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Att hjalpa manga samtidigt — tre vagar

Utbildning av ACT Sjalvhjalp Sjalvhjalp via appar
gruppledare via bok & internet
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A CT To cope with stress and promqte health

vekKor -

Hantera stress Started
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LEKTIONER

1. Vad ér stress

Ta dina forsta steg mot ett mindre
stressigt liv.

@ 20 minuter

2. Ett meningsfullt liv

Fit ammveckons program
(or stresshante ring med Utforska vad som verkligen &r
1 4 viktigt for dig i livet.

. 25 minuter
och mindlalisess Y

3. Att vara har och nu

Bli ndrvarande och 6va pa att
slappa taget om dina tankar.

@ 25 minuter
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FREDRIK SOM BARN

Barnet som aldrig kunde kanna sig trygg hemma
Barnet som flydde till vanner for att slippa vald (och misslyckades)
Barnet som inte vagade sova och hade mardrommar

Barnet som hade ont i magen och inte kunde satta ord pa vad han
upplevde




HUR MINA SYSKON
HANTERADE DET VI
VARIT MED OM




ACE - Svara hdndelser i barndomen

Figure 1. What are Adverse Childhood Experiences?
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As the number of ACEs increases, so does
the risk for negative health outcomes
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Possible Risk Outcomes:
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Lack of physical activity Smoking Drug use
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Heart disease Broken bones

Fyra eller fler svara handelser KAN innebara...

risk for 20 ar kortare livslangd

3 ganger hogre risk for hjart-karlsjukdomar
* 3 ganger hogre risk for lungcancer
* 4 ganger hogre risk att missbruka alkohol

* 16 ganger hogre risk att ha anvant kokain, crack
eller heroin

* 20 ganger hogre risk att hamna i fangelse
nagon gang i livet

MEN, det kan ga bra ocksa!




Vad forskning generellt visar ar hjalpsamt fér barn & unga som gatt igenom svara handelser i barndomen

Positive parental contact, like a Providing awarm, stable,
parent's involvement in a child's predictable environment for the
activities. child.

Social support from family and A positive, caring relationship
friends for both the child and the with an adult outside of the
parents are important. family (teacher, coach, etc.)

5

Investment in schooling and time After school activities and
spent at school is important for involvement in sport.
children.



Vad som hjalpte mig som barn

* Fritidsaktiviteter

* Naturen och havet
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Vad som hjalpte mig som ung och ung vuxen

* Relationer
(vanner & karlek)

* Fortsatt arbeta
med helande




Vad som hjalper mig idag

Min man

* Fortsatt arbeta
med helande




Att vaga lyssna och kanna... Du behover inte ha “svaren” eller “ratta orden”

Vad kan du gora om du tror att en gor jag om jag tror att min kompis mar daligt?

Det kan kannas svart, det syns inte alltid utanpa, sa fraga garna rakt ut om du undrar.
Det viktigaste ar att visa att du bryr dig, till exempel genom att lyssna och erbjuda hjalp

Om du pratar med en person som mar daligt:

1. Vaga fraga hur personen mar.
Valj garna en tid och plats nar ni kan prata ostort. Ibland kan det vara lattare att prata om man gor nagonting
under tiden, till exempel tar en promenad.

2. Lyssna oppet och utan att déma
Visa att du lyssnar genom att nicka, humma eller soka 6gonkontakt. Stall féljdfragor. Undvik att direkt boérja ge rad
eller beratta om egna erfarenheter.

3. Férmedla hopp.
Beratta att ni tar er igenom det har tillsammans och att de allra flesta som mar psykiskt daligt blir battre. Du kan
ocksa erbjuda dig att ta fram information som kan vara till hjalp f6r personen.

4. Om kompisen mar mycket daligt, uppmuntra till att s6ka professionell hjalp.
Ta inte sjalv rollen som behandlare. Du kan erbjuda dig att hjalpa till att boka en tid eller folja med pa besoken.




(fortsattning)

5. Respektera om personen inte vill prata. Sag att du finns dar om den andrar sig.

6. Ha tdlamod. Visa att du finns dar om hen vill prata eller géra nagot.
Hor av dig och hall kontakten, aven om personen inte ar lika social som vanligt.

7. Du kan hjalpa genom att sjélv vara arlig med hur du mar
... eller beratta nar du gar igenom en tuff period. Det bidrar till ett Sppet klimat dar fler vagar 6ppna upp sig.

Gor saker med kompisen som hen tycker om
Ofta mar man battre nar man far gora saker man tycker om.
Fraga om ni ska hitta pa nagot och vad personen vill géra. Det kanske ar att:

- fika,

- ta en promenad,

- se pa film

- spela fotboll eller nagot annat.

Om kompisen mar mycket daligt, uppmuntra till att soka professionell hjalp.




Att vaga lyssna och kanna... Du behover inte ha “svaren” eller “ratta orden”

Lakning sker oftast i tva steg

1. Att smartan blir sedd... delad... och bekraftad
(validerad, gjord giltig)

2. Nar smartan blivit kontaktad och sedd kan
helande och férandringsarbete borja...
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SUMMERING SA HAR LANGT

1. Om du har upplevt svara handelser...

a) det gar att vaxa och skapa ett fint liv!
b) var extra noga att omge dig med skyddsfaktorer (t.ex. vanner, motion, natur, sémn)

b) det kan vara tufft! Tveka inte att soka stod och hjalp.

2. Vaga fraga hur andra mar

Du behover inte ha svar eller “ratt ord”. Att lyssna ar en magisk gava till den andre

3. Gor saker med andra

For din egen skull och for den andre (sarskilt om du tror hen har det tufft)
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Fraga: Hur ndjda med livet &r Sveriges 15-aringar?  i¥§: [nlinska

‘1NN0 1

Fragan lyder:

"Om du tanker pa ditt liv i storsta allmanhet, var tycker du att du star just nu?”

----------------------------------------------------- 10
Det basta
tankbara livet

Det samsta
tankbara livet

Var gissar ni medel ligger?
1.3,7

X. 5.2
2.7,5

Folkhalsomyndigheten 2023. Skolbarns halsovanor i Sverige 2021/2022 — Nationella resultat
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Figur 2. Andel killar och tjejer 16—29 ar som uppgett litta eller svdra besvar
(sammanslaget) av dngslan, oro eller angest 2006—2021. Datakalla:
Nationella folkhdlsoenkaten.
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190% increase in antidepressants youth 0-17 years between 2012 - 2022 in sweden



Tankbara orsaker till psykisk ohalsa bland unga

I & Okad arbetsloshet (svart att “komma in”, hoga utb.-krav)

2. "Individualisering”
SO mycket valfrihet (sitt eget "varumarke”, konkurrens)
- Minskad acceptans for psykiskt lidande

3. Mer alkohol & droger
4. Mindre somn
Sl Okande klyftor (inkomst & socialt, ginikoefficienten)
6. Unga tranas inte i utmaningar (ger upp latt, se PISA)
7. Sociala medier & |T-stress (alltid ndbar, mindre sémn)
8. Skolan. (Nedatgaende trend i skolprestationer i svenska skolor/Okad skolstress, betygsystem)
9. Orealistiska kroppsideal (sarskilt bland tjejer)
- 10. Mer tid i huvudet & informationshantering

(pandemi, krig, hot om kérnvapen & klima

s



GO BACK.
WE FUCKED UP
EVERYTHING.

