Alla mar
daligt ibland

Ibland fungerar inte livet som du vill. Det ar inte ovanligt att periodvis uppleva
sdmre sjalvfértroende eller minskad tillit till att saker och ting kommer att [6sa
sig. Osdkerhet pd vad du vill, vem du ar eller upplevelsen av att inte ha hittat
din plats i livet kan upplevas besvdrande. Att kdnna att saker och ting inte alls
blivit pa det sdtt som du hade 6nskat dr ocksa vanligt.

Att tvingas mota stora eller plétsliga for-
luster, som till exempel att nagon nar-
staende forsvinner ur ens liv eller att fa
problem pa jobbet eller med ekonomin
paverkar vart maende. En forlust kan vara
smdrtsam och ge upphov till svara kanslor
som oro, angest eller negativa tankar. Att
till exempel kdnna smarta, sorg, ilska,
radsla och dven skam och skuld, ar inte

Alidhems hilsocentral

fel eller konstigt utan en naturlig del av livet.
Och som de flesta manskliga reaktioner brukar
de inte halla i sig for evigt, utan férandras 6ver
tid. Efter ett tag gar de starkaste kéanslorna
éver och ebbar ut.

Ibland kan det likval vara svart att sjalv
hantera sitt daliga maende och d finns det
hjalp att fa. Kontaktuppagifter for Alidhems
halsocentral finns pa sista sidan i denna folder.

V Vasterbottens
lans landsting



Alidhems hilsocentral

P4 Alidhems hilsocentral finns ett psykosocialt team bestiende av psykologer,
kurator, psykiatrisjukskdterska och distrikesskdterskor. Det ér vi som arbetar med
psykisk hilsa i samarbete med likarna pé hilsocentralen. Nir du soker hjilp vid var
hilsocentral pd grund av psykisk ohilsa fir du oftast férst kontakt med nagon ur det
psykosociala teamet. Ibland tror vi att du fir bittre hjilp ngon annanstans som t.ex.
via foretagshilsovérd, familjerddgivning eller liknande och da hinvisar vi dig vidare.

Om vi tror att vi kan hjilpa dig s& bokas du in pa ett bedémningssamtal. Innan
samtalet fir du fylla i frigeformulir med frigor kring ditt maende, detta gor du
hemifrdn pd internet. Efter bedémningssamtalet rekommenderar vi eventuell
fortsatt behandling t.ex:

e Kognitiv beteendeterapi (KBT) i grupp. Har finns olika inriktningar som t.ex.
depression, angest, somn eller stress.

e Guidad sjalvhjalp.
e KBT viaInternet
e Behandling med psykofarmaka

e Ett begrdnsat utrymme for individuella samtalskontakter finns ocksa,
antingen hos kurator eller psykolog

KBT ir en psykoterapeutisk be-
handlingsmetod som innebir att
man arbetar med att férindra tankar,
kinslor och handlingsménster som
inte dr vilfungerande och dirfor leder
till psykiske lidande. KBT ir en
strukturerad, aktiv och insiktsbefrimj-
ande psykoterapi som 4r mer inriktad
pa nuet och pé framtiden 4n pé det
forflutna.

Vid all typ av behandling som
vi erbjuder vid hilsocentralen ir det
viktigt att du som patient ir
motiverad och medverkar i

behandlingen.

KANSLA TANKE

BETEENDE




Vad kan jag gora sjalv?
Det finns en hel del man kan géra sjilv for att forebygga och lindra psykisk
ohilsa. Hir 4r ndgra forslag pa saker som kan lindra och hjilpa.

Motion

Alla vet att det 4r bra att réra pé sig men visste du att forskning visar att motion
dven hjilper mot ménga psykiska besvir?

Motion och trining kan hjilpa mot dngest, oro, ssmnbesvir, nedstimdhet,
depression och stress. En undersokning av deprimerade minniskor visade att de
som enbart hade ordinerats motion tillfrisknade lika snabbt som de som fick
psykofarmaka. Motion tar dock lingre tid att verka jimfort med psykofarmaka.
Motion ger storst effeke hos dem som #r inaktiva, mar psykiske dalige och de
med l3g sjilvkinsla.

All motion har betydelse s3 utgd frin dir du stdr idag och 6ka din aktivitet
med exempelvis 5 minuter per vecka. Kombinera detta med att bryta stilla-
sittandet s har du bérjat bygga en bra grund for savil psykisk som fysisk hilsa.
Mittlighet ir en dygd. Overdriven motion omojliggor for kroppen att dter-
himra sig. Man varken mér bittre eller lever lingre av f6r mycket motion.
Intensiteten i triningen ir inte sirskilt intressant, det ricker med att f& upp
pulsen lite, till exempel genom raska promenader. Det ir trivseln och
regelbundenheten som ir viktig, sikta mot att réra pd dig en halvtimma
4t gingen, helst varje dag.

Tips for att komma igang
e ROr pa digsa att du blir varm och far 6kad puls minst 30 minuter per dag.
Du kan dela upp tiden i 3 x 10 minuter.

e Fainsamycket vardagsmotion som mojligt i ditt liv. Ga eller cykla
i stallet for att dka bil. Valj trappor framfor hiss.

