Materialet anvands i USM’s 6ppna gruppverksamhet som en del av det strukturerade
psykosociala stodprogrammet ”“Nya Nycklar — for ett liv bortom beroende”

Tema 2: Fysisk och psykisk halsa




Fysisk och psykisk halsa

Vad vill jag lara mig under dessa tva veckor:

Vad ar fysisk och psykisk halsa?

Fysisk och psykisk halsa ar tatt ssmmankopplade, och genom att ta hand om det ena sa
starker vi dven det andra. Alla manniskor har en kropp och ett psyke, och om man tar hand
om sin kropp genom att ata bra, motionera regelbundet och fa tillrackligt med somn, sa
marks det pa vart humor, var ork och var kdanslomassiga stabilitet. Vi tar hand om var fysiska
hélsa genom att ge kroppen vad den behdver i form av motion, frisk luft, ndringsrik mat och
tillrackligt med somn. Var psykiska halsa tar vi hand om genom att ha rutiner, en meningsfull
vardag, kontakt med vara kanslor, varda vara relationer och gora saker som vi mar bra av.
Det ar viktigt att du stannar upp ibland for att kdnna efter bade hur din kropp och hur ditt
psyke mar, och vad du behover géra mer eller mindre av fér att ma bra. Alla manniskor
upplever stunder sa bade var fysiska och psykiska hélsa inte ar pa topp, men vi behover
minnas att det hor till livet och att vi pa olika satt kan starka oss sjadlva for att klara av dessa

svangningar pa basta mojliga satt.

Min fysiska halsa

Pa en skala skulle jag saga att min fysiska halsa i nuldget ar (ringa in den siffra som bast
motsvarar din upplevelse):

& svag stark >
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Motivera ditt svar

Vad betyder fysisk halsa for mig?

Vad gor jag for att ta hand om min fysiska halsa? Konkreta exempel, tack!

Vad gor jag for att inte ta hand om min fysiska halsa?
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Min psykiska halsa

Pa en skala skulle jag sdga att min psykiska halsa i dagslaget ar (ringa in den siffra som bast

motsvarar din upplevelse):

& svag stark >

Motivera ditt svar
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psykisk halsg

God psykisk halsa Psykisk ohalsa
Psykiskt védlbefinnande Psykiska besvar Psykiatriska tillstand
t.ex. t.ex. t.ex.
Lugn Oro, dngslan Angestsyndrom
Livstillfredstallelse Nedstamdhet Depression
Bra sémn Semnbesvar Semnstorning
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Vad betyder psykisk halsa for mig?

Vad gor jag for att ta hand om min psykiska halsa?

Vad gor jag for att inte ta hand om min psykiska halsa?

DEPRESSION, ANXIETY AND
PANIC ATTACKS ARE NOT
SIGNS OF WEAKNESS.
THEY ARE SIGNS OF TRYING
T0 REMAIN STRONG FOR
FAR TOO LONG.
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Sjalvkansla

Sjalvkansla handlar om hur du tanker och kanner om dig sjalv som person. Nar du har en
stark sjalvkansla innebar det att du tycker om och accepterar dig sjalv precis som den du éar,
medan en svag sjalvkansla kan gora att du ofta tanker pa vad andra tycker om dig och att du
staller hoga krav pa dig sjalv. Sjalvkansla handlar inte om hur bra du ar pa att gora olika
saker, utan om hur du tanker pa dig sjalv som person och hur trygg du ar med dig sjalv. Om
du upplever att du kan paverka saker som hander i ditt liv starker det sjalvkdnslan, samma
sak nar du kanner att du har en mening och en kansla av sammanhang. Precis som med
mycket annat varierar upplevelsen av stark eller svag sjalvkansla i olika skeden i livet och i
olika situationer, men att i grunden kunna tycka om sig sjalv och kanna sig trygg i att man har

kontroll ver livet gor att man har en bra grund for en sund sjalvkansla.

Min sjalvkansla

Pa en skala skulle jag sdga att min sjdlvkansla i dagsldget ar (ringa in den siffra som bast

motsvarar din upplevelse):

& svag stark >

Motivera ditt svar

Hur kan stark sjdlvkdnsla markas? Vad tror/kdnner personen om sig sjalv da?