Vi manniskor ar ett flockdjur
Vi vet att vi behover bland annat....
v kanna att vi har en plats i flocken
v kanna att vi tillfér flocken nagot

v en upplevelse av rattvis fordelning
av resurser

v' kanna att vi ar behovda & alskade



Apropa unga och hopp ...

HANS LINDSTROM |

MEN PAPPA, JAG HAR INGA
PENGAR, INGET JOBB, INGEN
BOSTAD, INGEN FRAMTID,
INGET FRAMTIDSHOPP!
JA MEN HERREGUD VIKTOR,
MAN KAN VAL INTE FA
- ALLT HAR T LIVET!
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Planetary boundaries

2009

NOVEL ENTITIES

(Not yet quantified)

CUMATE CHANGE

/" STRATOSPHERIC OZONE

/ DEPLETION
ATMOSPHERIC
AEROSOL
-SYSTEM
el LOADING
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OCEAN

ACIDIFICATION
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3 boundaries crossed
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2023

CLIMATE CHANGE

BIOSPHERE

INTEGRITY: STRATOSPHERIC OZONE
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LAND-SYSTEM :;::?:é
CHANGE
" breshwates use
e witer] st
water
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ACIDIFICATION

FRESHWATER CHANCE

BIOGEOCHEMICAL
FLOWS

6 boundaries crossed

Azote for Stockholm Resilience Centre, Stockholm University. Based on Richardson et al. 2023, Steffen et al. 2015, and Rockstrém et al. 2009



@ The challenges we face

27 July 2023

Overshoot day globally

3 April 2023

Overshoot day Sweden

AN

OBigstock

o Earth Overshoot Day marks the date when humanity’s demand for ecological resources
and services in a given year exceeds what the earth can regenerate in that year.

o If we do not change to live within planetary boundaries we go extinct



We are facing new threats

46 %

- Young Swedes feel hopelessness
(Novus 2021)

Pandemics

Information wars
(fake news, war on sensemaking)

Climate crises
(e.g. mass extinction &

and nature disasters) 56(%)

- Youth globally says "Humanity is doomed”
. . (The Lancet 2021)

Existential threats

(e.g. nuclear weapons,

large scale wars and Al)
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Vad hindrar oss att stalla om?




Ett nytt osakerhetskomplex

1. Vardags-osakerhet som
manniskor alltid mott

2. Destabilisering av planetara |
system och systemkollaps ==
orsakade av manskligheten

Nya former av osdkerhet som laggs pa
varandra, interagerar och skapar ett
nytt osdkerhetskomplex

----------
**

.
----------

3. Stora samhalleliga
forandringar

4. Storskalig och intensifierad
polarisering



Ett nytt osakerhetskomplex

1. Vardags-osakerhet som
[ Livet har alltid innehallit osakerhet ménniSkor a”t'd mott

om t.ex. framtid, sjukdom,
mojligheter och utmaningar

3. Stora samhalleliga
forandringar

Vi inser att vi behdver gora stora
samhalleliga omstallningar, men det ar inte
tydligt hur detta ska ga till eller vad det
kommer att innebéara féor mig som individ.

Nya former av osdkerhet som laggs pa
varandra, interagerar och skapar ett
nytt osdkerhetskomplex

2. Destabilisering av planetara |
system och systemkollaps = -
orsakade av manskligheten

andra tecken pa systemkollaps

Klimatkris, global uppvarmning och
bdrjar bli synliga och tydliga

4. Storskalig och intensifierad

polarisering

For att hantera osékerhet och
komplexitet borjar vi férenkla varlden, se
svart-vitt och polarisera mot varandra.




| look at the path we're on to the future as having a
ditch on either side. We have to hold on to each other
in order not to fall into the ditch on the right or left.

On one side lies panic and hysteria,
on the other, paralysis and shutting down.

- Joanna Macy



Process Model of Eco-anxiety and Ecological Grief

Semiconsciousness refers 10 a complex phase of both knowing and not
knowing about the severity of the ecologicel crisis.

refers 10 a realization of the severity of the crisis. Sometimes people
Semiconsciousnes:

Awakening
try 10 repress this Awakening and return o s, but that is not
completely

possbie and causes dssonance
Shock and trauma may result in various ways from Awakensng

Coping and Changing: For healthy adjustrment and necessary transformation,
all three dimensions are needed (see also Figure 2)

* Action refers 1o doing something constructive in relation 1o the ecological
crisis. Example: joining chmate demonstrations.

Grieving
(including other
emotional

Panu Pihkala
Sustainability 2022

* Grieving refers to encountering explicitly the various 0ss-related emotions
engendered by the ecological crises.

Example: taling about ecological grief at 3 safe discussion Group.

* Distancing refers 10 vanous means of taking distance from the ecological crisis.
Example: staying away from environmental news on Sunday (self-came) or denial of
outcome severity for oneself (Gsavowal/denial)

* Strong Anxiety and/or Depression refers 10 various possble mandestations of
strong and ddficult mental states which are signficantly impacted by the ecological
crisis. These include ardety states and increased andety tendencies, vareties of
depressed moods, bumout, longer states of resignation, and “eco-paralysis”
Adjustment and Transformation refers 10 a long- term process where all three
dmensions are engaged with and people find ways to both adapt and change

Emotional
engagement

(9' MQ

When enough Adjustment and Transformation has happened, people enter this phase where
there is more awareness and control about the three dimensions. For various dynamics and
terms refated 10 these dynamics, such as “ascceptance” and “meaning’ see section 424, in the
article.

Al throe dimensions still need engagement with, and they still Include scale in them (there are
various intensties)

The Sties and subtities of two dimensions have switched places, reflecting changes due

0 Adjustment and Transformation. While Grieving still continues, major aspects of & have
been engaged with, and there 5 more room for encountering other emotions. Distancing has
become more conscious and more balanced, and thus Self-care is the ruling form, although
there may still be moments of stronger and more unconscious disavowal

Potentiad for depression and stronger arvdety still exists, and it is possible that in the long run,

Various depmssive moods ane 3 major threat as many aspects of the ecological crisss become
more GISCUlt in the coming decades.

fraphcs hene Falm




Resurser kring klimatoro och klimatangest
(och andra existentiella hot)

1. Terra-Pi Resurser och natverk for unga
Bra resurser for unga 12-25 ar

2. Vara barns klimat Vara barns klimat
Massor med bra material om hur tipsa och hjalpa unga
tala om hur man mar. Hur unga tanker kring
dessa svara fragor samt vad man kan gora.

