Handledning: Utbildnings- och APT-material om
psykisk halsa och suicid

Del 1 Psykisk halsa

Bild 6: Om behov av manuell lank till filmen “Vad ar psykisk halsa?”, sa finns den har:

https://share.mediaflow.com/se/?GUCEJEWSQM

Bildtext till bild 10: Alla behov behdver inte vara jamnt fordelade dver ett dygn.

For sémn och motion finns det forskningsstdd for hur manga timmar per dag som de flesta
behdver for att ma bra.

Lite statistik till del 1: Om psykisk ohalsa i Sverige:

e 41 procent av befolkningen har psykiska besvar sdsom angslan, oro eller angest.
e Var femte svensk far diagnosen depression nagon gang under sin livstid.

enligt Réda korset:
https://rednet.rodakorset.se/nyheter/hur-mar-du--en-ny-satsning-for-psykisk-halsa-bland-ung
a2/

Del 2 Psykisk halsa och stigma

Bild 16: Om behov av manuell lank till filmen “Om stigmatiseringen av personer med psykisk

ohélsa i arbetslivet.” sa finns den har: https://share.mediaflow.com/se/?GUCEJEW8QM

Lite statistik till bild 16:

Psykiatriska diagnoser har blivit en allt vanligare orsak till langa sjukskrivningar (6ver 60
dagar).

e Andelen sjukskrivningar som beror pa en psykiatrisk diagnos har mer an tredubblats
bland kvinnor mellan 1991 och 2019 — fran 13 till 45 procent. Bland mén syns en
fordubbling under samma tid — fran 16 procent till 33 procent.

Kalla:

https://partsradet.se/arbetsomraden/arbetsmiljo/filmer-och-webbinarier/workshop-28-oktober
-2021-forebygg-och-hantera-psykisk-ohalsa-pa-arbetsplatsen/

Bild 19: Manuell lank till filmen “Stigma kring psykisk ohalsa i arbetslivet”:
https://share.mediaflow.com/se/?GUCEJEW8QM
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Bild 21: Forklaring till varje “uppmaning”: 1) Var noga med spraket: Manga av oss kan kasta
ur oss ett forfluget ord som att "han ar manisk” och "hon ar helt skitzad”. Det kan gora det
svart for dem som verkligen ar drabbade att vaga ta upp sina problem.

2) Foérandrad syn pa sjukorsak: Vi behdver bli lika bra pa att acceptera psykisk sjukdom som
fysisk, nar det galler behov av vila eller sjukskrivning.

3) Skapa en trygg arbetsmiljé: Dar folk vagar erkdanna om de kanner sig ur balans. Det ar
viktigt for att man inte ska k&nna sig domd eller avvisad. Som chef kan du satta tonen
genom att beratta om egna erfarenheter eller om andra som har matt daligt.

4) Var proaktiv: Langvarig stress kostar. Forebygg med stresshanteringsutbildning.

Kalla: https://chef.se/4-satt-chefen-kan-minska-psykisk-ohalsa-stigmat / och Kalla:
https://partsradet.se/arbetsomraden/arbetsmiljo/fiimer-och-webbinarier/workshop-28-oktober
-2021-forebygg-och-hantera-psykisk-ohalsa-pa-arbetsplatsen/

Del 3 Myter om sjalvmord

Bild 27: Lite bakgrundsfakta till detta avsnitt: | Sverige tar cirka 1500 personer sitt liv varje ar
och cirka 15 000 personer gor sjalvmordsforsdk. Detta innebar for Linkoping att cirka 17
personer tar sitt liv varje ar. Man star for tva tredjedelar av alla sjalvmord, medan det ar det
ovanda forhallandet avseende sjalvmordsforsok som till tva tredjedelar genomfors av
kvinnor. Det ar nastan fem ganger s& manga som dog i trafikolyckor, drunkningar och dédligt
vald tillsammans. Trots det sa kanner alla till nollvisionen for trafiken, men inte nollvisionen
for suicid/ sjalvmord.

Manuell lank till Suicide Zeros film “Stor doden”:
https://www.youtube.com/watch?v=2Rn2Mf-Lql

Bild 31: Manuell Iank till filmen “Steg for livet”: hitps://steaforlivet.se/ Steg for Livet ar en
informationskampan;j fran Vastra Gotalandsregionen och SPIV.

Del 4 Ofrivillig ensamhet
Lite statistik till del 4:

e Cirka 0,5-1 miljon svenskar ar ofrivilligt ensamma, varav 300 000 alltid &r socialt
isolerade.
Den ofrivilliga ensamheten ékar i Sverige (framfor allt i stdderna)
Nara 80 % unga vuxna kande sig ensamma (ar 2019)
For befolkningen i stort svarar 17 procent man och 10 procent kvinnor att de saknar
nagon att dela sina tankar/att anfoértro sig at.

e | aldern 16 till 29 ar svarar 27 procent man och 12 procent kvinnor att de saknar
nagon att dela sina tankar/att anfértro sig at.
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Kallor: https://www.wsp.com/sv-se/insikter/ensamhet samt Statistiken fran folkhalsoenkaten
2022 Folkhalsomyndigheten

Bild 49: Kalla till citatet ar Ensamhetskommissionen.

