Egenvardsrad vid psykisk ohélsa




Orsaker till psykiskt illabefinnande

I livet blir vi alla belastade pa olika sétt. Det kan vara av ett krdvande arbete, konfliktfyllda
relationer, sorger eller oonskade foréndringar i livet. D4 &r det inte ovanligt att vi forlorar
fokus pé aktiviteter som &r viktiga for oss for att ma bra och efter en tid kan vi till och med
uppleva att vi mar daligt. Ohélsan kan visa sig som forhojd stress, sémnstdrningar, dngest
och/eller nedstdmdhet/depression. Vi kan dock minska risken for ohélsa med god egenvard.

Egenvard

Egenvérd lindrar och forebygger psykisk ohilsa. Att ta hand om sig sjélv &r grunden for bade
psykisk och fysisk hilsa. Genom regelbunden fysisk aktivitet, varierad och regelbunden kost
samt regelbunden aterhdmtning dér sémn ingar som en viktig del, skapar vi forutsittningar for
att ma bra. Vara livsbekymmer forsvinner inte, men vi far mer kraft och ork for att kunna
hantera de svarigheter vi moter i livet.

Att fundera pa,

* Fysisk aktivitet — blir den av, blir det litc da och dé eller aldrig?

e Kosten— &r den regelbunden eller oregelbunden, ensidig eller varierad, rik eller fattig
pé gronsaker och fibrer? Blir det for mycket s6tsaker och snabb energi med tomma
kalorier?

o Aterhdmtning — fir du den aterhimtning du behdver i relation till krav och
forvéntningar? Sover du tillrdckligt for att orka med arbete och aktiviteter? Har du
négon aktivitet i livet som ger dig energi, lust och gladje?

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet startar igdng ett sjélvreglerande system i kroppen som 6kar mé-bra-
hormonerna”, reducerar stresshormonerna samt stiarker hjarnans bromspedaler mot oro och
angest. Forskning har visat att regelbunden fysisk aktivitet har bittre effekt #in mediciner och
samtalsbehandlingar vid lindriga till mattliga psykiska ohalsotillstand.

Studier har ocksa visat att regelbunden fysisk aktivitet bidrar till:

e generellt 6kat vilbefinnande

e bittre somnkvalitet, l4ttare att somna och bibehélla somnen
e minskad muskelspanning

e Okad kreativitet

o fOrbéttrad problemldsningsformaga

For att f4 ovanstéende effekt behdver vi vara regelbundna och uthalliga. Det tar ca 6 - 8
veckor med regelbunden fysisk aktivitet for att kéinna den positiva effekten

o fokusera pa aktiviteter som &r konditionshojande

e utdva en konditionshdjande aktivitet minst 20 - 30 minuter/tillfille

e utdva den konditionshdjande aktiviteten minst tre ggr/vecka

o strdva efter att bli andfidd och fa en viirmeokning — da startar det sjdlvreglerande
kroppssystemet



Forslag pa konditionshéjande aktiviteter:

promenader, tridgardsarbete, snskottning, 16ptraning, simning, grupptrining pa gym, rodd,
toppbestigningar, gé i trappor, cykling, skiddkning, leka utomhus med barnen, etc.

Vilj aktiviteter som kénns stimulerande och roliga. Aktiviteter utomhus 4r att foredra for att
fa frisk luft och dagsljus dé &ven de &r viktiga faktorer méendet. Dagsljuset paverkar oss
positivt dven molniga dagar.

”Kom ihag att motstandet dr som storst innanfor dorren, vdl ute Icttar det”.
Kost

Mat &r energi till kroppen och bidrar till kroppens alla funktioner. Brist pd mat gor att vi far
sdmre uthallighet, simre uppmirksamhet, simre minne, simre fysisk och psykisk ork och
sdmre formaga att 16sa problem.

Om det blir oregelbundet och 14ngt mellan maltiderna kan det bidra till att blodsockret
svianger mer dr normalt vilket i sin tur kan leda till humdrsviangningar. Vi blir l4tt uttréttade,
gratmilda, irriterade, arga, stresskénsliga och otéliga.

Darfor &dr det viktigt att;

e itaregelbundet - frukost, lunch, middag och kvéllsmal

e ita mindre portioner fler ginger/dag &n fa och stora portioner

e ita varierat och gérna fiirg- och fiberrikt. Variera kosten med fisk, skaldjur, gronsaker,
frukter och bér

Tips for att underlétta vardagen

e planera din mat sa du inte behover ldgga s& mycket tid pa att laga nya maltider varje
dag

e g0r storkok av den mat du dndé lagar och gér matléddor for kommande méltider

e koka flera &gg att ha i kylen under veckan

e frys in mat s& du bara behdver komplettera med ex pasta, potatis eller ris till
kottféarssas, kottgryta eller annat

e hacka sallad for veckan och ha alltid frukt och gronsaker hemma som mellanmaél

e g0r i ordning smoothie att ha under veckan

Undvik intag av alkohol och droger om du mar daligt psykiskt eftersom de forstirker angest
och depression och ddrmed motverkar ett psykiskt tillfrisknande.