3. Terra-Pi Metodbank

Bra resurser och ovningar for larare, unga
gruppledare med mer med material for unga 12-25 ar

@ Terra-Pi



https://www.terrapi.se/
https://varabarnsklimat.se/
https://metodbank.terrapi.se/
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Dustin Jacobus

Original lllustration
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thout Trees...

With Trees!
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The central message of this year’s Report is straightforward: to turn new uncertainties
from a threat to an opportunity, we must double down on human development to
unleash our creative and cooperative capacities.

To do so we must invest to form the capabilities people will need in the future and
enable socioeconomic and planetary conditions for human flourishing.

The direction we head from here is up to us.

29k
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Initiating Partners

THENEW DIVISION @ EKSKARET

Agents of Sustainability

Academic Partners
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2 Tanka

Kognitiva formagor

3 Relatera

Att bry sig om andra
och omvariden

Kritiskt tankande

Komplexitetsmedve
tenhet

Perspektivférmagor
Meningsskapande

Langsiktig
orientering och
visionerande

Uppskattning

Samhorighet

Odmjukhet

Empati och
medkansla

4 Samarbeta
Sociala forméagor

Att driva férandring

Kommunikationsfard
igheter

Samskapande

Inkluderande
hallning och
interkulturell
kompetens

Tillit

Mobilisering

Mod
Kreativitet
Optimism

Uthallighet




#InnerDevelopmentGoals

GLOBAL IMPACT

Shape the understanding of the
transformational skills needed for a
sustainable future, now.

www.surveymonkey.com/r/SWQXX99




Invitation to Academic Partner Institutions, Individual Researchers, Global and
Inter

ational Networks and Corporates, IDG Partners Organisations and Hubs.
This is a fantastic Co-creation effort, you can su

Pport the next phase and together
we'll reach the following goal towards a sustain

able world:
2M 100K +100 +70
PEOPLE ONE-QUESTION COUNTRIES LANGUAGES

WORLDWIDE RESPONSES
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DE FEM DJUREN - EN Ql GONG-OVNING

edattsta 1. HJORTEN luta dig framat, spana mot bergen Iangt bort.

Borja M -
med fotterna \hOP-T
ytta Ut vanster :zj 2. BJORNEN fall dverkroppen, luta framdat,
o e m LX)
sa aft dudi;?;e“cn hang ner med huvudet. ¥
axelore )
fotternd. 2 ‘*
3. APAN hdnderna mellan benen, skopa upp,

lyft ndra kroppen, vid hjartat, stradck ut handerna,
ge en gava, sldpp ner.

4. TRANAN stréck armarna uppadt, std pad ta.

5. ORNEN bdj armar, huvud och rygg bakét, cirkel bakdt,

- med ) 5 e TR Iy
Kliv ’“*‘frof‘é‘fsa att runt ftills framfor kroppen | hojJd med hjartat, sldpp ner
vans

ssttermna star inop- armarna och stang vingarna, ta dem till kroppen.
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Funkar det vi lar ut? - En snabbtitt pa tre studier %'%Q“ e
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1. FOr unga som slutenvardas inom SiS
(Statens Institutionsstyrelse)

2. Att bara lasa var bok "Tid att leva”

3. For 230 gymnasielever | Uppsala
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1. FOr unga som slutenvardas inom SiS
(Statens Institutionsstyrelse)




Journal of Contextual Behavioral Science

journal homepage: www.elsevier.com/locate/jcbs

Contents lists available at ScienceDirect
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ARTICLE INFO

ABSTRACT

Keywords:

Acceptance and commitment therapy
ACT

Psychological flexibility

Youth

Inpatient care

Adolescent depression

Adolescent anxiety

Treatment of youth in residential care may be a challenging task for most providers because comorbid problems
are common and general psychosocial functioning is low. Cognitive behavioral therapy (CBT) is found to be the
most effective treatment but results in only rather small improvements. Hence, there is potential to improve
treatment approaches. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) could be one such approach. The purpose of
this study was to test the effectiveness and feasibility of a brief trans diagnostic ACT group intervention for youth
with comorbid problems in residential care. We also wanted to see whether increased psychological flexibility
(PF) mediated potential positive outcomes, and to test the intervention under real-world conditions in residential
care when delivered by less-specialized staff. With a quasi-experimental design, 69 youth (mean age 17.3 years)
received Treatment-As-Usual (TAU), and 91 youth received TAU with an additional 12 h of ACT in a group
setting (TAU + ACT). Follow-ups were conducted two weeks, 1 month, 6 months and 18 months after baseline.
Intention-to-Treat (ITT) analyses showed statistically significant improvements 18 months after baseline, mea-
sured by the interaction of treatment and time for the primary outcomes of, anxiety [ACT * Months = —0.885
(0.445), p < 0.05, d = 0.34], depression [ACT * Months = —1.058 (0.526), p < 0.05, d = 0.39] and
psychological flexibility [ACT * Months = —0.970 (0.413), p < 0.05; ACT * Months® = 0.053 (0.023),
p < 0.05;d = 0.44] in TAU + ACT youth compared to TAU alone. Regarding secondary outcomes 6 months
after baseline, the TAU + ACT group showed a significant decrease in anger, disruptive behavior, and increased
self-concept, with small to medium effect sizes. We also observed that psychological flexibility mediated the
decrease in the primary outcome of decreased anxiety. ACT in group format may be of help in promoting various
positive outcomes for youth in residential care when added to treatment as usual. Increasing PF is a promising
process variable that can be targeted to increase the effectiveness of interventions for this population.

ACT for unga som slutenvardas inom SiS 5§/ fanlinsia

3 Institutet

Livheim, F., Tengstrom, A., Andersson, G., Dahl, J., Bjorck, C., & Rosendahl. I. (2020). A quasi-experimental, multicenter
study of acceptance and commitment therapy for antisocial youth in residential care.
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- ACT Att leva livet fullt ut

jro— e  ACT i sma grupper for unga som
ACT Att leva livet fullt ut o
1319 ar slutenvardas

« 6 tillfallen a 1-1.5 timmar

* Enkel teori, mycket
upplevelsebaserad, t.ex.

« Behandlare:
cirka 50 behandlingsassistenter
med 8 dagar utbildning i metoden

 Framarbetad av Livheim med
kollegor.
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ACT-traning i grupp
91 ungdomar

160 ungdomar 15-19 ar
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ACT-based self-help for perceived stress and its mental health implications | %=
without therapist support: A randomized controlled trial

M. Eklund®, C. Kiritsis®, F. Livheim ", A. Ghaderi®
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* Division of Psychology, Department of Clinical Neuroscience, Karolinska Institutet, Stockholm, Sweden .
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ARTICLEINFO ABSTRACT
. . we = un .
Keywords Access to interventions that effectively reduce stress is limited and often costly. Lack of time, and stigma might /
Acceptance and commitment therapy also be significant barriers. This study examined the of an Acceptance and C Therapy
Misdfely (ACT)-based self-help book without therapist support for adults with moderate levels of stress, without psy- J
- - L) ﬁ
) oy e iy e o e e e Mindre de pressiva syn itom & Sja I[vmordstankar. Medelstora effektstorlekar
vention, and at 6-months follow-up. Compared o the wait-list group, the improvement was significantly larger in
the intervention group at the end of intervention for stress (Cohen's d = 1.00), worry (d = 0.69), and all three
of the weekly y predicted change in stress. At the 6-month follow-up, the
gains in the intervention group remained as the results were virtually identical o those at the end of inter-
vention. Our findings provide additional support for the efficacy of an ACT-based pure self-help to reduce stress

Psychologlcal flexiblity chiatric diagnoses. Participants were recruited primarily through the website of the book and posts in various
subscales of the burnout questionnaire (d = 0.59 to 0.73). The corresponding effect on depressive symptoms was /
among adults with modetate level of stress, without psychiatric diagnoses

P Self-help, Stress
s ds social media channels. Participants (n = 133) were randomly assigned to an intervention group (n = 67) or a /
medium (d = 0.51). We did not find any robust evidence of mediation of outcome through psychological flex

wait list group (n outcome measure (stress) and the secondary outcome measures (e.g.,
ibility or mindfulness, but number of pages read, number of mindfulness exercises performed, and perceived

Eklund, Kiristis, Livheim & Ghaderi 2023
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ACT-traning i skolklass Kontrollgrupp
115 elever 115 elever
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Livheim, F. (2004); Jakobsson, C. & Wellin, J. (2006). ACT in school setting -
A RCT with two year follow up. (In preparation).
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» Kille, 16 ar, Behandlingsgrupp
Bra och extremt intressant kurs. Jag dnskar att mer tid av skolan anvandes till n6dvandiga kurser som denna.
Det skulle gora skolgangen mer spannande och intressant.

* Tjej, 17 ar, Behandlingsgrupp
Jag diggar CD-skivan stenhart. Tack for den, den har hjalpt mig oerhort mycket. Forut forsokte jag latsas att jag
inte var stressad, nu ar jag medveten om perioder nar jag faktiskt ar valdigt. stressad, men vet vad jag ska gora

at det.

* Kille, 16, Behandlingsgrupp
Jag 6ppnade mig till att borja med, gjorde CD:n nagra dagar, men ack nej. Jag marker inget resultat och tro
mig, om jag svarar positivare i denna enkat ar det inte tack vare kursen, Konstruktiv kritik? Ge upp, ge oss piller

mot stressen.
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* Kille, 19 ar, Behandlingsgrupp
Jag har ungefar lika mycket saker att gora idag som nar kursen startade, dock kanner jag mig mindre stressad
nu. Jag vet inte om det beror pa att jag deltagit i kursen eller ej,
jag tror nog mest att det beror pa att jag har borjat acceptera saker jag inte kan rada 6ver battre.

* Tjej, 17 ar, Behandlingsgrupp
Jag har inte anvant skivan, man tar sig inte tiden.
Men kursen har fatt mig att forsta att jorden inte gar under om nat tar for mycket tid eller om det ar nat jag inte

hinner med. NO STRESS

 Kille, 18 ar, Behandlingsgrupp
Skivan ar valdigt bra! Jag anvander den fortfarande. Jag har inte blivit ett dugg battre pa att gora laxor, men tack
vare kursen mar jag nu mycket battre. Jag accepterar att jag inte hinner med allt utan gor det jag hinner. En sak

| taget.



Resultat tva ar efter ACT behandling

(9 timmar i helklass)
Angest & stress

75
7

6.5

6
33
5

7 Yanlig undervisning

435

4 ACT behandling

Belfme 1 ylear 2y|ear

Aven statistiskt sikerstillda effekter pa psykologisk
flexibilitet, generell halsa och kognitivt processande.
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Fraga: or

Vad ar vanligaste problemet bland unga 16-19 ar
(och vanligaste orsaken till sjukskrivning bland vuxna?)

Ganska stressade, eller valdigt stressade

AR

Vad gissar du?

1. Social fobi
X. Stress

18% 36%

2. Generaliserat angestsyndrom

16-29 ar 16-29 ar
Man Kvinnor

Folkhalsomyndigheten 2023. Nationella folkhalsoenkaten



Gruppftormat av "ACT — Att hantera stress och frdmja hdlsa

LGNNI A). Anvands inom bland annat:
ACT ATT.HANTERA STRESS OCH FRAMJA HALSA 3 GymnGSIGSkOlor
- Studenthdlsa

- Féretagshéalsovard

B) 2 300 gruppledare utbildade

OM STRESS
OCH OM SPRAKET

C) Vi testar lite ur innehdllet




VAD AR STRESS?

Kroppen

</ gdr igdng

MANNISKA E
(jag) é (omgivning)

STRESS

"Det har ar for mycket!
Jag hinner inte med!”

Jag upplever att omgivningen stdller
fér héga krav pd mig én jag klarar av.

ISR AR D R R R A




GRADEN AV STRESS AR EN KOMBINATION AV:

i o

1. Den yitre verkligheten

(springa till bussen jGmfort med att bli avskedad)

2. Hur vitolkar situationen
(varsta jag varit med om jGmfort med liten bagatell)

3. Varférmaga att handskas med situationen
(tidigare erfarenheter, resurser, kompetens)



VAD AR STRESS?

Cool

MANNISKA

(Jag) E (Omgivning)

INTE STRESS

"Det har klarar jag av!”

Jag upplever att jag klarar av de krav
som omgivningen stdller p& mig

e Ve AR A LT SRR S8 G RO AR ) SN | Y



VAD STRESSAR OSS MANNISKOR?

3.

Saker eller
situationer som vi

1.

