UR MAR DU?

Vet du att psykisk ohalsa generellt ar hogre inom de grona
naringarna an i andra yrkesgrupper? Psykisk ohalsa kan handla om allt
fran tillfalliga perioder av stress, oro, sémnsvarigheter eller nedstamdhet,
till svarare psykiska besvar som depression, angest eller utmattning.
De flesta kan antingen sjalva drabbas av psykisk ohalsa under livet

eller ha nagon narstaende som gor det.

Nedstdmdhet

Stress

VARNINGSTECKEN

N&r man sjalv eller ndgon i ens narhet mar daligt kan det visa sig pa
manga satt. Det varierar fran person till person och beroende pa vilken
situation man befinner sig i. Detta ar vanliga exempel pa tecken att vara
uppmarksam pa:

—> Fysiskt: Sdmnproblem, muskelspanningar, huvudvark, ont i magen,
trotthet eller hjartklappning.

—> Kognitivt: Negativa tankar om sig sjélv och framtiden, svért att fatta
beslut, I6sa problem och koncentrera sig. Orostankar eller dltande som ar
svart att “stéanga av".

—> Kanslomassigt: Att kdnna skam, skuld, ledsenhet, oro, avsaknad av
motivation eller gladje. Man kan ocksa latt kdnna sig 6vervaldigad eller
bli Iatt irriterad.

—> Beteendemissigt: Minskad aktivitet och ork, att bérja ta onddiga
risker, att skjuta upp uppgifter, isolera sig socialt fran vanner, kollegor och
familj eller forandrade rutiner kring sémn, kost och rorelse.
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Depression

Omdu har
allvarliga tankar om
att skadadig sjdlv

sok hjdlp snarast,
112, psykiatrisk akut
eller ndgon ndr-
stdende som kan
hjdlpavidare.

]
bk, Ta del av vdra filmer pdtemat “Psykisk hdlsa” pd YouTube. m
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VAD KAN

DU GORA?

OM DU SJALV
MAR DALIGT

—> Stanna upp och reflektera.
—> Prata med nagon.
—> Prioritera dterhamtning.

—> Se over dina vardagsrutiner.

—> Sk professionell hjalp.

N

FA BALANS I LIVET

— se over dina grundlaggande behov

MAT
Ca 3 mal per dag med
béde kolhydrater, fett

och protein samt
vitaminer och mineraler. ~

N

—> RORELSE SOMN
Cirka 30 min per dag, Ca 8 tim/natt.

se till att fa dagsljus 1,7

under dagen.
ATERHAMTNING

Tid for att géra ndgot
annat an arbete.

OM NAGON ANNAN
MAR DALIGT

—> VAga ta kontakt.
- Lyssna garna mer an du pratar.
—> Visa att du finns dr.

Kom ihdg att du inte ar ansvarig for att 10sa
personens problem eller behéver ha alla svar.
Det racker att bry sig och vaga frdga och
uppmuntra personen att soka professionell
hjalp vid behov.

Omdu har
allvarliga tankarom
att skada dig sjdlv
sok hjdlp snarast,
112, psykiatrisk akut
ellerndgon
ndrstdende som kan
hjdlpavidare.

Om mitt
stod inte dr
tillrdckligt
- Vad kan jag
géra?

112 — akuta situationer

177 - rddgivning, hjalp till sjalvhjalp pa
www.1177.se

Vardcentral
Uppdragpsykiskhalsa.se/stodlistan/
Foretagshalsovérd

Forsakringsbolag

Privata aktorer

Bondekompis (LRF) - information pé Lrf.se, se
under respektive region
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