*  Vilj den motionsform som &r sa rolig och enkel att den blir av.

e Tamed digen vdn sa gor du en god gérning och far sallskap.




Somn

Somnen ir viktig for att kroppen och hjirnan ska fi tid att aterhdmta sig
och bearbeta intryck. Du behdver mellan sex och nio timmars sémn. Om
du nigon ging sover diligt eller fir en helt sémnlds natt r det ingen fara.
Kroppen tar igen férlorad somn nistkommande nact. Men om du ofta sover
daligt kan kroppen ha svért att ta igen somnbristen.

Tyvirr finns det inget magiske knep for att somna. Det du kan géra ir att
forsoka skapa bra forutsittningar och testa dig fram.

Tips for en god somn
e Varvanerinnan du ldgger dig.

e Om du har nagon fundering som du inte |6st under dagen, skriv
ner den pé en lapp sa att du kan sldppa den innan du lagger dig.

e Laggdigforst ndr du kdnner dig trott.
e Ligg dig ungefdr samma tid varje kvall.
e Drick inte kaffe, te eller lask sent pa kvallen.

e Stdngav mobilen och datorn under natten. Alarmet
pa mobilen fungerar dnda pa de flesta mobiler.

e Hamorkt, svalt och tyst i rummet.
e Undvik att titta pa klockan nér du har svart att somna.
e Stig upp och gor nagot om du inte kan sova, men tand inte lampan.

*  Motionera regelbundet.

Mat

Det gir ménga trender i vad man ska ita och inte. Grundregeln ir dock att du
ska ita ur alla delar av kostcirkeln for att fi i dig alla Zmnen som din kropp
behéover.

Tips for att dta hilsosamt

e Atalla maltider: frukost, lunch,
middag och ett till tre mellanmal.

e Tank pa tallriksmodellen nar du
lagger upp maten.

+  Atférdigtilugn takt.
e Skilj pa vardagsvanor och helgvanor.

e Unnadig "det lilla extra" som du
gillar vid speciella tillfallen.

Bilden hamtad
fran Livsmedelsverket



Meningsfull fritid

Fritiden #r din tid d& du kan gora precis vad du vill. Dansa salsa, se pd hockey,
leka med barn eller barnbarn eller vad det nu kan vara. Det viktiga ir att du tar
tillvara pd den. Studier visar att personer med en aktiv fritid mér bittre 4n de
utan. Tink efter nir du mér som bist och ligg mer tid pé dessa tillfillen. Se dven
till ate varva sociala aktiviteter med egen tid da du liser en bok, mélar akvarell
eller bara ir.

Fundera over din fritid
e Har dutillrackligt med fritidsaktiviteter i ditt liv?
e Har dutillrackligt med egen tid fér avkoppling och dterhamtning?
e Nér mar du som bast? Vad vill du ligga mer tid pa?

Stress och aterhamtning

Att vara stressad ir i grunden ndgot
naturligt och bra. Stress gor
kroppen redo for utmaningar och
gor att du blir extra fokuserad och
alert. Men det ir viktigt att kroppen
far dterhdmura sig efter en stressig
period, eftersom ldngvarig stress
paverkar bade kroppen och psyket
negativt.

Om du kédnner dig stressad

Steg ett dr att erkinna for dig sjilv

att du 4r stressad. Fundera 6ver vad som stressar dig och skriv ner det pd en lapp.
Skriv dven ner sddant som kinns roligt men stressande. Genom att tydliggdra vad
som stressar dig har du littare att gora nigot &t situationen.

Tips for att undvika negativa effekter av stress
e Viljvad du ska prioritera och acceptera att tiden inte racker till allt.
»  Ovapa att siga nej till saker.

e Lardigatt reagera pa din kropps signaler pd stress, sa att du vet niar du maste
koppla av.

e Forsok att gora vardagliga saker langsammare och mer medvetet som att g4, tala
och dta.

* Ror padigregelbundet. Da far du rensa tankarna och sover dessutom bittre sedan.



Nedstamdhet och depression

Det finns en del man kan gora for att minska risken for, eller for att tillfriskna frén,
depression.

Undvik alkohol

Det kan kinnas frestande att dricka alkohol for att minska nedstimdhet och dngest.
Alkohol paverkar hjirnan och nervsystemet och kan géra att man mér bittre for
stunden. Men pa l&ng sike forvirras bide dngest och depression av alkohol.

Hall kontakten

Det ir viktigt att inte sldppa sina sociala kontakeer. Dirfor dr det virdefullt om man
kan forsoka hilla kvar kontakten med sina vinner, sin arbetsplats eller andra sociala
sammanhang. Om man ir sjukskriven 4r det bittre om man kan vara sjukskriven
pa deltid i stillet for heltid s& att man haller sig aktiv med de vanliga kraven, fast i
mindre omfattning. Ar man heltidssjukskriven kan det vara bra att ind4 bescka sin
arbetsplats ibland. Om inte annat kan det underlitta att man héllit kontakten nir
man s& sméningom kommer tillbaka tll jobbet.