Saker eller 2
situationer som ar *

Saker eller
situationer som ar

INTE KAN
PAVERKA

NYA

OFORUTSAG-
BARA

(MASON, 1968)

LIVSROMPASS



SAKER SOM STRESSAR OSS

ARBETSRELATERAT PRIVATRELATERAT LIVSFORANDRINGAR
Tidsbrist Liten mojlighet att paverka Nytt arbete

sin situation i kombination

Hog arbetsbelastning med héga krav Fa barn
Kompllcerqde Konflikter i relationer Hiyie
arbetsuppgifter UM A
OB AR AN S Sjukdom - egen eller i P
f ili i
arbetsplatsen ey Dodsfall
. . Familjemedlem Srutsd

Mobbning/utfrysning LR B Of(l:::iul;rf:li?sbecr“q

pa arbetsplatsen

Deadlines Psykiska problem

Ekonomiska bekymmer Kroppsliga problem

Manga saker inom flera
omraden i livet

LIVSK(DMPASS .................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... ‘






Hjarnan ar vtvecklad
for att overleva i en

farlig miljo, inte for att
njuta och vara lugn...




STRESSREAKTION Blodsockret

stiger

Man tanker
daligt

v .............
ot > Endorfiner
. "Slass- X i 4 - (e inséndras
Slass-eller-fly reaktionen g T - (TN

(fight or flight) snabbare T....” T e minskar

- Handlar om effektiv Luftvégarna
. . vidgas . .. A Hjdrtat siar
omfordelning av resurser T s R\ : snabbare
- Fyller en funktion for overlevnad
Blodkdarlen
drar ihop sig > Blodet flyttas
I SO e 3 ] 0 ; till stérre
' muskelgrupper
Okad svettning §
\pid PR

LIVSK(DMPASS ............................................................................................................................................................................................... PRI 0 PR e
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Stress

Stresstest

Detta stresstest (PSS 10) ar vetenskapligt framtaget for att snabbt och tydligt ge en bild av
upplevd stressniva. Testet tar bara nagon minut och du ser direkt om din stress ar lag, medel
eller hog.

Hur stressad ar du?

Hur stressade vi ar gar upp och ner i
perioder, men ibland blir det bara for
mycket. Och d& kan stress fa oss att
kénna oss maktlosa eller hopplésa

Det har testet hjalper dig att forsta
mer om hur du har det med dina

stressnivaer just nu och hjalper till att




VAD STRESSAR OSS
MANNISKOR?

EN OVNING




HUR TANKANDET KAN SATTA :
IGANG STRESSREAKTIONEN ]

Ur filmen "It’s Kind of a Funny Story”
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VAD HANDER VID STRESS?

AKUT STRESS: LANGVARIG STRESS:

Adrenalin Immunférsvaret stdrks Trotthet For mycket kortisol

Minskat sOmnbehov Presterar battre ForsGmrat minne Muskler bryts ner

Samre perspektiv- Okat fokus Nedstamdhet __Forsamrat
immunforsvar

tagande

Trubbigare s Minskat sémnbehov e

Kanslor

LIVSKOMPASS



PROBLEMET MED STRESS AR
INTE STRESSEN!

Problemet med
stress beror pd

. brist pa Tank att du kor
aterhndmtning 0d tvaans

och aft ga neri vaxel i 110km/h
varv... SliEssCIRD Gl l&dnge...

farlig om den

ar ldngvarig

LIVSKROMPASS



SAKER SOM STRESSAR OSS

AN
Stress \eaet Tl en Ldngvarig stress
fys0109* 590
arrad O .
fOV; e et
onn, & U
O’mr \eaet Tl ann Kortvarig stress
e stres>: °<
2 Aterhdmtning
5
Ly
o
[ .
& >

TID



HAR DU VARIT STRESSAD?

) \ TANKANDE? \
VAD HANDEI |
KROPPEN?

HUMOR?

BETEENDEN?




TECKEN PA STRESS

' JRROPPEN, FYSISKA TECKEN

» Sémnproblem (ofta forsta « Vark och smdrta - Angest, oro, nervositet, radsla « Irritation, ilska, frustration

tecken pa forhéjd stress) . Torr i munnen i P er s ("relationsdédare”)
« Huvudvark, svettning, frysning - Impotens/ingen sexlust SN GRSbt aasighulmatiod - Utmattningskdnslor
« Onti magen, i"qmaende, ' Yrsel, OverklighefSkanSIOT . Ledsen o Gréﬁuﬂacker

minskad matlust Y A - :

] L - Darrningar (hénder, léppar, - Nedstdmdhet (i ménga andra (Avsaldiadis KemBigmeines ae

3 Hi;:rtkI:ppnmg, sEailgiciCt égon, tics) Idnder kategoriseras utmattning likgiltighet

att andas A

; Wi - Délig kroppskoordination, som en form av depression)

« Spanda muskler, vark i nacke, blir fumlig

axlar, , kakar b
it - Okad infektionskdnslighet

TANKANDE SAKER MAN GOR
. Virrig « Tanker langsamt, svarigheter att - Ater mycket mer eller mycket mindre - Kontrollerar, blir pedant
- Svart att slappa tankar, pa t ex forsta - Ater for snabbt - Slutar lyssna
skola/arbete - Tunnelseende, ser inte mojligheter, - Okat intag av alkohol, nikotin eller . Grdlar, svar
- Svart att prioritera missar relevant info droger - Effektiviserar saker, gér saker fort,

- Koncentrationssvarigheter - Forhojd kanslighet for intryck
("jobbdédare”) (ljud, dofter, mycket manniskor

- Gar omkring planlost, rastléshet multitasking

- Gor saker tva ganger - Tendens att dra sig undan

+ Glomska (minns inte pinkoder,
namn eller tappar ord)




VAD AR EFFEKTIVT MOT STRESS?

1. FORANDRA, eller ta bort saker som stressar oss

2. ACCEPTANS att forandra sitt forhaliningssétt till stress
3. ATERHAMTNING inklusive sémn

4. MOTION

5. MEDVETEN NARVARO bl a ndrvaro och férhallningssatt

LIVSROMPASS




alla do...

SAKER SOM VI
BEHOVER OVA OSS
PA ATT ACCEPTERA:

B . . oniro dosor R
NP <o v detinte W A
raZc
= Tl

At vi kommer att do

JAN STENMARK

LIVSROMPASS



SAKER SOM VI BEHOVER OVA OSS
PA ATT ACCEPTERA:

- Att vi kommer att do

. Var historia, var barndom

- Tankar och osdkerhet kring var framtid
Kroppen och dess funktioner

- Smarta

- Sjukdom

Utseende

Kéanslor, bade negativa och positiva

LIVSROMPASS



SAKER SOM VI BEHOVER OVA OSS
PA ATT ACCEPTERA:

- Andra manniskor

. Att vi maste vdlja och agera
Kriser

- Vardagen

- Trotthet

- Sexuell laggning

det ibland ar svart att accepterg

. TN

LIVSROMPASS



TANK INTE...

pa siffrorna...

