HUR MAR DU?

Att tala om svara saker och soka hjalp
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Varfor talar vi om det har? .

e Att tala om svara saker och att soka hjalp ar fardigheter i1 psykisk

halsa.
e Alla moter utmaningar, svara saker och livsskeden samt sorger |
livet. Man behover inte klara av dem ensam.
. o Att stoda andra, att tala om svara saker och att erbjuda hjalp .
betyder inte att man skulle kunna losa hagon annans problem. Vi
kan tillsammans se vad vi kan gora at situationen. Vi kan soka efter
iInformation och soka efter hjalp tillsammans.

Nar skulle man borda vara orolig over en van eller bekant? Och vad

kan man gora da? Hur talar man om svara saker?



Vad betyder det att fora oro pa tal?

Oro - kansla av att nagot ar fel. Det behover
alltsa inte vara nagot valdigt dramatiskt.

Utmanande amne = vad som helst
som det kanns svart att tala om.




Saker som kan vacka oro ar till exempel

Passivitet
Man drar sig bort fran vanrelationer
Tappande av livsgladjen
Man lamnar hobbyn
Studierna blir svarare
Likgiltigt beteende
Sjalvdestruktivt tal eller beteende
Forandringar | det yttre
Berusningsmedel
Man ar trott hela tiden
Stress




Ovning

Du har en bekant som studerar i samma skola, Ami.
har markt att Ami inte har varit sitt vanliga glada jag

Du

Na

sista tiden. Ami verkar mycket trott, avlagsen och klart

stressad over studierna. Du ar orolig for Ami.

Vad kan du gora sjalv eller tillsammans med andra | den har

situationen?

Diskutera | gruppen/med ditt par och skriv upp era tankar.



En minneslista for att tala om .
svara saker

e Ga rakt pa sak och var tydlig.
e Borja med din oro och strava efter att stodja, inte
lOosa problemet.

e Fraga vad den andra sjalv tanker om saken.

e Lyssna lugnt och ge tid.

o Uppmuntra till att vara arlig och visa att du aven
klarar av att hora om svara saker.

e Stod den andra.

e Ta hand om dig sjalv ocksa!




Stod for den andra .

e Man behover inte kunna eller forsoka losa den andras oro eller

problem.

« Man kan soka hjalp eller stod tillsammans. Nar du stoder den
andra, behover du inte veta | forvag vad eller vem som bor

kontaktas. Ni kan ta reda pa det tillsammans.

e Var inte ensam och kom ihag dig sjalv ocksa. Det kan vara
Kravande att lyssna pa en annans oro eller problem. Kom ithag att ta

nand om ditt eget valbefinnande och dela tankar med nagon vid

oehov (se dior stod och hjalp).




®
Stod och hjalp
e | skolan: e | natet, via telefon och live: o Nuortenelama.fi, Samlade
o Studiehandledare o Sekasin-chat - www.sekasin.fi stod och kristjanster for
o Speciallarare o Nuorten kriisipiste, unga
o Kurator Helsinkimissio - Face to face o MIELI - Suomen
o Psykolog stod, stod via chat och telefon: Mielenterveys ry -
o Halsovardare nelsinkimissio.fi/nuorten- Diskussionshjalp till den
o Grupphandledare Kriisipiste som har kris, p. 010 195 202
o Annan personal o Nuorten mielenterveystalo - o SPR, Ungas skyddshus - |
iInfo om psykisk halsa och vardagens problem och
psykiska storningar: Kriser: punainenristi.fi/hae-
mielenterveystalo.fi/nuoret tukea-ja-apua/nuorten-

turvatalosta




Kom ihag dessa fyra saker:

e Vi har alla en psykisk halsa. Den far man och ska man
prata om.

e Bra psykisk halsa betyder inte att man aldrig mar daligt.

e Hantering av svara saker och att soka hjalp ar
fardigheter | psykisk halsa.

e Alla ar varda att fa hjalp och stod och alla har ratt till det.




TACK:




