Infoblad om lattatkomliga stédtjGnster och tips for en l&Gttare skolvardag

PSYKISK HALSA
Att ta hand om sin psykiska halsa ar minst lika viktigt som att ta hand om den fysiska. En god psykisk hélsa &r en stor resurs i livet, och en
forutsattning for att du ska ma bra. En god psykisk halsa innebér t.ex. en god sjalvkansla, en kansla av kontroll 6ver livet, férmaga att
skapa sociala relationer, samt formaga att mota motgangar utan att du upplever att det paverkar ditt varde.

Man uppskattar att ca. 20-25% av ungdomar i Finland lider av psykisk ohélsa i nagon form. Till psykisk ohalsa hor bland annat angest,
depression, utmattning och atstérningar, som ar vanliga diagnoser hos unga. Om du ar orolig over att du kanske lider av psykisk ohdlsa,
eller ar orolig 6ver en vdans maende, ska du med lag troskel kontakta skolhalsovardaren, skolkuratorn, skolpsykologen eller
halsocentralen. De vill girna hjilpa dig!

Det finns dven ett flertal riksomfattande foreningar som jobbar med psykisk ohélsa. Pa deras hemsidor kan

man |ldsa mer om amnet och aven fa hjalp. INFORMATION OM
VALBEFINNANDE
Mieli AVSLAPPNANDE

BESTAMDHET

Mieli.fi ar en forening som jobbar med att framja den psykiska halsan hos alla i Finland. Pa lanken
Psykisk ohdilsa hittar du information om en mangd olika typer av psykisk ohdlsa, hur de uppkommer, vilka
symptom de medfér och hur man kan behandla dem.

BLYGHET
ENSAMHET
FRAN UNGDOM TILL VUXENLIV
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N! !ti KOST OCH ATSTORNINGAR
Nyyti.fi ar en forening som jobbar specifikt med studerande, for att framja deras psykiska hdlsa genom att KANSLORNA
sprida information och erbjuda kamratstod pa natet. P4 deras hemsida kan du ldsa berattelser skrivna av LIVSKOMPETENS
studeranden som sjadlva genomgatt svarigheter. Under rubriken Konsten att leva hittar du tips och verktyg for LYCKA OCH GLADJE

att framja ditt eget vélbefinnande och en hilsosam livsstil. Under rubriken HJALP finns all information om vart HiRDOMSPROV
du kan vanda dig med problem inom omraden som psykisk ohalsa, ekonomi, akuta krissituationer, studier, vald """
i hemmet, missbruk, parférhallanden och sexualitet. Dessutom finns det en mangd nyttig information under
Information om viilbefinnande.
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Mielenterveystalo / Psykporten for unga SOCIALITET OCH SOCIALA FARDIGHETER
Pa psykportenforunga.fi kan du lasa om andras egna berattelser, om olika typer av mental ohalsa samt om hur STRESS OCH DEPRESSION
du sjalv kan starka din psykiska hélsa och lara dig hantera dina kénslor. Dartill kan du pa denna hemsida fylla i STUDIER VID HOGSKOLA
enkater om mentalt maende och om alkoholkonsumtion, som kan ge dig ett riktgivande svar angaende hur din SALLSKAPANDE GCH PARFGRHALLANDE
situation ser ut och om du bor vara orolig 6ver ditt maende. En generell bedomning av svarighetsgraden av SOMN OCHVILA

TEMPERAMENT

andra problem hittar du under Vad dr det for fel pa mig och var far jag hjélp?

VANSKAP

SAMTALSSTOD/CHATTAR A
For att uppratthalla en god mental hélsa ar det viktigt att fa prata om sina vardagliga i e I Koyﬁou GVER
utmaningar, om stress eller om tyngre problem. Det finns flera chattar och samtalsstéd som nosu?/l;unmns
ar till for unga att fa dela med sig av sina tankar och kanslor.