[IVSKOMPASS



OM KONTROLL

ROCIY & MARTIN KELLERMAN  FORST | DN

Oﬂmamﬂww FORANORING, 5f | | VAC MASTE BETZA SLAPPA RATER LITE! | | miTTJAVLA KoNTROLLBEHOY AR SA | MEN AT VILVA KONTROLLERA S1ET
AR DEY BARA... MAN KA INTE LEVA RESA TILLOKANDA PLATSE R, SLAPPA UM AL KoNTRoLL AT 0ET Ko~ | Kow?ﬂouzeaov AR uALﬁ%ﬁ
ST LY LB Buwﬁ OCH ALDLLG | Fotys v PR LAVET; 8R4DAPE pmié SIALY, TRoLWELAR #\TT Liv.... i ETC KONTROLLGEHDY P
Cola ulaofso;: An;vmr ELLER VISA KANSLER, vAGA 660A BeRT MIG! ; !
SELAMMANDE, UA BLIRMAN EN JAG KANNER EF BEHOVAVATI | P_, S OET HAR Gu FAN RATT ¢
7»0M3|81‘U-5UN' B JAG SKA SKRWA £ SIALURIALY TA KONTROLL BVER WMITT | ;695“; <TE FA KONT'R.OLL PUER

& oK $OM SKA HETA ‘Sag'm MYSA, KONTROLLBEROV ! 1T GEROV ATT FA KonTROLL SVER

' BORIA KINARKA - | a1 KoNTROUBEROV !

LIVSKOMPASS



Aven hdrliga upplevelser

kan vacka smarta

Vi ar den enda arten
som tar livet av oss...




(den medicinska modellen)




MITT LIV AR RIKTIGT TUNGT... Ibland

"Héarligt” A %

.
------
.
PRy

Sedan jamfér vi var egen
"insida” med andras "utsida”




OM LIVET

DORIS AV SUSANNE FREDELIUS - FORST | DN FOR ALLA BARN DORIS AV SUSANNE FREDELIUS

IBLAND AR DET |[IBLAND AR DeT | IBLAND ARALT | OcH IBLAND SEGLAR IBLAND AR DET
UPPFoRSBACKE. NER{.?S%MKE‘ UPPOCHNER. | MAN FRAM F BN UPPFERSBACKE.

LIVSKOM PASS
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EN IAKTTAGELSE






KANSLOR FYLLER EN VIKTIG FUNKTION

Forestall dig en effektiv brevbarare med ett rekommenderat paket...

... ditt centrala nervsystems uvppgift ar att signalera tills du
medvetet tagit emot signalen och satt en etikett pa den.

KANSLOR

"Feel them to heal them”
(k&dnn dom s& att dom kan helas)

"Name them to tame them”
(t&mj dom genom att satta ord p& dom)

Jag har en tanke om... (att jag ar vardelds)

. Jag kanner en kansla av... (hoppldshet)

- T —— S =



VAD AR EFFEKTIVT MOT STRESS?

1. FORANDRA, eller ta bort saker som stressar oss

2. ACCEPTANS, att férandra sitt forhaliningssatt till stress
3. ATERHAMINING, inklusive sémn

4. MOTION

5. MEDVETEN NARVARO, bl a nérvaro och férhdliningsséitt

LIVSROMPASS




MEDVETEN NARVARO =
MINSKAT ONODIGT LIDANDE

 Gratis att streama eller ladda ned
* Fungerar for alla smartphones

LIVSROMPASS



VARFOR MEDVETEN NARVARO ;Qn
AR EN SUPERKRAFT







OVERSIKT

1. MIN RESA GENOM LIVET - Hur har det varit for mige Vad har hjalpt mig?
2. UTMANINGAR VI STAR INFOR - Psykisk ohdlsa och existentiella risker
3. VAD KAN VI GORA FOR ATT LEVA LIVET FULLT UT? (Gven ndr det kdinns tungt) — Ovningar & verktyg

4. DIGITALA PLATTFORMARNA 29K OCH AWARE - Hur du kan anvdnda dem sjdlv och med andra

5. VART KAN MAN VANDA SIG FOR STOD, RAD OCH HJALP? - Resurser & tips

b“ W :
.‘ ’v'._

o ST W
3% Pom 1

a Ny
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disconnect from ]

disconnect from
SELF OTHERS

disconnect from
PLANET
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Connected to
SELF

Connected to
OTHERS

S







Lite fakta:

420 000+ nedladdade appar
4.8 av 5 fran 4 200 anvandare
En forskningsplattform

Kan ta miljontals anvédndare

Non-profit & open source - users interests come first
Co-created - with scientists & practitioners

Research based - unique platform for ongoing research

Zero marginal costs - scalability at our core

Human connection - real-time community supports
insights & depth of practice

29k

(Moder-appen, 1.0)

On average, we have

29

THOUSAND DAYS

to live

You can choose to

MAKE THEM COUNT

Aware
(Nya 2.0 versionen)

A thriving
planet starts with
a thriving you

Aware will help you

Improve relationships
Manage stress & anxiety
Practice self-care
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Sjﬁlvmedkénsia Finished v |

\achel Brathen |

& 1 tillgénglig grupp

LEKTIONER OM

1. Den inre kritikern (V]

Bli din egen basta van nar livet ar
svart.

® 40 minuter

2. Avsikt (V]
Lar dig mer om hur du forhaller dig
till dig sjélv och vart du &r pa vag.
® 45 minuter

3. Skam (]

Arbeta med kanslor av skam och
otillracklighet

@ 45 minuter /

4. nroppen ()
Utforska kroppen som plats for
narvaro och medkansla.

® 30 minuter

5. Ta hand om dig sjélv (V]

Skapa en verktygslada for att 6ka
din sjalvmedkansla

@ 35 minuter

6. Tacksamhet (V)
Vad ar du tacksam for i ditt liv?
® 30 minuter

7. Avslutning ()

Reflektera dver din resa och hitta
din vg framat

@ 30 minuter

( 2 ©

Upptack Dela Profil

make every day count. @



Self compassion course

Our 7 lesson course built with:

Kristin Neff, PhD Chris Germer, PhD
Professor University of Harvard University
Texas

Self compassion

& 3 available groups
LESSONS ABOUT

Inner critic
4~ Learn how to become your own
amazing friend in critical situations.
e ® 40 min

Intention

Get insights into how you relate to
yourself & set your intention.

@ 45 min

Shame
Y Find your way to hold and work with
"/ % feelings of shame and inadequacy.

0®
O b ©
Discover Share Profile }
—
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@ Du ar inte ensam.
Beratta och bli hord.