Sink kraven

Eftersom depressionen gor att man har mindre energi kan man oftast inte prestera
pd samma siitt som tidigare. Dirfor dr det bra om man siinker sina krav nir det giller
sitt eventuella arbete, och kommunicerar med arbetsgivaren om vilka krav man
miktar med. Ibland kan man fi hjilp av foretagshilsan i kommunikationen med
arbetsgivaren. Aven nir det giller privat- och familjelivet maste man ocksa forsoka
sinka kraven. Fér att man ska kunna bérja ma bittre kan det vara nédvindigt att fa
vila genom att rensa bort en del aktiviteter som kinns pdtvingade. Man kan behova
siga nej till sidant som man egentligen inte orkar eller hinner med.

Hitta sitt att varva ned

Att sova gott dr viktigt for att man ska kunna mé bra. At lira in en teknik for
avspianning och avslappning kan vara ett sict atc hantera stress och fi mer vila
i vardagen.

Vistas utomhus

Dagsljus 4r viktigt for det psykiska vilbefinnandet. Dirfor dr det ocksé bra att ta
promenader eller cykelturer mitt p& dagen nir det 4r som ljusast. Att ha en bra
belysning hemma och pé arbetet kan ocksa paverka huméret positivt.

Vilj lustfyllda saker dven om lusten saknas

Det ir viktigt att gora sddant man brukar tycka om, dven om lusten just d& fattas.
Om man brukar bli glad av musik kan man m4 bra av att spela eller lyssna p& musik,
dven om man inte trodde det innan man bérjade.



o
Angest

Det gir att lira sig att hantera dngest, men det kan ta lite tid. Angesten ir inte farlig
men den kan hindra dig frén att leva som du vill.

Du kan gora en hel del f6r att minska dngesten. Alla minniskor 4r olika. Ett rad
som fungerar for en person kanske inte fungerar for en annan. Det viktigaste 4r att
du forsoker leva ditt liv som du vill, samtidigt som du évar dig pa att tillita dngesten
att finnas dir.

Att hantera angest i stunden

Angesten kommer och gir, och precis som alla upplevelser gir den 6ver av sig sjilv
efter en stund. Ménga som har dngest vill snabbt bli av med obehagskinslorna. Men
om du stannar kvar i kiinslan kommer du att mirka ate dngesten slutar ate 6ka, och
till med minskar efter en stund.

Nir du fir dngest kan du prova att gora s& hir:

e Sitt dig pa en stol och tryck ner fétterna i golvet eller marken och kéann efter
hur det kanns.

*  Andas lugnt. Ldgg en hand pa magen och kdnn andningen.
*  Beskriv for dig sjdlv vad som hander just nu och tillat dina tankar att vara som de ér.

*  Fortsatt eller borja om med det du tankte géra fran borjan, innan du fick angest.

Att hantera angest pa lingre sikt

Gér det som ir viktigt for dig dven nir du har &ngest. Det kallas exponering och ir
den viktigaste delen i behandlingen av dngest. Att exponera sig betyder att man
utsitter sig f6r obehagliga kiinslor. Om det 4r f6r svart att géra det du vill pé en ging,
s4 kan du utmana dig i sm4 steg.

Exempel pd exponering:
Om du exempelvis slutat dka hiss pd grund av att du 4r ridd att fi &ngest kan det
forsta steget vara att du forestiller dig att du gir in i en hiss. Nista steg kan vara att
gd till en verklig hiss och trycka pa knappen si att dorrarna 6ppnas. Nista steg kan
vara att en kort stund gd in 1 hissen och sedan gé ut igen. Efter det kan nista steg
vara att dka en vdning i taget. Kanske forst tillsammans med en vin. Sedan ensam.

Malet ir act du dll slut ska klara av att exponeras f6r hela situationen, frén borjan
till slut. Genom att klara av det du 4r mest ridd for kommer tilltron till din forméaga
att oka, och din dngest att minska pd sike.



Kontakter om du mar daligt

OBS! Mdr du sa daligt att du har sjdlvmordstankar kan du
ringa Sjalvmordslinjen pa telefon 901 01 eller psykiatriska akut-
mottagningen vid Norrlands universitetssjukhus. De har éppet
dygnet runt och nas pa telefon 090-785 65 00.

Om du dnskar kontakt med psykosociala teamet vid Alidhems halsocentral
g6r du det enkelt med var e-tjanst Mina vardkontakter 1177 .se/e-tjanster.

Nar du loggat in, ga till Vardmottagningar i menyn, klicka pa
Alidhems halsocentral och vilj "Kontakt med psykosocialt team".

Det gar dven bra att ringa telefonradgivningen 090-785 44 58.

Materialet i denna folder dr hamtad fran nedanstaende hemsidor.
Sok gdrna upp dessa och las mer.

www.1177 .se www.halsa2020.se
- Motion som medicin mot psykisk ohalsa - Motion
- Depression -S6émn
- Angest - Mat
- Fritid
- Stress

Bilder dr hamtade fran www.bing.com eller www.pixabay.com om inte annat anges.
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