dinpsykiskahalsa.se

Hur mar du idag?

Ibland kanns livet jobbigt, sa ar det for alla. Oftast gar det over.
Psykiska besvar som oro, angest och stress ar vanligt och hur
du mar paverkas av en mangd olika saker.

Det finns mycket du kan géra for att ta
hand om dig. Ibland kan du behdéva hjalp
eller stod for att ma battre.

Pa Folkhalsomyndighetens webbplats
dinpsykiskahalsa.se kan du lara dig
mer om vad som paverkar hur du mar
psykiskt, vad du kan gora for att ma
battre, nar du bor séka hjalp och hur
du kan stotta andra.

Om du mar mycket daligt

Har du matt daligt under en langre tid?
Kanner du att ingenting du gor for att
forsoka ma battre hjalper? Har du fatt
stod fran din omgivning men det kanns
inte som om det racker? Da ska du vanda
dig till din vardcentral. Dar kan du fa prata
med nagon som kan hjalpa dig att forsta
vad du behéver for att ma battre.

Det kan vara samtalsstdd, lakemedel

eller annat stéd i vardagen.
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Tre tips for att ta hand om
din psykiska halsa

© var snall mot dig sjalv
Var snall mot dig sjalv och éva pa
att sanka kraven. Ingen kan goéra
allt eller valja ratt hela tiden.

© Dela dina tankar med nagon
Att prata om sitt maende och dela
sina bekymmer kan gora det lite
|attare. Du ar oftast inte ensam om
att kdnna pa ett visst satt.

© Ta hand om din fysiska halsa
Fysisk och psykisk halsa hanger
ihop. Om du tar hand om kroppen
mar du oftast battre psykiskt - och
tvartom. Skapa rutiner sa att du
kan sova, rora pa dig, ata och vila.

Las mer




