W ARCADA

Egenvard for framjande av den mentala halsan
Ett funktionellt arbete for Vanda stad

Jennifer Martin

Examensarbete
Vard 2012
2015




EXAMENSARBETE

Arcada

Utbildningsprogram: | Vard

Identifikationsnummer: 5291

Forfattare: Jennifer Martin

Arbetets namn: Egenvard for framjande av den mentala hélsan - Ett funktio-
nellt arbete for Vanda stad

Handledare (Arcada): Anu Gronlund

Uppdragsgivare: | Vanda stad

Sammandrag:

Detta examensarbete tillhér projektet Patientens och klientens rost - vard och omsorg pa
svenska, som ar ett utvecklingsprojekt mellan Yrkeshogskolan Arcada och Vanda stad.
Uppdragsgivaren for examensarbetet var Vanda stad och syftet var att utveckla ett
svensksprakigt och klientcentrerat material pa natet med egenvardsdirektiv om mental
hélsa. Natsidan skulle rikta sig till bade ungdomar, vuxna och éldre. Genom att lasa nat-
sidan skulle man fa svar pa fragorna: Vad kan du gora sjalv nar du ar orolig Gver din
mentala hélsa? och Néar skall man soka vard? For att skapa innehallet for egenvardssidan
har relevant bakgrundsinformation sokts fram for att sedan sammanstéllas till en text for
natsidan. Bakgrundsavsnittet tog fasta pa fragorna: Vad finns det for utmaningar for den
mentala halsan i de olika aldrarna? och Hur inverkar motionen, somnen och miljén pa
den mentala héalsan? Ett tema som lyftes fram var depression eftersom ca 5 % av den fin-
landska befolkningen arligen lider av depression (Duodecim 2015). Andra teman som
togs upp i arbetet var hélsoframjande, egenvard, health literacy och halsokommunika-
tion. Arbetet &r ett funktionellt arbete och metoden baserade sig pa Airaksinen och Vilk-
kas bok Toiminnallinen opinnéytetyd. Som teoretisk referens anvéndes Johan Cullbergs
tankar om psykiska skyddsfaktorer. Det fardiga materialet kommer att anvandas pa Van-
da stads egenvardssidor. Innehallet for natsidan finns bifogat som bilaga. Natsidan skall
forhoppningsvis kunna fungera som det forsta steget mot en battre mental hélsa eller
som den forsta lanken genom vilken man soker hjalp.

Nyckelord: Mental halsa, psykisk hélsa, halsoframjande, egenvard, de-
pression, health literacy, hdlsokommunikation, VVanda stad

Sidantal: 61

Sprak: Svenska

Datum for godkannande: [9.11.2015




OPINNAYTE

Arcada

Koulutusohjelma: | Sairaanhoitaja

Tunnistenumero: 5291

Tekijé: Jennifer Martin

Tyon nimi: Omahoito mielenterveyden edistdmiseksi - Toiminnallinen
ty6 Vantaan kaupungille

TyoOn ohjaaja (Arcada): Anu Gronlund

Toimeksiantaja: | Vantaan kaupunki

Tiivistelma:

Tama opinnaytetyo on osa hanketta Patientens och klientens rést — vard och omsorg pa
svenska, joka on kehittamishanke Yrkeshogskolan Arcadan ja Vantaan kaupungin vélil-
l4. Opinndytetyon toimeksiantaja oli Vantaan kaupunki ja tavoitteena oli luoda ruotsin-
kieliset sekd asiakaslahtoiset nettisivut sisdltden mielenterveydesta kertovia omahoito-
ohjeita. Nettisivujen tuli olla suunnattuja seka nuorille, aikuisille, ettd ikdihmisille. Net-
tisivujen lukiessa piti saada vastauksia kysymyksiin: Miten pystyn itse vaikuttamaan
mielenterveyteeni? sekéd Milloin pitda hakeutua hoitoon? Olennainen tietoperusta on luo-
tu ja siitd on tehty tiivistelma nettisivuille. Tausta-osio ké&sitteli mm. kysymyksia: Mitka
ovat mielenterveyden haasteet eri ikaryhmissa? sekd Miten voi edistdd mielenterveytta
litkunnan, unen sek& luonnon avulla? Masennus oli 1api tyon keskeinen teema koska
noin 5 % suomalaisista karsii masennuksesta vuosittain (Duodecim 2015). Muita keskei-
sia teemoja oli terveyden edistdminen, omahoito, health literacy seka terveysviestinta.
Opinnaytetyon menetelmd perustuu Airaksisen ja Vilkan kirjaan Toiminnallinen opin-
naytety®. Teoreettisena viitekehyksend toimii Johan Cullbergin ajatukset psyykkisista
suojatekijoistd. Valmis materiaali tullaan kayttamé&an Vantaan kaupungin omahoi-
tosivuilla. Sivustojen siséltd 16ytyy liitteend. Nettisivut tulevat toivottavasti toimimaan
ensimmaisend askeleena kohti parempaa mielenterveytta tai linkkind, jonka kautta 10ytaa
ulkopuolista apua mielenterveys-ongelmiin.

Avainsanat: Mielenterveys, psyykkinen hyvinvointi, omahoito, tervey-
den edistdminen, masennus, terveysviestintd, health litera-
cy, Vantaan kaupunki

Sivumaara; 61

Kieli: Ruotsi

Hyvaksymispaivamaara: 9.11.2015




DEGREE THESIS

Arcada

Degree Programme: | Nursing

Identification number: 5291

Author: Jennifer Martin

Title: Egenvard for framjande av den mentala hélsan - Ett funk-
tionellt arbete for Vanda stad

Supervisor (Arcada): Anu Gronlund

Commissioned by: | Vantaan kaupunki

Summary:

This degree thesis is a part of the project called Patientens och klientens rést — vard och
omsorg pa svenska, which is a developing project between Arcada University of Applied
Sciences and the city of Vantaa. The commissioner for this degree thesis was the city of
Vantaa and the aim was to create customer friendly contents for a website with self —
management material online, in Swedish. The website was made so that younger people
as well as adults and elderly people could benefit from it. By visiting the website you
were supposed to get answers to the questions: What can I do when I’'m concerned about
your own mental health? and When should | seek help for my problems? Relevant back-
ground information has been picked out and a summary of that information has been
made to create the contents for the website. In the background chapter questions like:
What are the challenges for the mental health in different ages? and How can you pro-
mote mental health by exercise, good sleeping habits and by being in the nature? were
answered. Depression was a theme that was highlighted in this thesis because about 5
percent of the Finnish population suffers from depression every year (Duodecim 2015).
Other themes highlighted in the thesis were: health promotion, self- management, health
literacy, and health communication. The method for this thesis was based on the book
Toiminnallinen opinnéytetyd by Airaksinen and Vilkka, in which the process of writing a
functional degree thesis is being described. As theoretical reference Johan Cullberg’s
thoughts regarding protective factors for the mental health were used.

The finished material will be used on the city of Vantaa’s website for self- management.
The contents for the website can be found as an attachment. The website will hopefully
be the first step towards a better mental health, or work as a link through which you find
help for your mental problems.

Keywords: Mental health, health promotion, self- mangement, health
literacy, health communication, depression, Vantaan
kaupunki

Number of pages: 61

Language: Swedish

Date of acceptance: 9.11.2015




INNEHALL

N 1 1 1=T o V1o o P 7
2 = ¥ 1o | V] o o PR 9
2.1 (D= 1011 (o] = SRR RPT 9
2.2 SEALISTIK ... e e e e s e e e e e e e anae 10
2.3 o170 1Yz o USSR 12
2.4 HAISOFTAMJANTE ... e e e 13
25 HalsokommuNIKatioN Via NALET .........cooiiiiiieiiiie e 14
251 NALANSTET ..t e e e st e e e e e e nb e e e e e e 15