Hur kan 13g sjalvkansla markas? Vad tror/kdanner personen om sig sjalv da?

Hur kan du starka din sjalvkansla? Ge konkreta tips!

Ovning for att stirka din sjalvkénsla:

Innan du gar och lagger dig, skriv ner:
1) tre styrkor hos dig sjalv
2) tre bra saker som hant under dagen
3) tre saker du ser fram emot under kommande dagar

4) en malsattning for imorgon
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Somn

Sémnen ar viktig for vart valbefinnande. Efter en natt med for lite eller oregelbunden sémn
kan man kdnna sig trott, lattretlig, orkeslos och ha svart att koncentrera sig. Det &r bra att
vara uppmarksam pa vilken typ av somn du har (=sémnkvalitet), dvs hur manga timmar
sover du och hur djupt du sover. For att fa till ett bra sémnmonster ar det bra med goda
rutiner kring sanggaendet: ingen dator eller telefon direkt innan du ska ga och lagga dig,
funderar du pa nagot sa forsok prata med nagon eller skriv ner det innan du gar och lagger
dig, vadra sovrummet, borsta tdnderna, ta en dusch eller las en bok for att komma till ro. Har
du mycket att gora féljande dag ar det bra att skriva ner allt pa en lista sa behdver du inte
grubbla over att du kommer att glomma nagot. Undvik koffeinhaltiga drycker och mycket

yttre stimuli innan du ska ga och lagga dig.

Hur manga timmar sover jag per natt i genomsnitt? Tycker jag det ar tillrackligt?

Motivera:

Hur manga timmar skulle jag beh6va sova per natt?

Vad skulle jag kunna gora for att fa en battre nattsomn?

Varfor behovs en bra nattsomn?




Ovning! Fér sémndagbok under en vecka for att kartligga dina somnménster.

Schemabotten finns langst bak i dokumentet.

Andning

Hur vi andas paverkar dven var fysiska och psykiska halsa. Vart andningsmonster skapas
utgdende fran vad vi har varit med om, hur vi har lart oss andas och hur vara féraldrars
andning har sett ut. Gar vi omkring med kronisk vark eller stress blir var andning ofta snabb
och ytlig, som i sin tur bidrar till annu mer kansla av stress och otrygghet. Var andning ar
ihopkopplad med det autonoma nervsystemet, och genom att andas pa olika satt aktiverar vi
det parasympatiska (vila och aterhamtning) eller sympatiska (aktivering och energi)
nervsystemet. Med ett andningsmonster som ar lugnt och djupt kommer manga fordelar; du
kan hantera stress och pafrestningar battre, du kan hantera smarta, styra dina impulser och
framfor allt lugna ner kroppen och tankarna nar det kravs. Ova pa ditt medvetna andetag,

eftersom det i langden starker bade din psykiska och fysiska halsa.

Exempel pa andningsévningar

Trestegsandning:

GOr sa har: Andas ut all luft for att sedan andas in luft i
1) ner i magen,

2) ut mot revbenen,

3) upp i nyckelbenen.

Hall andetaget 1, 2, 3 och andas sedan ut

1) ur nyckelbenen,

2) ur revbenen och

3) ur magen.

Gor 4 rundor.




Andas i fyrkant:

Leta upp nagot som har fyra horn, t.ex ett papper, ett fonster, en duk eller en bok.

1) Fast blicken nere i det vanstra hornet. Andas langsamt in genom ndsan medan du
foljer sidan nerifran och upp till det vanstra 6vre hornet medan du samtidigt raknar
till fyra.

2) Hall andetaget inne medan du for blicken fran det vanstra hérnet over till det hégra
ovre hornet och langsamt raknar till fyra.

3) Andas ut medan du for blicken fran det hogra 6vre hornet till det nedre hogra hérnet
och rakna langsamt till fyra.

4) Hall andan och for ater blicken till utgangspunkten, det vanstra nedre hornet, rakna

till fyra.

GoOr 6vningen sa manga ganger som kravs tills du kdnner dig lugn. Den har 6évningen ar bra

vid angestkanslor eller nar man kdnner en panikangestattack ar pa vag.
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Rakna till fyra eller
Q mer pa varje punkt for att
fa kontroll pa din andning
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