De som upplever sig som ensamma eller ar socialt isolerade I6per cirka 30 % hogre risk att
dé i fortid enligt psykologiprofessorn Julianne Holt-Lunstad

Bild 50: Kalla: Konsten att f& vanner — och battre halsa pa kopet

Bild 51: manuell lank till filmen Ensamhet: https://www.youtube.com/watch?v=cQjpCPLVtg8
Kalla: Roda korset.

Organisationen Inter nations gor varje ar en undersékning om hur det ar att leva och bo
utomlands. De mater en rad saker, under “finding friends”, d v s hur latt eller svart det ar att
lara kdanna manniskor och etablera vanner i sitt nya land kommer Sverige pa plats 51 av 52.
Vi ar alltsa statistiskt sett daliga pa att slappa in andra manniskor. Cirka tva tredjedelar
(62%) tyckte att det var svart att fa svenska vanner jamfért med cirka 36 % globalt. Kalla:

Finding Friends Abroad: The Best and Worst Countries | InterNations och boken

“Grannskapsrevolutionen” s. 81.

Bild 52: Kalla: Tunna band ska starkas — Fastighetstidningen

Bild 53: Reflektionsfragor. Pa den forsta fragan kan sma gester som att saga ha
ogonkontakt, le och/eller saga hej gora stor skillnad. Om man vill fa konkreta tips pa hur man
kan underlatta social interaktion, rekommenderas boken "GrannskapsRevolutionen" av Lina
Zakrisson som innehaller en massa tips kring hur man kan skapa gemenskap, trivsel och
trygghet dar man bor eller som kan gynna interaktion mellan manniskor pa ett boende/i en

verksamhet.

Bild 54: De gula vanskapsbankarna stalldes ut pa den suicidpreventiva dagen den 10/9
2024. Pa kommunens webbplats kan man lasa bankarnas ambassadorers berattelser om
psykisk ohalsa for att visa att du ar inte ensam och bringa hopp om battring:
www.linkoping.se/vanskapsbankar

Bild 55: Manuell Iank till filmen “Inkludering”:

https://api.screen9.com/preview/0FIdKZBAVVvOpmTCfsH-c3RhNIrd6gHZCbogKIjiOhbFDI9G
Td040Olhvp70tMfzS

Bild 56: Det finns tre punkter att komma ihag fér den som vill skapa kontakt med andra:

e Oppna och visa dig; dina kanslor, asikter och dénskningar.
e Bemot andras sarbarhet med valvilja, acceptans och forstaelse.
e Uppmarksamma och ta emot andras valvillighet och karleksuttryck.

Kalla: boken Lange leve vanner av Daniel Ek och Par Flodin m.fl.
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Del 5 Existentiell halsa

Bild 65: Manuell lank till flmen “Sa minns vi Bjérn Nattiko”: S& minns vi Bjorn Natthiko
Lindeblad Tips: lyssna pa Bjorns sommarprat pa www.sr.se eller Ias hans bok “Jag kan ha
fel”

Bild 67: Kalla Samtalskort fran Studieforbundet Vuxenskolan

Bild 69: Om 6nskan att veta mer om Aaron Antonowskys salutogena forhallningssatt/KASAM
rekommenderas boken “Halsans mysterium” eller att lasa mer om hur man kan tillampa det i
sitt arbete pa KASAM - Socialstyrelsen

Bild 70: Kalla: KASAM-lanken mellan psykisk och existentiell hdlsa fran CNS-dagen psykiatri
Stockholm 14 april 2021.

Bild 71: Samtalskort fran Studieférbundet Vuxenskolan
Bild 72: Kalla: SKRs webbinarium 9 december 2020 Existentiell halsa — en outnyttjad resurs

Bild 73: Reflektionsfragor: For 100-150 ar sedan levde manga av oss med en gemensam
livsaskadning. Idag behdver vi ett meningsbarande system som skapar utrymme for var inre
varld att ta plats for att kunna skapa mening och sammanhang i relation till vart liv. Med det
existentiella perspektivet som utgangspunkt blir det inte l1angre relevant att tala om
verksamheten som “kristen” i motsats till “sekular”. Allt far plats- vi behdver ett existentiellt
grundsprak.

World value survey (Inglehart—Welzel Cultural Map) visar att Sverige (hela Norden) ar det
mest individualistiska och det mest sekulara landet i varlden! Detta kan vara svart att forhalla
sig till som ny i Sverige, men kan ocksa vara en utmaning for “gamla” svenskar, som kan
vara uppleva sig ensamma.

Unga svenska i majoritetskulturen kommer inte sjalvklart i kontakt med ett sociokulturellt
forankrat existentiellt meningssystem (religiost, andligt eller sekulart) under uppvaxten.

Unga med psykisk ohalsa och existentiell oro infor tillvaron, kan darfér antas lida brist pa ett
grundlaggande existentiellt meningssystem (global mening)som en resurs eller referensram
for reflektioner och svar som en fristad att vanda sig till vid upplevelser av kris och forlust
(Lloyd, 2018; DeMarinis, 2008)

Kalla:

https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/wp-content/uploads/2020/12/20201209-Webbinarium-o
m-existentiell-h%C3%A4lsa.pdf (Lloyd, 2018; DeMarinis, 2008)
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