» Kraftsamling

for psykisk halsa

Rad for
PSYKISK HALSA

Vid storre kriser i livet eller samhiillet ér det vanligt att reagera
med oro, stress, sorg och nedstimdhet. I den hér broschyren finns
tips pa vart du kan viinda dig i stunder nir livet kiinns svart eller
om du behover nagon att prata med. Du hittar ocksa fem huskurer
for psykisk hilsa som ger enkla rad om hur du sjilv kan stéirka din
psykiska hilsa for 6kat viilbefinnande.

E E Stodlista for psykisk hiilsa

Mer information om olika st6d for psykisk
E I hiilsa finns pa www.stodlistan.se.




Rad och Stod

SOS Alarm - Ring 112 - Om du upplever en akut fara for ditt eller ndgon annans liv eller hilsa.

1177 Vardguiden - Ring 1177 eller ga in pa 1177.se - Information om psykisk
hilsa och hur du gor for att soka vard. Hir finns rad for egenvard f6r vanliga besvér som oro,
stress och somnproblem.

Folkhalsomyndigheten - www.dinpsykiskahalsa.se - Information om vad som
paverkar hur du mar psykiskt, vad du kan gora for att ma béttre och hur du kan stotta andra.

Sjalvmordslinjen -Ring 90101 eller chatta anonymt pa mind.se/chatt -
Stodtelefon for dig som har tankar pa att ta ditt eget liv eller &r orolig fér en niarstaende person.

Kommunalt stéd - Om du iir i behov av allméint stod for att klara vardagen, kontakta din
kommun. Kontaktuppgifter finns pa din kommuns hemsida.

Barn och unga

Barnens ritt i samhallet (Bris) - Ring 116 111 eller chatta pa www.bris.se -
Hos Bris kan du prata med en kurator om det som kéinns svart. Du behover inte siga vem du &r.
Samtalet ir gratis och syns inte pa telefonrikningen.

Jourhavande kompis - www.jourhavandekompis.se - Jourhavande kompis ir
Roda Korsets anonyma chatt for barn och unga upp till 25 ar.

Maskrosbarn - www.maskrosbarn.org - Hos Maskrosbarn kan du som éir ung fa
stod av vuxna som vet hur det dr att ha en fordlder som har ett missbruk eller psykisk ohélsa.

Ungasjourer.se - www.ungasjou rer.se - Samlad webbplats for alla jourer i Sverige
som arbetar med att stétta och starka barn, unga och unga vuxna.

Ungdomsmottagning pa natet (UMO) - www.umo.se - Information och rad
till dig som ar ung om sex, hilsa och relationer.

Elevhalsa - Du som gir i skolan kan t.ex. viinda dig till kurator, skolskoterska eller ndgon
annan i elevhélsoteamet.


http://1177.se
http://www.dinpsykiskahalsa.se
http://mind.se/chatt
http://www.bris.se
http://www.jourhavandekompis.se
http://www.maskrosbarn.org
http://www.ungasjourer.se
http://www.umo.se

Vuxna

Alkohollinjen - Ring 020-84 44 48 - Funderar du 6ver dina alkoholvanor?
Alkohollinjen ger stod utifran din situation.

Jourhavande prist - Ring 112 och fraga efter jourhavande priast eller
chatta pa svenskakyrkan.se/jourhavandeprast - Jourhavande prist erbjuder

akut samtals- och krisstéd och ir en del av Svenska kyrkans sjilavard.

Kvinnofridslinjen - Ring 020-50 50 50 - stsdtelefon for dig som utsatts for fysiskt,
psykiskt och/eller sexuellt vald. Samtalet syns inte pa telefonrikningen.

Stédlinjen for spelare och anhériga - Ring 020-8191 00 eller chatta pa

stodlinjen.se - Radgivning till dig som har problem med spel om pengar eller ér anhorig till
nagon som spelar pa ett sitt som skapar problem.

Vé“j att sluta - Ring 020-555 666 - Stsdtelefon for dig som vill fa hjilp att forindra
ett kontrollerande eller valdsamt beteende mot dina nirstaende.

Aldre

Aldrelinjen - Ring 020-22 22 33 - Till Minds Aldrelinje kan du ringa for
medmiinskligt stod och ndgon som lyssnar.

Pensiondrsféreningar - fraga din kommun - Stéd och information finns att f
via ndgon av Sveriges pensionirs- och seniorféreningar eller via din kommun. De storsta
foreningarna dr PRO, SPF Seniorerna och SKPF Pensionérerna.

Anhorig och nérstaende

Anhoriglinjen - Ring 0200-239 500 - Stsdtelefon for dig som behéver rid och stod
idinroll som anhorig,.

Anh6rigkonsulent = Manga kommuner har en utsedd tjinsteperson som arbetar med
stod till anhoriga. Kontakta din kommun for information.

Vill du hjalpa till?

Manga frivilligorganisationer kan ge stod tack vare engagemang hos medménniskor.
Kontakta girna en organisation och fraga om de ér i behov av fler volontirer. Ditt
engagemang behdovs.


http://svenskakyrkan.se/jourhavandeprast
http://stodlinjen.se

Fem huskurer fir psykisk heilsa

Att motion, varierad kost och god s6mn &r ett bra sétt att stiarka sin fysiska
hélsa kdnner de flesta till. Men visste du att man dven kan stirka sin
psykiska hélsa? Har dr fem huskurer for 6kat vilbefinnande.
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Bli andfadd minst varannan dag!

Folkhilsomyndigheten rekommenderar minst 150 minuters motion
iveckan, girna uppdelat pa flera pass. Hitta en motionsform som
passar dig.

Skapa tid for aterhimtning

Bade kroppen och hjirnan behover tid att varva ner. Avsitt tid och
skapa rutiner fér avkopplande aktiviteter, sirskilt innan séinggaende.
Dé skapar du forutséttningar for att fa tillrackligt med s6mn.

Prata med nagon varje vecka

Goda relationer stérker véilbefinnandet. Forsok att ringa eller triffa
en bekant minst en gang i veckan.

Folj ditt hjéirta - var ridd om ditt liv!
Forsok utga ifran vad du tycker kinns meningsfullt och vad som ger

dig energi — Vad ar viktigt for dig?

Tro inte pa allt du téinker - du ir inte dina tankar!

Prova att 1ata negativa tankar vara - det finns viktigare saker att
fokusera pa dn negativa tankar och kénslor!

Det finns risker med alkohol, tobak, spel om pengar, omviand dygnsrytm och social
isolering. Var uppmérksam pa om dina, eller nagon anhérigs, vanor leder till negativa
konsekvenser. Om du vill ha hjilp med att &ndra vanor, eller om du uppméarksammar
missbruk, vald eller 6vergrepp i din néirhet, vind dig girna till nagon av

organisationerna som finns med i den hir broschyren eller till din vardcentral.



