ABC for god psykisk halsa

”Gor nagot aktivt, gor nagot tillsammans och gor nagot
meningsfullt”

Med fokus pa personer over 65 ar i forsta etappen 2021-2022
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En stor samhallsutmaning

« Psykisk ohélsa dkar- i Ostergétland och resten av Sverige
« Ofrivillig ensamhet ar en allvarlig riskfaktor for psykisk ohalsa

« Pandemin har forsamrat aldres psykiska halsa ytterligare till f6ljd
av Okad isolering och ensamhet och oro for smitta (FHM, 2020)
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Psykisk halsa

....Ett tillstand av psykiskt vélbefinnande dér varje individ kan forverkliga

sina egna mdjligheter, klara av vanliga pafrestningar, arbeta produktivt
och bidra till det samhalle som hen lever i, (WHO, 2005)

Folkhalsomyndigheten anvander begreppen psykiskt valbefinnande
och god psykisk halsa
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https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=Kt2UccQKK5M&feature=emb_logo

Halsosamt
aldrande

"Aldre” (65 +) ar en mycket heterogen grupp med olika alder,
behov, intressen och halsa.

Forskning visar att de aldre blir friskare. Dagens pensionarer kan
se fram emot fler friska levnadsar an tidigare generationer

Social gemenskap och stod, meningsfullhet, fysisk aktivitet och
goda matvanor ar hérnpelare i ett halsosamt dldrande

Existentiell halsa blir allt viktigare nar livet gar mot sitt slut
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% ABC for god psykisk halsa

gor nagot aktivt, gor nagot tillsammans och gor nagot meningsfullt

Forskningsbaserad metod fran Australien (Act-belong-commit)
Se film ABC Australien

Fokus i Ostergétland:

. ﬁginverka med kommunerna och civilsamhallet kring psykisk
dlsa

« Synliggora aktiviteter och stod som civilsamhallet erbjuder
« Informera befolkningen om hur de kan starka sin psykiska halsa
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https://www.youtube.com/watch?v=-8-KjSAva_A

HALSOFRAMIJANDE
— fokus pa att starka resurser for god psykisk halsa

PSYKISK OHALSA

Psykisk sjukdom Psykiska besvar
Sasom depression Sadsom nedstamdhet,
och schizofreni oro och sdmnbesvar

Konstant process livet igenom

God
psykisk halsa

Valmaende, meningsfullhet
och personlig utveckling
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Gor nagot aktivt

Var fysiskt, socialt, mentalt och andligt aktiv!

“Ga en promenad, dansa, stanna for en pratstund, sjung i kor, Ids en bok,
[0s ett korsord, trana yoga, meditera eller delta i gudstianst”

7 Ostergétland
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Aktivitet och
psykisk halsa

 Manniskor som haller sig aktiva har battre valmadende och
psykisk halsa

- Aktivitet kan lindra psykiska storningar som angest och
depression och gora att man far lattare att hantera

vardagliga utmaningar

« Aldre med en aktiv livsstil far fler sociala relationer som
kan fungera som ett skydd mot ensamhet
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“Ga med i en bokcirkel, borja en kurs, delta i aktiviteter i lokalsamhdllet eller umgas
med vénner dér du bor, gd med i en férening eller en gemenskap pa natet”
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Gemenskap och
psykisk halsa

- Tillhorighet och social gemenskap ar avgorande for vart
psykiska valbefinnande och minskar risken for fysisk sjukdom

« Regelbundet engagemang i sociala aktiviteter ger ett starkt
personlig natverk som kan ge praktiskt och emotionellt stod

« Medverkan i lokalsamhallets aktiviteter och organisationer
skapar social ssmmanhallning och okar tilliten
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“Ga en kurs, lar dig ndgot nytt, ta dig an en utmaning, hjdlp en granne,
arbeta frivilligt”
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Meningsfullhet §
och psykisk halsa §

- Att klara utmaningar och mal ger en kansla av att ha
uppnatt ndgot och starker sjélvkanslan

« Frivilligarbete och att hjalpa andra bidrar till samhallet
och okar kanslan av mening och syfte med livet

 Volontararbete och kulturella aktiviteter har visat sig
kunna motverka ensamhet
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ABC for god psykisk halsa

Information om ABC och psykisk hélsa pa 1177

Sjalvtest
Lankar till lokala aktdrer/aktiviteter i kommunerna

( Lanets kommuner]

Civilsamhallet
Pensionarsféreningar, bibliotek,

Halso- och
sjukvardspersonal i
region och

kommuner
frivilligorganisationer, studie-

forbund, kyrkor/religidsa samfund,
idrottsrorelsen, kulturaktdérer m.fl.
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Hur kan jag fa uppleva mer
aktivitet, gemenskap och
meningsfullhet?
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% Kontaktuppgifter

Emma Hjalte
Emma.hjalte@regionostergotland.se

010-1036306

Johanna Bodén
Johanna.boden@regionostergotland.se

010-1036313
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