2.6 [0 1T o] 1153 [0 16
26.1 Olika grader av depression och de vanligaste Ssymptomen............cccccevvvveeennnen. 17
2.6.2 FOIEKOMIST. ..ottt e e e e et e e e e e e e e b r e e e e e e e e as 17
2.6.3 NEr skall Man SOKa VAIG? ........cc.coiiueeieiieeriecie ettt sre e 18
2.6.4 Orsaker till dePrESSION.......ccoiiie e 19

2.7 Den mentala halsans utmaningar i olika AIdrar............cccocveeeeceeeeeciece e 20
27.1 PSYKISKA KIS ...ttt 20
2.7.2 QoL g =T 6 o 1= oo [T o USSR USURPRN 21
2.7.3 VUXENAIABIN ..ottt ettt ettt e e aae e ete e ete e ete e steesaaeenee s 22
2.7.4 Den sena medelaldern och Alderdomen ..........cccccocveieieceecece e 24

2.8 Hur man kan paverka den egna mentala h&alSan ...........ccoccoeeiveieneiicie e 25
2.8.1 Motionens inverkan pa den mentala hAlSaN.............cccocveveeereeceecie e 25
2.8.2 Somnens inverkan pa den mentala halSan ...........cc.cccveeeeieeiie e 26
2.8.3 Miljons betydelse for den mentala h&ISan ..., 27

R Lo [T = U= o] €51 4 1 11 o Yo TR 29
4 Syfte 0Ch fragestallNiNg ....cc.eeeiiuiiiiie e 32
4.1 Yo =T ] 11 Vo PP PPPPPPRt 32

Lo 1Y/ 11 o T o PR 34
5.1 DatainSamIiiNgSMETOU ... e 35

6  Teoretisk refEreNSIamM ....cccoieiiii e e e 36
6.1 Det SOCIala NEAIVEIKEL ... 37
6.2 Arbete/ SYSSEISAIINING ... ..ueeiiiiiei i a e e 38
6.3 Upplevelse av sammanhang 0Ch Mening ..........c..uueeiiiiiiiiiiiiiiiee e 39

T RESUITAL e 40

8 Diskussion och Kritisk granskning .........ccooii i, 42



8.1 Diskussion angaende syftet 0Ch aVgranSning ..........cccoceecueeieeieeceeeree e e e e 42

8.2 BaKGIUNG ...ttt e bbb 43
8.3 I Lo 1o F= 1= (0] 61 S a 11 T [PPSR 44
8.4 /1= (o o PRSP 44
8.5 TeOoretisk refErENSIAM .......vuiiii e sraee e 44
8.6 KIItISK QranSKNING ....eeeeieeiiiiiiieie et e e e s e e e e e s st e e e e e e s e snnnaanee e e e e e s e snnnennees 45
8.7 EtisSka OVEIVAGANEN .......eiiiiiiiii et 47
S T Y £ U] 4 1o o P 48
KB O e 49

27T = To Lo OSSPSRt 52



1 INLEDNING

Dagens samhalle staller hoga krav pa var psykiska halsa. Vi lever i en tid dar man for-
vantas prestera hela tiden och kénslan av otillracklighet & mycket vanlig. | sociala me-
dier och bloggar kan man lasa om andras liv, som ofta verkar béattre an ens eget. Det &r
latt hant att man borjar jamfora sitt eget liv med andras som verkar vara sa mycket batt-

re.

Den mentala halsan ar en resurs som hjalper till att klara av vardagen, tillfallig angest,
plotsliga forandringar och forluster. Den mentala halsan ar aven en forutsattning for
skapandet och uppratthallandet av manniskorelationer. Nar man talar om mental hélsa
brukar man tala om inre och yttre skyddande respektive hotande faktorer. Exempel pa
yttre hotande faktorer &r t.ex. forluster, skilsmassa, arbetsloshet, fattigdom, trauma, krig
och sjukdom i familjen medan exempel pa inre skyddande faktorer ar ett gott sjalfortro-

ende och mojlighet till att forverkliga sig sjalv. (Heiskanen et al. 2006 s 19 - 20)

Mental halsa ar ocksa ett svart amne att tala om. Det &r ett &mne som annu i dagens lage
till en viss niva ar tabubelagt vilket gor att man ofta gar ensam med sina tankar och van-
tar onddigt lange pa att soka hjalp. Tillgangen till service och vard pa det egna moders-

malet ar tyvarr inte heller en sjalvklarhet, inte ens i tvasprakiga kommuner.

