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Manniskan ar en helhet och de
som har en fysisk sjukdom har
aven en psykisk dimension,- hur
man forhdller sig till sjukdomen
har en stor betydelse




Vad kannetecknar god
osykisk halsae

Psykisk valbefinnande handlar om att kunna
balansera positiva och negativa kanslor, att
kanna tillfredstallelse med livet, ait kanna mening
med livet, ha goda sociala relationer, och att
utveckla och uppna sin potential. Det handlar
aven om att kunna kanna njutning, lust och lycka



Vi far mycket information om
hur vi kall skota var fysiska
halsa...

Hur vi skall ata, motion mm. Men inte liko

mycket information om hur vi kan forbattra
var psykiska halsa..



Studier visar att det ar vanligt
med nedstamdhet och oro |

samband med hjart-,karl och
lungsjukdom

Det &r ocksd normalt att bli nedstadmd dver
en samre halsa och nedsatt ork



ORO...

Att standigt kanna efter hjartats
slag eller uppleva stark

andfaddhet dr pafrestande och
leder ofta fill oro



Vid flera hjart-,karl och
lungsjukdomarr finns en okad
forekomst av depression
och Angest vilket paverkar
ivskvaliteten



Trots att mangder av studier visar
starka kopplingar mellan depression
och hjartsjukdomar sa &r det
fortfarande en underskattad riskfaktor



Det mest typiska symptomet for
depression ar: sankt grundstamning
och gladjeloshet



Det ar vanligt att individer som haft
hjarfinfarkt drablbas av depression |

efterloppet



Symptom pa depression:

Sankt grundstamning
Intresseforlust eller gladjeforlust
Enerqiforlust eller 6kad uttrottbarhet

(minst tv& av de tre symptom, under minst tvéa veckor



Depression symptom:

Minskad sjalviortroende eller sjalvkansla
Skuldkdanslor, sjalvférebraelser

Aterkommande tankar p& déd, sjiéllvmord eller
sjalvmordsbeteende

Kognitiv storning, koncentrationsstorning
Psykomotorisk hdmning eller agitation
Somnstorning

Apftitstorning(okad eller minskad)



Betydligt flero
kvinnor soker hjalp.



.Mma
de v
klass

nga men ar deprimerade frots aft
Nelgelglelfe symp’rom an de

iska tecken pd depression



Kannetecknande for manlig
depression..
MAN AR OFTA IRRITERADE OCH ARGA

ISTALLET FOR NEDSTAMDA MEN OCKSA
OMEDVETNA OM ATT DE AR DEPRIMERADE



De vanliga
symptom Nos
KVINNOT:

KANSLOR AV SKULD, LAG SJALVKANSLA
NEDSTAMDHET OCH PASSIVITET



Aterhdmtning...



Aterhdmtningen kan delas fill den kliniska &terhdmtningen och
den personliga eller psykiska dterhdmtningen

Den andra delen ar den personliga, unika resan till halsa



RESILIENS:

En formdaga att anpassa
sig, psykiska eller fysisko
motgdngar till frots




RESILIENS KRAVS DA MAN BLIR ELLER AR
SJU

Den egna instaliningen spelar stor roll




Resiliens hjalper oss vidare..
Bade fysisk och psykisk férmaga att klara sig har betydelse!

(S]



En resilient personlighet syns bland
annat | form av att: man kanner sind
styrkor och svagheter




En resilient person har
Mmanga sunda satt att klara
sig, tex humor, avslappning ,
tala om sina kanslor och be
om hjalp.

Ju mera flexibelt man kan anvdnda dessa satt desto batire!
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Att vara pass



Hur kan fysisk aktivitet
forbattra min psykiska
halsa<e

Motion kan hjalpa dig:

- hantera stress

- Forbattra somnproblem

- Forbdattra din sinnesstGmning
- F& battre sjalvfortroende



Motion kan dédmpa angest



2. VAR SOCIAL!

Se till att infe bli ensam, be om hjdlp. Stod aven
andra efter férmaga









INGEN AR RESILIENT
PA EGEN HAND!

Viktigt att ha nara
relationer till andra och fa

stod




3. utveckla ett flexibelt sinnelag och upptack dina satt att klara
dig!,-identifiera din egen stil att klara dig, vaga upptdcka nya
saft....



Du har haft motgdngar tidigare..Vilka strategier har hjélpt dig
att klara av dem och vilka strategier har INTE hjdlpt dig!



Sjukdomar och andra motgdangar medfér negativa kdnslor och
tankar..

Hur vi tanker pdverkar hur vi mér ,- ndr vi oroar oss ténker vi pd det som Kan hdnda som vi inte kan kontrollera .Forsdk
hitta vila i att vara i nuet
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"Sortera” vad kan jag pdverka?,- gor det!
Vad kan jag INTE pdverka?e Férsok anpassa dig till det



4.VARNA OM POSITIVA KANSLOR OCH ERFARENHETER SOM GER
VALBEHAG

Tex sjukdomar leder till radsla och negativa
kanslor,-
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HUR KAN DU FORBATTRA
DIN PSYKISKA HALSA?2

FRAGA DIG SJALV VAD DU NJUTER AV?2, VARIFRAN FAR
DU KRAFTERDA MOTGANGARNA KOMMER?
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