologi
Paula Richter, Leg. psykolog, specialist i klinisk barn- och ungdomspsykologi

Camilla Ahlander, Leg. psykolog, Leg. psykoterapeut, STP-psykolog ii?,i’:ﬁ:@‘.ska
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HUR KAN DU STARKA DIN PSYKOLOGISKA
MOTSTANDSKRAFT?

1. Ta hand om din fysiska och mentala halsa

Hantera stress och aterhamtning

Forhalla sig till jobbiga tankar och kanslor

Skapa medveten narvaro och okad sjalvmedkansla

Stark ditt

Soka stod hos andra S

immunfoérsvar!
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VAD AR SVARAST FOR DIG ATT HANTERA?

Till exempel:  Fysisk halsa
* Mental halsa
» Stress
 Jobbiga tankar
» Vara narvarande

« Soka stod

* Annat — ge exempel
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1. TAHAND OM DIN FYSISKA & MENTALA HALSA

e Mat
e SOmn
« Motion

Stark ditt
psykologiska
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1. TAHAND OM DIN FYSISKA & MENTALA HALSA

e Mat
e SOmn
« Motion
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LITEN SOMNSKOLA

»Regelbunden somn » Vid somnproblem:
Q7-8h per natt O Ha en fast tid da du lagger dig
LUndvik alkohol, tobak och kaffe pa kvallen och stiger upp
ULagg bort skarmen 1h fore laggdags O Prova att korta ner tiden i
L Gor nagot avkopplande sangen

» Utevistelse pa dagen
QHjalper sémnen pa natten > Svart att fa till nya vanor!

»Regelbunden motion
QMinskar stress, nedstamdhet, oro och angest icaia

immunfoérsvar!

LForbattrar somnen




OVNING: LAGG ARMARNA | KORS

Stark ditt
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immunfoérsvar!
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2. HANTERA STRESS & ATERHAMTNING

Skicka in fragor:
* Sms: 070-903 2041

* QR-kod:  EME
L
e

Stark ditt
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EEIE (]
iz
=]

» Forandring

VAD AR » Aterhdmtning
EFFEKTIVT

» Acceptans
VID

» Medveten Narvaro

STRESS

* Motion

Stark ditt
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FORANDRING

 Arbetet: se Over arbetsborda och arbetsmiljo, prata med chef, delegera,
soka stod hos kollegor, saga nej

« QOversikt: kalender, appar, scheman, listor

* Privatlivet: se over totala arbetsbordan, vad tar och ger energi, stada i
relationer

Stark ditt
psykologiska
immunforsvar!
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ATERHAMTNING

« Stress i sig ar inte farligt
« Stress > prioritera bort aterhamtning
» Aterhamtning fem ganger per dag

« Aterhamtning kan inte skjutas upp

Stark ditt
psykologiska
immunforsvar!
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FYLLA PA ENERGI

Sysselsattning

Sociala aktiviteter

Fritidsaktiviteter

Natur

Kultur

Medveten narvaro och avslappning

Stark ditt
psykologiska
immunforsvar!
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RANDIGT SCHEMA

Man Tis
Morgon | Lugn morgon Lugn
morgon
Fm
Fika
Fm
Lunch Lunch Lunch

kvall

Kvall

Promenad

Traning
Middag

Laser och gor
~andningsovning

v

Ons Tors Fre Lor 50N
Lugn Lugn Lugn
mOorgon morgon | morgon
Trana | Trana

Fredagsmys

Hamtma

“och lugnt

Fredagsmys

Promenad

Baka

Lugn
mid dag

Malar och
lyssnar pé
musik

Middag v Spelar
Pysslar spel

Spela
musik
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 Att gora en aterhamtande aktivitet kraver ocksa energi
« Anpassa aterhamtningen efter energiniva
« Anpassa aterhamtning efter foregaende aktivitet:

fysisk, mental, emotionell

’.

#




E]E [s]
L=
[m]

3 KORTA TIPS

« GOr en sak i taget
 Ta bort aviseringar pa mail, smartklocka, mobil

« Good enough

Stark ditt
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immunforsvar!
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KOM IHAG ATERHAMTNING

« SMS:a nagon och boka in en aktivitet
« Anmal dig till en aktivitet
» Boka in i kalendern

« Satt en paminnelse pa mobilen

Stark ditt
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immunforsvar!
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3. FORHALLA SIG TILL JOBBIGA TANKAR
& KANSLOR

Skicka in fragor:
« Sms: 070-903 2041
* QR-kod:

S
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ATT KANNAALLT ELLER INTE KANNAALLS

Styr alla
kanslor

I I I I I I | I Stark ditt

psykologiska
r!

immunfor

Forélskelse Glddje Nyfikenhet Ilska  Radsla  Sorg Skuld  Chock
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ACCEPTANS

* Livet gor ont ibland

» Skilj pa yttre och inre faktorer
oKanslor av otillracklighet <->stress pa arbetet

* Tillata vara tankar, kanslor och kroppsliga fornimmelser

Stark ditt
psykologiska
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Tank inte....

pa choklad

Stark ditt
psykologiska
immunforsvar!
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ACCEPTANS

* Hitta din varderade riktning

o Vad vill du prioritera i livet?