Patientens och klientens rost — vard och omsorg pa svenska &r ett utvecklingsarbete
Arcada paborjat tillsammans med Vanda stad. Syftet med projektet ar att utveckla den
svensksprakiga servicen inom social- och primarhalsovarden. Projektet ar aven en del

av Vanda stads tvasprakighetsprogram. (Arcada 2015)

Som en del av projektet ville Vanda stad utveckla deras egenvardssidor pa natet som
hittills endast funnits tillgangliga pa finska. Egenvardssidorna bestar av tips om vad
man sjalv kan géra for att framja sin hélsa angaende t.ex. kost, motion och sémn. Pa
egenvardssidorna hittar man ocksa nyttiga lankar och far information om vart man skall
vanda sig ifall man upplever att man behdver hjélp. Jag valde att ga med i projektet ef-

tersom det verkade konkret och utmanande. Det kéndes ocksa roligt att fa vara med och
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skapa en produkt som troligtvis kommer att anvandas i nagon form i framtiden. Vi var
sju personer som under vintern 2014 borjade utveckla nétsidorna. Vi valde alla en egen
rubrik att arbeta med och jag valde att férdjupa mig i amnet mental hélsa, eftersom det
ar nagot som intresserar mig och ar en sa viktig del av halsan i allmanhet. De fardiga

natsidorna finns bifogade som bilagor.



2 BAKGRUND

Detta kapitel kommer att besta av bakgrundsinformation som &r relevant for skapandet
av egenvardssidan. Foérutom viktiga begrepp och statistik kommer dven utmaningar for
den mentala hélsan i olika aldrar att behandlas. Motionens, sémnens och miljons bety-

delse for den mentala halsan ar &ven teman i kapitlet.

2.1 Definitioner

Hélsa som begrepp definierandes redan ar 1948 av Varldshalsoorganisationen (WHO).
Den officiella definitionen lyder: "Health is a state of complete physical, mental and
social well-being and not merely the absence of disease or infirmity." (WHO 2003). Re-
dan i denna definition kommer det fram hur central roll den mentala halsan har for hal-

san i allménhet.

Mental halsa ar daremot ett mer komplicerat begrepp, eftersom det ar sa manga faktorer

som spelar in och darfér finns det ingen enhetlig definition pa begreppet. Faktorer som
spelar in ar det individuella, som t.ex. arvsmassa, det sociala, som t.ex. familjen, sam-
halleliga strukturer och kulturella vérderingar. Férutom dessa faktorer ar mental hélsa
nagot som standigt "varierar" beroende pa den livssituation man ar i. (Heiskanen et al.
2006)

Aven om det inte finns ndgon enhetlig definition pd mental hélsa har WHO definierat
den exempelvis pa foljande satt: "A state of well-beeing in which the individual realises
his or her own abilities, can cope with the normal stresses of life, can work productively
and fruitfully, and is able to make a contribution to his or her community” (WHO 2014).
Enligt WHO:s definition & mental halsa alltsa ett tillstand av vélbefinnande i vilket in-
dividen inser de egna formagorna, kan handskas med den normala livsstressen, och bi-

dra till samhallet genom arbete.

Mental ohélsa &r nagot subjektivt och innebar ofta att man har en psykisk diagnos som

behandlas med mediciner. Mental hélsa ar daremot ingen diagnos, utan det &r ett mycket



brett begrepp som kan beskrivas som en resurs. Mental halsa ar nagot som ger livskvali-
tet. (Heiskanen et al. 2006)

