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PSYKISK HALSA

Utbrottet av covid-19 har inneburit en stor omstéllning fér de flesta. Under
kriser ér det vanligt att reagera med oro, stress, sorg och nedstimdhet. Aven
nér det inte éir en pandemi ar psykiska besvir som dessa vanliga. I den hiir
broschyren finns rad om hur du kan ta hand om din psykiska hilsa och ma
biittre, pa baksidan hittar du fem huskurer for psykisk hilsa. I broschyren finns
ocksa tips pa vart du kan viinda dig i stunder nir livet kiinns

svart eller om du behéver nigon att prata med.

Stodlista for psykisk hiilsa - Lis mer pé:

.stodli ;
Alltidenna broschyr och mer finns samlat p4 WIS istan.se

webbsidan "Stodlista for psykisk hélsa i kristid”, Dér
finns rdd och lankar till barn, unga, vuxna och dldre. E E
I stodlistan finns ocksé siirskild information till dig E

som ér chef eller har ansvar f6r personal.

Kraftsamling for psykisk hilsa - www.skr.se/halsasjukvard/psykiskhalsa ftsamlingpsykiskhalsa




Rad och Stod

Hit kan du vdnda dig om du mar daligt eller har
funderingar om ditt mdende:

1177 Virdguiden - www.1177.se - Information om psykisk hilsa och hur du gor for att
soka vird, Hir finns egenvirdsrid for vanliga besviir som oro, stress och sémnproblem.

Folkhédlsomyndigheten - www.folkhalsomyndigheten.se/fokus-psykisk-halsa -
Om du kéinner oro fér coronaviruset kan du liisa mer péa Folkhilsomyndighetens hemsida dér
dven specifik information for enskilda mélgrupper finns.

Stédlistan - www.stodlistan.se - Hir finns samlad information och tips kring psykisk
halsa i kristider samt rdd och linkar anpassade for olika malgrupper och behov.

Mind Sjédlvmordslinjen -Ring 90101 eller chatta pa chat.mind.se - Stadtelefon
for dig som har tankar pd att ta ditt eget liv. Du kan éiven chatta anonymt pa chat.mind.sc.

S0S Alarm - Ring 112 - Om du upplever cn akut risk att du eller nfgon i din omgivning
skulle ta sitt liv.

Kommunalt stéd - Om du dri behov av alimént stbd for att klara vardagen, kontakta din
komimun, Du hittar kontaktuppgifter pa din kommuns hemsida.

Barn och unga:

Elevhélsa - Dusom giri skolan kan viinda dig till elev- eller studenthéilsan,

BRIS - Barnens riitt i samhiilfet - Ring 116 111 eller chatta pa www.bris.se -
Hir kan du prata med en kurator om det som kiinns svart, Du behaver inte séiga vem du éir, Det
r gratis och syns inte pd telefonriikningen.

UMO - Ungdomsmottagning pa niitet - www.umo.se - Information och rad till
dig som Ar ung om sex, hiilsa och relationer.

Jourhavande kompis - www.jourhavandekompis.se - Jourhavande kompis ér en
anonym chatt for barn och unga upp tll 25 &r. Dukan véinda dig dit nér dubehéver nigon att
prata med,

Ungasjourer.se - www.ungasjourer.se - Sammanstillning av alla tjej-, kill-, trans-
och ungdomsjourer.

Ar du forélder? Lis mer om rid och stad for forildrar pa www.stodlistan.se




Engagera dig!

Minga av de frivilligorganisationer vi hinvisar till i denna broschyr finns
tack vare engagemang hos medmiinniskor. Vill du hjilpa till? Kontakta en
organisation och fraga om de ér i behov av fler volontérer. Din hjilp behévs!

Vuxna:

Jourhavande prist - Ring 112 och fraga efter Jourhavande prist eller

chatta pa www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast - Jourhavande priist
lyssnar, och det som siigs stannar mellan er.

Alkohollinjen - Ring 020-84 44 48 - Stodtelefon for dig som funderar éver dina
alkoholvanor.

Kvinnofridslinjen - Ring 020-50 50 50 - Stsdtelefon for dig som utsatts for fysiskt,
psykiskt och/eller sexuellt vild. Samtalet syns inte pa telefonrakningen,

Vilj att sluta - Ring 020-555 666 - Stidtelefon for den som vill f hjilp att foréindra
ett kontrollerande eller valdsamt beteende,

Aldre:

Mind A!dreﬁnjen - Ring 020-22 22 33 - Medmiinskligt stod och ndgon som lyssnar,

Pensiondrsférening - Se www.stodlistan.se eller fraga din kommun-
Mycket stid och information finns att fa via nigon av Sveriges pensioniirs- och
seniorforeningar. .

Anhérig och nirstaende:
Anhdériglinjen - Ring 0200-239 500 - Stidtelefon for dig som behdver rid och stid i
din roll som anhorig.

Maskrosbarn - www.maskrosbarn.org - Hos Maskrosbarn kan du som ungdom f
stid av vuxna som vet hur det ér att ha en foriilder som har ett missbruk eller psykisk ohéilsa.

Anhérigkonsulent - Minga kommuner har en séirskild person som arbetar med stéd till
anhoriga. Kontakta din kommun fér mer information.



Fem huskurer
for psykisk hdlsa

Att motion, frukt och gront ér ett bra sétt att stirka sin fysiska hélsa
kinner de flesta till. Men visste du att man dven kan stirka sin
psykiska hiilsa? Hér ér fem huskurer for okat villbefinnande. Lis mer
pa: www.uppdragpsyvkiskhalsa.se/kraftsamling/huskurer-for-psykisk-halsa

Bli andfadd minst varannan dag!

Folkhilsomyndigheten rekommenderar minst 150 minuters mo-
tion i veckan, géirna uppdelat pa flera pass. Hitta en motionsform
som passar dig,

Skapa tid for aterhéimtning

Béde kroppen och hjirnan behover tid att varva ner, Avsétt tid
och skapa rutiner for avkopplande aktiviteter, sarskilt innan
siinggdende. D4 skapar du forutsittningar for att fa tillréickligt
med somn.

@
< Prata med nagon varje vecka
3. i/t v

Goda relationer stiirker villbefinnandet. Férsok att ringa eller
trifta en bekant minst en gang i veckan.

FOlj ditt hjﬁl‘ta — varridd om ditt liv!

Forsok utgd ifrdn vad du tycker kidnns meningsfullt och vad som
ger dig energi - Vad ir viktigt for dig?

&
g . .
5. . Tro inte pfl allt du téinker — dur inte dina tankar!
Prova att lata negativa tankar vara - det finns viktigare saker att

fokusera pi dn negativa tankar och kéinslor!

Det finns risker med alkohol, tobak, spel om pengar, omviind dygnsrytm och social
isolering, s& var uppmérksam pa om dina vanor leder till negativa konsekvenser. Om du
vill ha hjilp med att éindra dina vanor, eller om du uppmérksammar missbruk, véld eller
overgrepp i din nérhet kan du lisa mer om vart du kan viinda dig i mittuppslaget i denna
broschyr eller pi www.stodlistan.se.