Aterhimtning

Aterhdmtning sker inte bara i liggande position!

Det finns ménga sitt att f4 aterhé@mtning pa. Att vixla om fran kravfyllda aktiviteter till
aktiviteter som INTE i forsta hand &r kopplade till ett speciellt prestationsmal &r
aterhdmtande. Det kan vara allt ifrén att bada bastu, umgds med vénner/familj/nérstdende,
skogspromenader, ldsa, massage, mala, handarbeta, trdsnickeri, spela/lyssna pa musik, gé pa
konsert/forestéllning, se film, bara vara och drélla omkring, hélsa pd/bjuda hem en véin mm.



Att ta sig tid till en kravlds aktivitet som vi tycker om &r ofta underskattat men vildigt viktigt
for att vi ska fa aterhdmtning. Nar vi gor de aktiviteter vi tycker om fylls vi med energi, ork
och motivation.

“Kom ihag att det ofta dr bristen pa aterhdmtning som dr problemet nir man upplever
psykisk obalans av nagot slag.”

S6mn

Somnsvérigheter dr ofta sammankopplade med nagon form av obalans. Férmagan att sova
paverkas negativt av ojimn och bristande kosthallning, 1ag eller ingen fysisk aktivitet, alkohol
och droger, psykisk ohélsa, nikotin och koffeinhaltiga drycker.

Fordndrat somnmonster kan ocksa vara normala skiftningar beroende pé var i livet man
befinner mig. Barn sover ménga fler timmar &n vuxna och som &ldre 4r det ganska vanligt att
somnbehovet minskar.

Somnbehovet regleras av vilken belastning vi utsitts for, om det &r ljust eller morkt, om vi dr
stressade eller inte, &lder, livssituation, psykisk och fysisk hélsa, osv.

Allminna rad for bittre sémn:

e skaffa en vanlig vickarklocka for att inte behdva ha telefonen i sovrummet

o lev sé regelbundet som mdojligt - stig upp och ldgg dig pa ungefir samma tider.
Detta for att kroppen efter en tid vénjer sig vid att sova en viss tid pa dygnet

e varvaner 1'2-2 timmar innan du ldgger dig for att sova. Minska pé aktiviteterna, slick
ner omkring dig, stdng av mobiltelefonen, paddan och datorn. Ta exempelvis en varm
dusch, drick en kopp varm mjolk eller te. Se till att du &r n6jd vad géller
méttnadskénslan, lyssna pd/gor avslappningsdvningar. Hitta dina rutiner som gor att
du kommer till ro for att kunna slappna sa att du kan somna

e vistas i dagsljus en stund varje dag. Vixlingarna mellan ljus och morker dr viktiga for
att kunna stélla in var biologiska klocka. For att bli pigg pa dagen &r det bra att ta en
promenad pd morgonen eller under dagen nér det &r ljust ute. Kom ihég att tinda upp
ordentligt inomhus pa vintern for att sedan ddmpa belysningen dé du gor dig redo for
kvillen. Om sovrummet dr morkt, tyst och svalt dr det ldttare att somna. Det kan vara
hjédlpsamt med 6gonmask och dronproppar om man stérs av ljud och ljus ndr man ska
sova

e utdva fysisk aktivitet regelbundet men inte for néra inpa singgéendet eftersom fysisk
aktivitet drar igéng endorfiner som gor oss pigga

e minska ner pd/avsta kaffe, Coca-Cola, energidrycker (koffein), nikotin och alkohol
eftersom de forsdmrar sémnen. Alkohol gor att man sover ytligare och man vaknar
ofta tidigare. Koffein gor att man far séimre djupsdmn, svérare att somna och kan dven
bidra till att man sover mindre ldng natt. Nikotin (tobak och snus) stor ocksa somnen.

e sov/slumra INTE pd dagen eftersom du dé tar av nattens sdmn vilket gor att du
riskerar hamna i en ond cirkel. Om du blir trott dagtid — byt da istéllet aktivitet. Att ta
en promenad dr mer uppiggande 4n att slumra pé dagtid.



Social gemenskap
Gor dig inte ensam!

Umgés med anhoriga och/eller vanner som du har fortroende for och som ger energi.
Beritta for dem hur du mar sé att de far en chans att sétta sig in i din situation. P4 sé sitt
minskas ocksa risken att du far storre forvantningar eller krav pa dig fran andra 4n vad du
méktar med just nu.

Be om hjilp/ta emot hjélp om du behover det.

Fritidsintressen/aktiviteter

Utdva regelbundet aktiviteter som DU tycker om och som far dig att ma bra under tiden du
utdvar aktiviteten oavsett resultatet av aktiviteten.
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Fri frdn depression med kost, motion och somn av Helena Kubicek
Handbok for oglada av Lars Stréom och Per Carlbring

Somn av Marie S6derstrém

Angestfri av Robert L. Leahy