2.2 Statistik

Enligt statistikrapporten fran ar 2013 utgiven av Institutet for hélsa och valfard (THL)
har varddagarna inom den slutna varden minskat med 29 procent sedan ar 2006. Oppen-
vardsbesoken inom den specialiserade psykiatriska sjukvarden har daremot okat med 31
procent fran och med ar 2006 och patientantalet har kat med 23 procent. Till antalet
okade bestken inom Gppenvarden med nastan 432 000 jamfort med ar 2006 och bland
dessa bestk hade den storsta dkningen skett pga. besok till foljd av bipoléar affektiv
storning (111 %) och depression (104 %). Av de patienter som kravde sluten vard var
den vanligaste orsaken bland man schizofreni, medan den vanligaste orsaken till sluten

vard bland kvinnor var depression. (Institutet for hélsa och valfard 2015)

Vad galler besoken inom den ungdomspsykiatriska oppenvarden har antalet patienter
okat med 68 procent sedan ar 2006 medan antalet patienter inom barnpsykiatrin har ékat
med 37 procent. Ar 2013 vardades 2308 ungdomar i &ldern 13-17 &r inom den slutna
varden och 69 % av dem var flickor. Depression var den vanligaste diagnosen bland de
ungdomar som besokte oppenvarden; till antalet var ungdomarna 4712. (Institutet for
halsa och valfard 2015)

Den regionala halso- och valfardsundersokningen (Alueellinen terveys- ja hyvinvointi-
tutkimus, ATH) ar en nationell halsoundersokning koordinerad av THL, som skapar ett
omfattande register pa finlandarnas levnadsvanor kommunvis. Informationen har sam-
lats in genom enkatundersokningar och totalt har 150 000 finlandare i olika aldrar och
med olika socioekonomiska bakgrunder har deltagit. Med hjalp av registret kan man
utveckla hélsovardstjanster och framja halsa i kommunerna. (Institutet for halsa och vél-
fard 2014)

Vanda stads urvalsstorlek i den regionala hélso- och valfardsundersokningen bestar av

svar fran 5181 personer (Institutet for halsa och vélfard 2014). Nedan har information
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som ar relevant for detta arbete plockats fram i en tabell dar Vanda stads resultat fran ar

2012 jamfors med medeltalet for hela finlands befolkning vid samma tidpunkt.

Tabelll. For detta arbete relevanta rubriker ur den regionala hélso- och valfardsunder-

sOkningen (2012).

Vanda Finland
2012 (%) 2012 (%)
Upplevt sig sjalv som lycklig 49,5 46,9
senaste 4 veckorna
NOjd med manniskorelationerna 78,3 78
No6jd med arbetet 70,9 72,9
Motionerar flera timmar i veckan 22,5 20,9
Upplevd ensamhet 7,8 10
Upplevd kansla av otillracklighet 29,1 29
som foralder
Somloshet 37 37,5
senaste 30 dagarna
Betydande psykisk belastning 12,3 13,1
Dalig arbetsformaga pga. arbetets 5,4 5,3
héga mentala krav
Depressionssymptom >2 veckor 24,5 26,3
senaste 12 man
Sjalvrapporterad 10,5 9,1
depressionsdiagnos
Sjalvmordstankar 5,7 4,9
senaste 12 man
Storkonsumtion av alkohol 31,6 30,6
(AUDIT-C)
Upplevt otryggt bostadsomrade 5,2 2,6

(Institutet for halsa och vélfard 2012)
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| resultaten framgar att inga stora skillnader férekommer mellan Vanda stads resultat
jamfért med Finlands resultat i genomsnitt. De storsta skillnaderna ses i uppgifterna om
sjalvmordstankar och upplevt otryggt bostadsomrade, dar Vanda har lite hogre resultat.
Vérdet for ensamhet &r for Vanda 2,2 procentenheter lagre &n for genomsnittsbefolk-

ningen i Finland.

