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Fardigheter angaende psykisk halsa
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Vad tanker du pa av ordet
psykisk halsa?




Vad ar psykisk halsa?

e Grunden for manniskans valmaende och funktionsformaga .

e Psykisk och fysisk halsa gar hand i hand och inverkar pa varandra ®

e Psykisk halsa ar formaga att
o leva med sina kanslor
o tala besvikelser och utmaningar

o komma overens med andra och uppratthalla manskliga
relationer
o formaga att ta hand om sitt valmaende och balansen |

vardagen .

o vad annat?



Manga faktorer fran individniva till en
samhallelig niva inverkar pa den psykiska

halsan.
. Till nast granskas dessa faktorer.




Kulturella varden Samhallets strukturer och resurser

Manniskouppfattning och de radande Samhallssystemet
varderingarna i samhallet Lagstiftning och politisk paverkan
Sociala normer ’N p Tillgangligheten och kvalitén av tjanster
Framjande synsatt pa psykisk halsa Ekonomiska resurser och inkomstfordelning
Stigma av psykiska halsoproblem Utbildningssystemet
Respekt av mangfald PSYkiSk hilsa Boende

Individuella faktorer och upplevelser
Socialt stod och annan interaktion Fardigheter angaende psykisk halsa

Interaktion mellan individer J K/ personlig historia och utgangspunkt

Fysisk hal
Delaktighet och paverkan ySISK halsa

Uk
Sociala natverk SJaX/Utir;r;er:?m
Att man blir hord, sedd och bemott o
Resiliens

Omeivn
mgivihingen Livets meningsfullhet och betydelse



Fardigheter I psykisk halsa
ar exempelvis

e Sjalvkannedom- och respekt e Sociala fardigheter
. e Hantering av rytmen | vardagen e Delaktighet och aktivitet

« Overlevnadsformaga e FOrmaga att soka hjalp

e Emotionella fardigheter e FOrmaga att stodja och

erbjuda hjalp



Varfor ar det viktigt att tala om
psykisk halsa?




Varfor ar det viktigt att tala om
psykisk halsa?

e Vi har alla en psykisk halsa, genom hela livet. Det ar en del av
halsan som helhet.

e Liksom andra fardigheter kan man trana och starka sina
fardigheter | psykisk halsa.

e Alla moter ocksa psykiska utmaningar i sitt egna liv eller
genom narstaende manniskor. Vi behover varandras hjalp och
stod I livets olika skeden.




'Ingenting intresserar mig langre. Det kanns som om
mitt liv bara ar plikter. De kommande veckorna
kommer det att vara flera prov och andra skolgrejer

men jag har inte orkat gora nagot info
Mig mer angest for var dag som gar. _

~dem. Det ger
ag hinner inte

se mina vanner da mina hobbyn for a

| min tid. Jag

skulle vilja sluta min andra hobby men min familj
skulle sakert bli arg och sen skulle situationen bara

bli svarare. Jag far int ens sovit da allt

bara snurrar |

huvudet aven under natterna. Vad kan jag gora?”

Skriv ner olika losningar och tips for Tuisku tillsammans
med ett par eller i en liten grupp

Ovning:
stod for Tuisku



Emotionella fardigheter




Vad ar emotionella fardigheter? ®

o Kontakt med de egna o Sjalvsakerhet och egna granser ®
kanslorna o Reglering av kanslor och

o Forstaelse om kanslor sjalvbeharskning

o Formaga att uttrycka o |ldentifiering av negativa
och verbalisera kanslor tankegangar

o Bemota kanslor pa ett o Starkning av positiva kanslor
accepterande satt o Sjalvrespekt och

o Empati och medkansla sjalvfortroende .



Kanslor

e Kanslomassiga upplevelsen kan vara omedveten eller
medveten

o Upplevelserna hander samtidigt | bade kropp och sinne

e Kanslornas styrka samt hur vi uttrycker dem och reagerar

varierar. Vi har alla olika temperament.

e Alla olika kanslor hor till livet, aven utmanande och svara
kanslor
e Det ar bra att komma ihag att man inte behover vara radd for

sina egha kanslor och aven starka kanslor kommer att ga over

med tiden



Ovning:
Kanslors betydelse

Kanslor berattar at oss om vara forvantningar, behov och om
det vi tycker ar vardefullt och viktigt.

Till nast funderar vi over olika kanslors betydelse



Diskutera med ett par eller i grupp:
Hur kanner du igen denna kansla?
Vad kan orsaka denna kansla?
Vad tillhor denna kansla?




Kom thag dessa tre saker:

Vi har alla en psykisk halsa. Man far och ska prata om den. Den
psykiska halsan ar mycket mer an sjukdomar och problem.

Den psykiska halsan ar fardigheter och en styrka som man kan
starka. Alla behover ibland hjalp och stod av hagon.

Vi behover alla kanslor. Kanslor ar en del av livet och det ar mojligt
att mota och hantera dem. .



Mera information

o Mera information om psykisk halsa: o Hjalp och stod:

o MIELI ry: o SEKASIN-chat:
mieli.fi/fi/mielenterveys https.//sekasin.fi/

o Nuortenmielenterveystalo fi o MIELI ry:n kristelefon:

o Osaamiskeskus Vahvistamo: 09 2525 0111
vahvistamo.fi/tietoa-ja-materiaaleja/ o Nyvytifi/opiskelijalle

o Nuorten mielenterveysseura - Yeesi ry. o Livskunskapskurs pa natet:
yeesi fi nyvakysymys.fi/kurssi/et/

o Nyyti ry som framjar studerandes o Samling av stod och chattar:
psykiska halsa: nuortennetti.fi

Ny ytifi nuortenlinkki.fi/mista-apua






Kallor

e MIELI Suomen Mielenterveys ry - Mieli fi

e Hyvan mielen treenivihko, Osaamiskeskus Vahvistamo, toim.
Peraaho ym., 2019

e Mielenterveystalo.fi (5.6.2020)

e Mielekas Elamal! -ohjelman loppuraportti (Sosiaali- ja
terveysministerion julkaisuja), 2003

e Mielenterveys elamantaitona - Kasikirja Mielenterveyden
ensiapu 1-kurssille, MIELI ry, toim. Karila-Hietala ym., 2014