Mieli.fi erbjuder en svensksprakig kristelefon pa numret 092 525 0112 som ar 6ppen mandag
& onsdag kl. 16-20 och tisdag, torsdag & fredag kl. 9-13

Arligt talat &r en plattform dar du kan chatta anonymt med en psykolog eller handledare.
Chatten &r 6ppen mandag & onsdag kl. 9-12 och mandag-torsdag kl. 19-22. Pa arligttalat.fi
hittar du information om vilka handledare och psykologer som finns pa plats samt eventuella
gast-chattare.
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Barnavardsforeningens chatt for barn och unga hittar du pa Bvif.fi/sv. Den é&r till for barn och by
unga med stora eller sma fragor, dar du far prata med sakkunniga om vad som helst. :
Mannerheims barnskyddsforbunds barn- och ungdomstelefon hittar du pa mlLfi/sv. Till den
kan du ringa oberoende vad du funderar pa, och tala med en vuxen. Telefonnumret ar
080 096 116, tjansten ar 6ppen man-ons kl. 14-17 och tors kl. 17-20. Ifall du tycker det ar
jobbigt att prata per telefon sa har MLL dven en natbrevtjanst, dar du kan skicka ett anonymt
brev och far svar inom tva veckor.

Brottsofferjouren lyssnar och vagleder dig som blivit utsatt for ett brott. De betjdnar pa
svenska man-fre kl. 12-14, pa numret 116 006 och har dven en chatt pa riku.fi/sv/.

P3 Unginfo.fi/stodtjanster hittar du en lista pa alla samtalsstéd och stédchattar som finns
tillgangliga for olika andamal, och pa unginfo.fi/chattkalender hittar du en kalender dar du
far information om vilka av dessa tjanster som har 6ppet just idag.



https://mieli.fi/sv
https://mieli.fi/sv/f%C3%B6rstasidan/psykisk-h%C3%A4lsa/psykisk-oh%C3%A4lsa
https://www.nyyti.fi/sv/
https://www.nyyti.fi/sv/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/
https://www.nyyti.fi/sv/opiskelijoille/loyda-apua/
https://www.nyyti.fi/sv/opiskelijoille/information/
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/nuoret/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/nuoret/hae_neuvoja_ja_apuja/mista_apua/Pages/default.aspx
https://mieli.fi/sv/f%C3%B6rstasidan/
https://arligttalat.fi/
https://www.bvif.fi/sv/omoss/stodtillfamiljer/bf_chatt/
https://www.mll.fi/sv/hemsida/barn-och-ungdomstelefonen-samt-natbrevtjansten/
https://www.riku.fi/sv/tjansterna/brottsofferjouren-116-006/
https://unginfo.fi/stodtjanster/
https://unginfo.fi/chattkalender/
https://www.nyyti.fi/sv/opiskelijoille/information/

MINDFULNESS

Mindfulness, eller medveten narvaro som det dven kallas, innebar att bli medveten om, och acceptera nuet och de tankar

och kédnslor som du bar pa. Med hjalp av mindfulness kan vi rikta vart fokus till det inre for ett 6gonblick, och det ger vara

sinnen, tankar och kanslor en paus fran att okontrollerat flyttas mellan objekt. Samtidigt innebar den medvetna narvaron
en nyfikenhet och 6ppenhet infér en sjalv, och varlden omkring en.

En studie av Lunds universitet och Region Skane visar att mindfulness har en enorm positiv effekt pa bland annat angest, stress,
tvangstankar, dverkanslighet, aggression och depressionssymptom.
Mindfulnessévningar hittar du enkelt pa natet och pa Youtube, men t.ex. pa lanken mieli.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset hittar du
manga bra 6vningar att lyssna pa, pa finska.

Maria Helander ar samtalsterapeut, beteendevetare, mindfulnessinstruktor och forfattare, och pa hennes blogg mariahelander.se hittar
du 6ver 20 mindfulnessévningar om allt fran acceptans, sjdlvmedkansla och kdnslohantering, till angest. Dartill finns 10 6vningar som
hon kallar for ”hjarnvila”, som kan vara speciellt givande som paus under skoldagen.

Maria Helander har dven en podcast som heter Sjalvsnallpodden, dar hon diskuterar amnen som “nar man inte orkar ge”, ensamhet,
konflikter och skam. Podcasten hittar du pa sjdlvsndll.nu, eller dar poddar finns.