Din inre van

Din gruppdeining borjar snart!
Ons, 23 Mars 2000

7 Din inve vin

Ja | Nej




SPECIALPRIZE @

World Health

A
$Y Organization
VERY SHORTFILM ~  *

&L(«E

’ MIRRORS _ .u:e,h;- ——
HEALTH FOR DIRECTED BY PAUL JERNDAL - _

The Film Festwval ~ (SWEDEN)

Skarmavbild






Den inre kritikern

“Jag har svart att forsta att jag gar igenom livet med den héar
résten och dnda far bra saker gjorda...” - Rachel Brathen, Yoga Girl

| vardagen forvantar vi oss ofta att vi ar perfekta i flera roller samtidigt.
Den fantastiska vannen. Den karleksfulla partnern. Den duktiga medarbetaren.

| slutdndan gar det inte ihop och da démer vi oss sjélva for att vi inte ar battre eller gor mer.

Det sprak vi anvander mot oss sjalva i dessa situationer ar ofta kritiskt, ddmande och starkt.
Vi anvander ord som maste och borde eller tvingas.

Det ar den har rosten vi kallar den inre kritikern. make every day count. @






Upptack din inre kritiker
Till den har évningen behover du papper och penna.

1. Bérja med att hitta en situation dar du kanner dig otillracklig och beskriv
den sa objektivt som maijligt. Exempel:

“Jag kdnner mig otillracklig nar jag ser mig i spegeln pa morgonen.”

2. Skriv sedan ned vad din inre kritiker sager. Forsok att vara sa specifik som
moijligt. Exempel:

“Du kommer for sent. Du ar alltid sa javla optimistisk.
Du kommer garanterat gora dem besvikna."

make every day count. @



Din inre van

Boérja med att tanka tillbaka pa situationen du skrev om tidigare. Vad skulle du saga
till en van i samma situation?

Tank dig nu hur du skulle svara en van i samma situation. Nagon som kanner till dina
svagheter och styrkor, som ar karleksfull och inte démer.

Nagon som alltid ar pa din sida. Nagon som stéttar dig och tror pa dig dig helt
villkorsl6st. Vad skulle dom saga till dig i den har situationen?

“Jag bryr mig mycket om dig och darfor vill jag hjélpa dig att géra en férandring”

“Jag alskar dig och jag vill inte att du ska ha det svart”

Skriv ner dina svar make every day count. @






Att vaxa, med andra

Det har steget handlar om att dela med sig av sin upplevelse och lyssna pa andras. Vi
har tre regler:

1. Det som sags har, stannar har.

2. Allt som behoévs ar att vi lyssnar pa varandra.

Inget fixande, ingen radgivning eller annan hjalp behdvs. Vi ar bara har for att
utforska vara egna och andras upplevelser.

3. Allt som hander pa insidan ar okej

Iska, karlek, smarta, gladje. Vad som an dyker upp, det finns inget ratt eller fel.
Det bara ar som det ar.

Om du inte vill dela med dig ar det bara att séga “pass”.

make every day count. @
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Hantera stress [ Started v]

LEKTIONER OM
1. Vad ér stress (V]
Ta dina forsta steg mot ett mindre
stressigt liv.
® 20 minuter
2. Ett meningsfullt liv (V]

Utforska vad som verkligen ar
viktigt for dig i livet.
@ 25 minuter

3. Att vara hér och nu (]

' Bli ndrvarande och 6va pa att
slappa taget om dina tankar.

® 25 minuter

- Har finns denna kurs | app-format.

- Du kan gora den i grupp med 5 andra
(v@nner/kollegor eller framlingar)

TIPS!

Klicka att du &ér éver 20 &r for
mer kurser och ovningar.




. download

2.0 versionen, appen Aware @55 @)
En icke vinst-drivande digital plattform for att £ TE el S
starka psykisk hélsa och vdalmaende for att @ o
tillsammans skapa en battre framtid for alla. Fune in~

. . o . & | l\‘
| denna version ar det ocksa enklare att gora R : o N
ovningar och kurser tillsammans med andra o & ;j
9 min @& ""1}':‘_ 77[7

% Forskningsbaserad e

% Mansklig kontakt

Starts Mon, 12 Dec 17.30 o

Gratis for privata anvdandare .
Pure simple love
€ with Fredrik Livheim
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<~ Noll marginalkostnader @

— o . Starts Fri, 16 Dec 12.00
& Icke vinst-drivande :

Bring your feelings
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Vi kollar in en ovning i appen

Samling

Hantera skolstress

Lar dig hantera stressiga
situationer och samtidigt ta
hand om dig sjalv.

Sessioner

Dyk i

Du och stress

Slipp alla krav

Din aterhdmtningrutin
Hér och nu

go-arsdagen

o

Utforska




@ Att vaxa, med andra

Det har steget handlar om att dela med sig av sin upplevelse och lyssna pa andras. Vi
har tre regler:

1. Det som sags har, stannar har.

2. Allt som behovs ar att vi lyssnar pa varandra.

Inget fixande, ingen radgivning eller annan hjalp behdvs. Vi ar bara har for att
utforska vara egna och andras upplevelser.

3. Allt som hander pa insidan ar okej

lIska, karlek, smarta, gladje. Vad som an dyker upp, det finns inget ratt eller fel.
Det bara ar som det ar.

Om du inte vill dela med dig ar det bara att séga “pass”.




Du kan ga med i vara oppna sessioner

I morgon

30 min Sjélvmedkansla Acceptans
The willingness stance

! med Lisa

Borjar man, 9 okt 12:00 222

Nasta vecka

30 min Stress Mindfulness

Become present

e med Jenny

Borjar tis, 10 okt 09:30 22

« Gapa"ldag”

30 min  Mindfulness Stress

Breathing anchor

© ec2ermy « Kolla om det finns en 6vning du vill testa dar du blir
vagledd av nagon av vara ledare.

Borjar ons, 11 okt 11:30 222

SN seson » Du valjer sjalv hur mycket/lite du vill dela med dig.

Utforska

» Helt gratis.




@ Du kan saklart gora ovningar sjialv ocksa

Samling

Hantera skolstress

Lar dig hantera stressiga
situationer och samtidigt ta
hand om dig sjalv.

Sessioner

Dyk i

Du och stress

Slipp alla krav L KIiCka pé "UtforSka"

Din aterhdmtningrutin

« Scrolla at sidan for "Samlingar” (= kurser)

Hér och nu

« Scrolla nerat for olika dvningar

go-arsdagen

« Gor sjalv eller bjud in andra.