« Ror dig i den riktningen TILLSAMMANS med dina
jobbiga kanslor

psykologiska
immunférsvar!
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4. SKAPA MEDVETEN NARVARO & OKAD
SJALVMEDKANSLA

Skicka in fragor:

« Sms: 070-903 2041

* QR-kod:
QR-kod EEE
'n:%
[=]

Stark ditt
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Datid

Nutid

Framtid

Stark ditt
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OVNINGAR | MEDVETEN NARVARO

Genom meditation | vardagssituationer

Nar vi stannar upp och avsatter tid for Nar vi tranar oss i att vara narvarande |
att trana medveten narvaro. Dar vi vardagssituationer med vara sinnen.
tranar oss i att observera vara tankar, T.ex.;

kanslor och fornimmelser. e Promenad

« Lyssna péa dvningar « Ata

« Meditation pa egen hand e Duscha

 Narvaro med andra Stark ditt

psykologiska
immunforsvar!
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NAR SKULLE DU KUNNA TRANA PA ATT VARA MER
NARVARANDE | NUET?

« Ater frukost
» Gar till jobbet

* Borstar tanderna

« Lagger barnen

 Promenerar i skogen

* Duschar

Stark ditt
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OVNING: MIN TRYGGA PLATS

Stark ditt
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SJALVMEDKANSLA

« Omfamna sig sjalv med sina brister

 Vad underlattar var inlarning: en kritisk och hard larare eller nagon som ar
empatisk och uppmuntrande?

 Hur skulle du bemota en van?

« Medkannande mentor: forestall dig en person som visat medkansla

Stark ditt
psykologiska
immunfoérsvar!




5. ATT SOKA STOD HOS ANDRA

Skicka in fragor:

« Sms: 070-903 2041

* QR-kod: ofso)
E
[
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5. ATT SOKA STOD HOS ANDRA

* Sociala medier

* Att jamfora sig med andra
 Att kanna gemenskap
 Tidskravande

* Innehallet spelar roll

Stark ditt
psykologiska
immunforsvar!
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5. ATT SOKA STOD HOS ANDRA

* Vi behover relationer med andra
 Vanligt att vi drar oss undan fran andra nar vi mar daligt
« Vaga stora en van som drar sig undan!

« Beratta hur du mar sa vagar andra beratta

Stark ditt
psykologiska
immunfoérsvar!
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ATT SOKA STOD HOS ANDRA

* Vilka steg kan jag ta for att vaga
oppna mig mer for andra och
beratta hur jag egentligen mar?

« Vilka fragor kan jag stalla till en
van/anhorig for att fa hen att vaga
oppna sig for mig?
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SAMMANFATTNING

Ta hand om din fysiska och mentala halsa

Hantera stress och aterhamtning

Forhalla sig till jobbiga tankar och kanslor

Skapa medveten narvaro och okad sjalvmedkansla
Soka stod hos andra

Stark ditt
psykologiska
immunfoérsvar!
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VAD KAN DU BORJA FORANDRA REDAN NU?

Exempel:

* Fysisk halsa

* Mental halsa

» Stress

« Jobbiga tankar
» Vara narvarande

Stark ditt

« Soka stod e i

SORMLAND
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HA TALAMOD!

 Efter 2 veckor kan du marka en forandring
* Om 4 veckor kan du kanna en forandring

« Om 2 manader ar det en vana

Stark ditt
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« Sms: 070-903 2041

FRAGOR

« Skicka in fragor:

* QR-kod: @M@
.
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TIPS PA HEMSIDOR

www.mind.se En hemsida med stodtelefon och chatt for den som mar daligt
eller ar anhorig till nagon som mar daligt.

www.livsstilsverktyget.se Hjalp med livsstilsforandringar

www.dinpsykiskahalsa.se En hemsida om psykisk halsa

www.umo.se Ungdomsmottagningarna pa natet

Stark ditt
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BOKTIPS

Att leva ett liv, inte vinna ett krig. Anna Kaver

| befintligt skick. Katja Lindert Bergsten & Kristoffer Pettersson

Tid att Leva. Fredrik Livheim, Daniel Ek & Bjorn Hedensjo
Aterhamtningsguiden. Nicklas Alvén

Utan press. Sofia Viotti

Vem &r det som bestammer i ditt liv: om medveten narvaro. Asa Nilsonne

Somn: sov battre med kognitiv beteendeterapi. Marie Soderstrom

Stark ditt
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TIPS PA OVNINGAR | MEDVETEN NARVARO SOM AR GRATIS

Hemsidor

* www.jagharnu.se

« www.sofiaviotti.se-ovningar-i-sjalvmedkansla

« www.stresscoachen.nu/gratis-mindfulnessovningar
Spotify

« Stressmottagningen

» Bjorn Natthiko Lindeblads meditationer

Appar

 Mindfulness ST
psykologiska

 Aware immunfarsvar!
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» Snorkel (for barn och ungdomar)




