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PSYKISK OHALSA - definiera och diskutera

Vad innebar begreppet psykisk ohédlsa? 1 vilka sammanhang hor du om det?

Vad ar det? Vilka lider av det? Vad kan vi gora at det? Gar det att forebygga?

Ta en fraga i taget. Det har ar stora fragor och det finns mycket att tycka och tanka kring.

Borja enskilt. Tank till sjalv en stund och forbered dig f6r diskussion.

Skriv ner dina tankar som stod for minnet pa det sadtt som passar.

Fortsatt sedan med diskussion i par eller smagrupper och avsluta i helgrupp.
1 Vad innebar de hiar orden for dig?

Beskriv vad som menas med:

e 0r0

e nedstamdhet

e overklighets-kansla

e irritabilitet

o trotthet/orkesloshet

¢ svarighet att kdnna lust

e stress/press

e angest/panikangest

e somnsvarigheter

e svarigheter att hantera vardagen

2Lasfoljande pastaenden? Hur skulle du reagera om nan i din narhet allt oftare sa:

e Jag orkar inte. Kanner mig helt slut .

e Ingenting kanns kul langre. Det kdnns som om jag aldrig skrattar.

e Jag kdnner mig sa spand och nervds hela tiden. Far hjartklappning och yrsel.
e Jag har ont i magen. Oroar mig hela tiden for att ndgot hemskt ska handa.

e Det kdnns som om allt &r helt meningsldst. Ingenting spelar nan roll.

e Jagklarar inte av nanting. Kanner mig helt vardelds.
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3 Vad ska man gora? Nar ska man bli orolig? Vad tycker du?

Vad ska man sdga eller gora nar man marker att ndgon i ens narhet drar sig undan eller inte
verkar ma riktigt bra? Hur ska man agera?

Ar det alltid ratt att '14gga sig i’ och fraga hur det 4r med nagon? Eller finns det tillfallen da
man ska backa och lata personen vara ifred?

Vem avgor nar det har gatt 'for langt'? Nar ska man reagera och bli orolig for nagon?

4 Vem mar daligt, hur marks det och varfor?

Vilka ar det som drabbas av psykisk ohdlsa? Finns det vissa som loper storre risk dn andra? Sker
det i storre utstrackning i nagon viss alder? Vad tror du?

Hur méarker man att ndgon inte mar bra? Vilka tecken kan man leta efter?
Varfor tror du att fler och fler mar daligt idag? Vilka ar orsakerna?

Stressen och pressen 0kar i vart samhalle. I vilket utstrackning tror du att prestation paverkar
oss och hur vi mar mentalt? Vad kan man gora at detta?

Manga som mar psykiskt daligt kdnner sig otillrackliga och vardeldsa, att det inte skulle spela
nagon roll om de inte fanns. Vad tanker du runt det?

Vad kan man g6ra nar man sjalv mar daligt?

5 Hur kan vi tillsammans uppticka och forebygga psykisk ohilsa?

Vad kan vi gora om vi méarker att nagon i var narhet inte mar riktigt bra? Vad kan du gora? Vad
kan du sdga? Vem kan du ta hjilp av pa din skola/arbetsplats?

Vad ar barn och ungdomars ansvar? Vad ar vuxenvarldens ansvar?

Vad skulle du vilja att dina klasskamrater/arbetskamrater gjorde om du inte madde psykiskt
bra? Vad skulle du inte vilja att de gjorde?

Gar det att gora nagot pa skolan/arbetsplatsen for att upptacka psykisk ohalsa innan det gar for
langt? Finns det nagon form av forebyggande arbete?

Hur kan man anvanda organisationer eller natet for att arbeta med psykisk ohélsa?