@ Att leda sessioner for andra

Samling

e

o

At hise pd 083 5 | Sramtiden kan

go-arsdagen

@ med Fredrik- 30 min

hNNpa 085 i1 13 5ym 2 v som & vikhtigt |

< 2& Session med vénner
nuet - och pd Lingre skt
Dag séndag, 8 okt
Det kan vara extra b

Tid 16:09

pressade, Nar v
vi Sgnar allrils

betydelsefullt

More ke thia

Valj "Vanner” Bestam tid

s

QO-arsdagen
° wed Frean &

[

At histsa pd 0ss sliva « framtiden kan
hislpa oss att 14 syn pd vad som B wiktigt i
nuet « och pd lingre skt

Det kan vara extra byligsamt nie vi br

o Aware sesson SO-srsdagen

= e

Maclook Fraaa Do e
P 7 Lvtem
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v Y

Arlrop [ et

Starta sessionen nie S e redo att kies

ighng

v kommer att

0 mnuter med

tilsammans, refl
sidiva och seds

sna erfarenheter

Led genom att folja instruktionerna



@ Emilia om ovningen "Tacksamhet”

} reallyithink ol 4

should'desthis




[.adda ner 2.0 versionen, appen Aware

Har kan du ladda hem appen.

%une;n\&

« /AN

Accepling thoughts
and feelings

(>
e with Jenny Rickardsson >y \74

download 9min @ i 7:7
¥ il
o0 [ I | Be kind to yourself
.. ... . awith Ints
o O 00 00
e 06 06 o
..: ..: : Starts Mon, 12 Dec 17.30 o
e 06 ©
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Bring your feelings
o0 ® 06 0 o — -
© o0 o
o 00000000 0O '
$e0 gesse .3 o ° i ©
Home Profile Starts in 2mln" Weare 4
2% 3% & -

.

Pi ck an exerciSe prack'\cimg hge‘\'\«cr]



OVERSIKT

1. MIN RESA GENOM LIVET - Hur har det varit for mige Vad har hjalpt mig?
2. UTMANINGAR VI STAR INFOR - Psykisk ohdlsa och existentiella risker
3. VAD KAN VI GORA FOR ATT LEVA LIVET FULLT UT? (Gven ndr det kdinns tungt) — Ovningar & verktyg

4. DIGITALA PLATTFORMARNA 29K OCH AWARE - Hur du kan anvé&nda dem sjélv och med andra

5. VART KAN MAN VANDA SIG FOR STOD, RAD OCH HJALP? — Resurser & tips
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Vem kan drabbas av psykisk ohalsa? Vad kan jag géra om jag mar daligt?
(30 sekunder lang) (en minut lang)




Fa hjalp av Suicide Zero Aldrig ensam

SUICIDE

Stéd oss Fakta&réd Om oss Utbildningar B - | = e .
ZERO SPORTENS VARLD FORELASNING ~ AMBASSADORER PARTNERS SHOP

HAR KAN-DU FA HJALP

PSYKISK OHALSA v OMOSS v  VASALOPPET
ALDRIG ENSAM

Det finns en mangd hjalpresurser i samhallet. Manga
vill hjalpa dig som mar psykiskt daligt. Ibland kan det
ta ett tag innan nagon svarar men hall ut, du kommer
att fa hjalp!

112 - Akutnummer

Ring 112 om du behéver akut vard eller hjalp. Ladda ner appen SOS

Alarm. HJALP & STOD

Det finns méangder av olika organisationer som arbetar med hjalp och stod. Ibland kan det ta
tid innan nagon svarar, men kom ihag att det finns stod att fa och de vill hjélpa till. Du &r

Minds sjdlvmordslinje aldiig ensam;

Behéver du prata med n&gon? Ring Minds sjalvmordslinje.

Telefon: 90101 AKUTNUMMER - 112

Oppet dygnet runt.

Webb: Sjilvmordslinjen Ring 112 om du behdver akut vard eller hjalp.

VARDGUIDEN - 1177

Sjukvardsradgivning samt uppgifter om narmsta psykiatriska akutmottagning.

Chatt
Oppet dygnet runt. Skarmavbild

We_bb= Minds chatt ) L A e Fmrmrr rmrravees 61717797 e A e mrmen N v v ey A hin el bem eyt o A raveerm ooferdbam

Skarmavbild



https://www.suicidezero.se/fa-hjalp
https://www.aldrigensam.com/hjalp-och-stod

Att vara ung och ma daligt i Kalmar Ian pa Region Kalmar lans webbplats

1 l ., 7 (, Vilj region N/ 8 Q

Region Kalmar lan Loggain Hittavard Sok

Liv & hdlsa Barn & gravid Olyckor & skador  Sjukdomar & besvar Behandling & hjdlpmedel S fungerar varden

Du &r har: Start / Liv & hélsa / Psykisk hélsa / Att vara ung och ma daligt i Kalmar lan

Innehallet galler Kalmar lan

Hitta pa sidan

Att vara ung och ma B
daligti Kalmar lan e

sjukvardsradgivning pa
) . . . . o telefon

Det finns olika anledningar till att man inte mar
psykiskt bra. Manga kanner sig nedstdmda eller > Barn-och
ledsna i perioder av sitt liv. Om du ar ung och tycker ungdomshalsan
livet kanns jobbigt finns det flera stallen dit du kan > Elevhalsan

vanda dig for att fa stod och hjalp.

- Ungdomsmottagningen

Du kan till exempel f& hjalp av elevhalsan eller pa en ~ Digital mottagning for

ungdomsmottagning. Bade sjukvarden och socialtjansten kan hjilpa unga vuxna
dig och dessutom finns det manga stédgrupper och organisationer
som &r bra att prata med. Alla som jobbar inom hélso- och sjukvéarden » Hélsocentralen

och socialtjansten har tystnadsplikt.
R P TR P - Psykiatriska varden

Langre ner pa sidan hittar du lankar till olika diagnoser och besvar
som beskriver symtom och orsaker som kan géra att man mar daligt. Socialtjansten

Skarmavbild Har hittar du ocksa lankar och kontaktuppgifter dit du som &r ung och AnorexiBulimiCenter


https://www.1177.se/Kalmar-lan/liv--halsa/psykisk-halsa/att-vara-ung-och-ma-daligt-i-kalmar-lan/

OVERSIKT

1. MIN RESA GENOM LIVET - Hur har det varit fér mige Vad har hjdlpt mige
2. UTMANINGAR VI STAR INFOR - Psykisk ohdlsa och existentiella risker
3. VAD KAN VI GORA FOR ATT LEVA LIVET FULLT UT? (aven ndr det kénns tungt) — Ovningar & verktyg

4. DIGITALA PLATTFORMARNA 29K OCH AWARE - Hur du kan anvdnda dem sjdlv och med andra

5. VART KAN MAN VANDA SIG FOR STOD, RAD OCH HJALP? — Resurser & tips
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Tack!
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'Fredrik Livheim o~
Leg. psykolog, medicine doktor, peer-reviewed ACT-trainer
forsknings- & nehaII strateg www!2 )
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