RELIGIOSA FRAGOR
3
Folkhdlsans vidlmdendetips E:'!.::l

Du som undrar over religiosa fragor, stora som sma,
ar valkommen att stélla en fraga till en kristen finlandssvensk

prast pa fragaprasten.fi Du kan stalla fragan anonymt eller Motionera regelbundet: For att kunna m3 bra fysiskt och
med namn, och du far vélja om fragan och svaret far publiceras pa hemsidan psykiskt behdver vi motion. Férutom att utéva ndgon sport,
eller om du vill f svaret privat. sa fungerar aven hemsysslor, cykling eller promenader

mycket bra som motionsform. Férsok fa in 1-1.5h motion
varje dag. Om det kdnns svart att ta sig ut, bestam traff med

Om du soker stod, funderar over livet eller religiosa fragor, eller kdnner att . ]
en kompis och ta en promenad tillsammans!

du av nagon annan orsak vill prata privat med en kyrkligt engagerad vuxen,
. sé kan du.rmga, skriva e.IIer ch?tta via Kyrkans samtalstjénst pa Ga ut i naturen: Forskning visar att naturen har en lugnande
evl.fi/kyrkanssamtalstjanst. Du kan ringa pa numret 040 022 1190 alla dagar och lakande effekt, och att reda efter nigra minuter i
kl. 20-23, chatta mandag-torsdag kl. 19-21, eller skriva ett brev via lanken pa naturen sjunker stressnivan i kroppen.
hemsidan och fa svar inom 2 dygn.

At regelbundet: For att vi ska orka studera &r det viktigt att

blodsockret inte sjunker for lagt under dagen. Darfor ar det

STUDIE TIPS!

viktigt att komma ihag att ata regelbundet och inte glomma
mellanmal!

Motivation ar viljan att utvecklas. Det ar inte ovanligt att
man tappar motivationen om man upplever att
uppgifterna blir for svara eller manga. Det finns manga
tips man kan ta till for att uppratthalla motivationen.

Planera din tid: Att kdnna stress infor skolan ar mycket
vanligt, och uppkommer da vi kdnner att var tid, ork och
formaga inte racker till de krav som stélls pa oss. D3 ar det
viktigt att planera sin tid, och dven planera in aterhamtning i
sitt schema. Vad som fungerar som aterhamtning for just dig
ar individuellt, t.ex. kan det vara en promenad, en vilopaus,
pausgymnastik eller att prata med en kompis.

Rutiner: For att hjarnan ska orka lara sig nya saker
behover den energi. Att fundera 6ver nar du ska dta och
nar du ska spela, tar energi. Denna energi kan du spara
genom att ha dagliga rutiner som du foljer.

Gor en god garning: Det kan |ata |6jligt, men att géra nagot

Mal: Det &r viktigt att veta vad du stravar efter. Satt upp ; snéllt fér ndgon annan ger dven dig en bra kénsla. Garningen
tydliga och konkreta mal fér dig sjilv, vilket vitsord behover inte vara stor, det racker med att skicka ett vanligt
stravar du efter? Konkreta delmal hjalper dig att na dina 1:37 meddelande, ge ndgon en komplimang eller hjdlpa ndgon.

mal, vilket kapitel ska du ldsa idag?
Sov tillrackligt: Det ar under natten kroppen och hjarnan
aterhdamtar sig och darfor ar det viktigt att fa 8-9h sémn per
natt for att man ska orka. Ett tips ar att skapa en lugn
stdamning i god tid pa kvallen. Slack lamporna, ta pa dig
skona klader, borja gora kvallssysslorna i tid, se till att ha en
sval och frasch miljé runt dig och gér nagot avkopplande.

Youtube: Ar det ndgot i matematiken du inte forstar?
Hur gick andra varldskriget till egentligen? Pa Youtube
finns en mangd olika kreatorer som forklarar fenomen
for dig pa ett roligt och intressant satt! Men kom ihag att
vara kallkritisk.

P3 Youtube hittar du &ven Pomodoro/Study with me Flera vdlmaendetips hittar du pa Folkhalsan.fi
videon, det vill sdga videon pa allt mellan 40 min och 5h

dar du kan studera tillsammans med kreatoren. Detta ar

Med viinliga hilsningar,

ett |att satt att se till att halla pauser och det kan kdnnas “
mindre ensamt. a MP’&‘R%?/ASIAAI\;(TOIRD IOCS,H Socionomstuderande Elin Weckstrom &
. . . " = 4
Serien Orka Plugga ger dig en mangd studietips om -ﬂ% skolkurator Kerstin Sundgqvist-Valtari.
motivation, att tala infor publik och stress. De forklarar

ocksa pomodoro som studiemetod! Serien hittar du pa

Lojo.
Youtube.

2 Orka Plugga pa Youtube



https://mieli.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset
http://www.mariahelander.se/?page_id=3714
http://självsnäll.nu/
https://www.fragaprasten.fi/
https://evl.fi/kyrkanssamtalstjanst
https://www.youtube.com/c/orkaplugga/videos
https://folkhalsan.fi/unga/unga/aterhamtning-stresshantering/

