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Rad for
PSYKISK HALSA
UNDER COVID-19

Utbrottet av covid-19 har inneburit en stor omstillning fér de
flesta. Under kriser dr det vanligt att reagera med oro, stress,
sorg och nedstimdhet. I den héir broschyren finns rad fér hur
du kan ta hand om din psykiska hilsa och ma béttre. Hér finns
ocksa tips pa vart du kan viinda dig i stunder niir livet kéinns
svart eller om du behéver nagon att prata med.

Stodlista for psykisk hiilsa

Allti denna broschyr och mer finns samlat pa hemsidan
"Stodlista for psykisk hilsa i kristid”. Dir finns rad och
lankar riktat till barn, unga, vuxna och dldre. Dér hittar
du aktuell information om éppettider och kontaktviigar.
Det finns ocksa séirskild information riktad till dig som
ir chef eller HR-ansvarig.

Lis mer pa:
www.stodlistan.se »w»

Uppdrag Psykisk Hélsa

www.skr.se/halsasjukvard/psykiskhalsa



http://www.skr.se/halsasjukvard/psykiskhalsa  

Stod for dig som mar daligt

Hit kan du viinda dig om du mar daligt och behéver stod:

1177 Va rdguiden: Information om psykisk hiilsa och hur du gor for att séka vard. Hér finns
egenvardsrad for vanliga besvir som oro, stress och somnproblem. Lis mer pa www.1177.se

Folkhalsomyndigheten: Om du kiinner oro for coronaviruset kan du liisa mer pa
Folkhélsomyndighetens hemsida dér dven specifik information for enskilda malgrupper finns.
Liis mer pa www.folkhalsomyndigheten.se

Stodlistan: Pi www.stodlistan.se finns samlad information och tips kring psykisk hiilsa i
kristider samt rad och linkar anpassade for olika malgrupper och behov.

Mind Sjélvmordslinje: Stodtelefon for dig som har tankar pa att ta ditt eget liv.
Ring 90101.

SOS Alarm: Om du upplever en akut risk att du eller nigon i din omgivning skulle ta sitt liv,
ring 112.

Kommunalt stdd: Om du ir i behov av allméin stod for att klara vardagen, kontakta din
kommun. Du hittar telefonnumret pa din kommuns hemsida.

Barn och unga:

Elevhalsa: Du som gér i skolan kan vinda dig till elev- eller studenthilsan.

BRIS - Barnens ratt i samhallet: H:ir kan du prata med en kurator om det som kiinns
svart. Du behover inte séiga vem du éir. Det ér gratis och syns inte pa telefonriikningen. Ring 116
111 eller chatta pa www.bris.se

UMO - Ungdomsmottagning pa natet: Information och rid till dig som ér ung om
sex, hiilsa och relationer. Lis mer pa www.umo.se

Jourhavande kompis: Chatta med jourhavande kompis pa www.jourhavandekompis.se

Ungasjourer.se: Sammanstillning av alla tjej-, kill-, trans- och ungdomsjourer. Lis mer pi
www.ungasjourer.se

Ar du foralder? Lis mer om rid och stod for forildrar pa www.stodlistan.se

Vuxna:

Jourhavande prast: Samtalsjour som ér 6ppen alla kvillar kl 21-06. Ring 112 och friga
efter Jourhavande prist.

Alkohollinjen: Stodtelefon for dig som funderar éver dina alkoholvanor. Ring 020-84 44 48,
Kvinnofridslinjen: Stodtelefon for dig som utsatts for fysiskt, psykiskt och sexuellt vild.

Ring 020-50 50 50. Samtalet syns inte pa telefonrikningen.

vildsamt beteende. Ring 020-555 666.

Aldre:

Mind Aldrelinje: Medmiinskligt stod och ndgon som lyssnar. Ring 020-22 22 33,

Pensionarsforening: Mycket stéd och information finns att f4 via nigon av Sveriges
pensioniirs- och seniorféreningar. Se www.stodlistan.se eller fraga din kommun.

Anhorig:
Anhériglinjen: Stodtelefon for dig som behover rid och stéd i din roll som anhérig. Ring
0200-239 500

Anhérigkonsulent: Minga kommuner har en siirskild person som arbetar med stod till
anhoriga. Kontakta din kommun f6r mer information.

Engagera dig!

Miénga av de frivilligorganisationer vi hiinvisar till i denna broschyr finns
tack vare engagemang hos medméinniskor. Vill du hjilpa till? Kontakta en

organisation och fraga om de éir i behov av fler volontiirer. Din hjélp behovs!



Fem huskurer
Jor Din psykisk hdéilsa

Att motion, frukt och gront ir ett bra sétt att stirka sin fysiska hélsa
kinner de flesta till. Men visste du att man dven kan stiirka sin psykis-
ka hilsa? Hér dr fem huskurer for 6kat vélbefinnande.
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Bli andfadd minst varannan dag!

Folkhilsomyndigheten rekommenderar minst 150 min/vecka,
girna uppdelat pa flera pass, allt fran 15 min lunchpromenad till
léangre pulshdjande aktiviteter.

Prioritera din aterhiimtning

— sétt rutiner for somn och skiarmfri tid!

Skapa en rutin pa kviillen dér kropp och knopp far mojlighet att
varva ner.Da skapar du forutsiittningar att sova de 7-9 timmar en
vuxen behover.

Triffa en viin en gang i veckan!

Forsok att ringa eller triiffa en viin minst en gang i veckan!

Folj ditt hjsirta!

Forsok utga ifran vad du tycker kinns meningsfullt och vad som

ger dig energi - ditt liv ska kiinnas ritt for dig! Klappa dig sjilv pa

axeln varje kvill och tacka for att du har gjort det bista du kunnat
det funkar!

Tro inte pa allt du ténker — du:r inte dina tankar!

Prova att lata negativa tankar vara — det finns viktigare saker att
fokusera pa dn negativa tankar och kinslor!

Forsok att undvika alkohol och tobak, narkotika, spel om pengar, omviand

dygnsrytm och social isolering. Om du har svart att pa egen hand forindra

dina vanor, lis mer pa www.stodlistan.se om vart du kan viinda dig.