2.3 Egenvard

Genom forskning har man funnit evidens for att egenvard ar en viktig del av bade var-
den och forebyggandet av sjukdomar. Med hjalp av egenvard kan man aven forbéttra
levnadsvanorna. | egenvarden betonar man patientens egen problemlésningsformaga,
formaga att fatta egna beslut och det att patienten ansvarar for sina egna beslut. (Routa-
salo & Pitkala 2009)

Routasalo och Pitkala definierar egenvard i brochyren Omahoidon tukeminen - opas
terveydenhuollon ammattihenkildille pa foljande sdtt: ”Omahoito on potilaan itsensé
toteuttamaa ammattihenkilon kanssa yhdessd suunnittelemaa ja kulloiseenkin tilantee-
seen parhaiten sopivaa ndyttoon perustuvaa hoitoa.” (Routasalo & Pitkéld 2009 s.5)
Detta innebar att egenvard ar den vard patienten sjalv planerar och forverkligar under
uppsyn av en professionell yrkesperson. Varden skall vara situationsenlig och evidens-
baserad. (Routasalo & Pitk&ld 2009)

Sjalvhjalp ar da en person soker alternativa vardmetoder utan professionell hjalp. Sjalv-
hjalp kan innebéara att man anvander olika naturprodukter eller andra naturliga metoder

vid olika symptom eller sjukdomar. (Routasalo & Pitk&la 2009)

Forhallandet mellan vardaren och patienten baserar sig pa uppmuntrande handledning,
dar vardaren och patienten ar jamstéllda i férhallande till varandra. Den coachande var-
daren beaktar patientens 6nskningar, vardagsliv och eventuella radslor. Vardaren stoder
patientens autonomi dvs. kéanslan av att alla val gors utgdende fran patientens absolut
egna vilja. (Routasalo & Pitk&la 2009)
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Forutom autonomin stoder dven vardaren patientens empowerment. Empowerment ar
en personlig process patienten sjéalv satter igang och ar kopplad till patientens formagor,
mojligheter, en forstarkt inflytelseférmaga och vélbefinnande. Empowerment ar viktigt
for att patienten skall kunna méta sina egna behov, ta itu med sina egna halsoproblem
och reglera sina resurser. Genom empowerment far patienten kontroll éver sitt liv och
blir da ocksa formdgen att satta mal och uppna dem. Kontrollen medfér ocksa en kansla
av hopp for framtiden. (Routasalo & Pitkala 2009)

Egenvard &r en viktig vardform som minskar behovet av sjukhusvard. Genom egenvard
far patienten kontroll 6ver sitt eget liv vilket inger hopp for framtiden. Nyckelord for

egenvarden ar respekt, tillit, frihet och ansvar. (Routasalo & Pitkala 2009)

2.4 Halsoframjande

Hélsoframjande innebdr att hoja halsostandarden for enskilda individer och samhallen.
Ordet framja, innebér i hdlsosammanhang, att forbattra, stddja och uppmuntra. (Scriven
2013 s. 48)

WHO har definierat begreppet hélsoframjande pa foljande satt "Halsoframjande ar en
process som mojliggdr for manniskor att 6ka kontrollen éver samt forbattra sin halsa"
(WHO 1986) Tidigare handlade halsoframjande om att forebygga och bota sjukdomar
som hotade befolkningen; halsoframjande hade ett sjukdomssynsatt. Denna syn pa hél-
soframjande hade sin grund i att man sag hélsa som franvaro av sjukdom. Idag ser man
dock férebyggande av medicinska sjukdomar endast som en liten del av det halsofram-
jande arbetet. (Scriven 2013 s. 39)

Nar man talar om att forebygga syftar man pa forebyggandet av en specifik sjukdom
medan halsoframjande innebér att starka méanniskors kontroll dver sin hélsa. Syftet
med hélsofrdmjande &r alltid hélsa som framjas genom olika handlingar, aktiviteter,
ekonomiska medel, tekniker och formagor hos personal. Eftersom det Gvergripande syf-
tet for det halsoframjande arbetet ar hdlsa ar det viktigt att man ar 6verens om definitio-
nen pa hélsa. Det ar viktigt att forsta att halsa ar sa mycket annat an bara franvaro av
sjukdom. (Arvidsson et al. 2006 s. 35)
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Det forekommer vissa centrala element som ingar i héalsoframjande arbete och som &r

speciellt viktiga vid psykiatrisk omvardnad. Dessa element ar:

e att skapa forutsattningar for tillit och god samvaro
e att starka patientens delaktighet och inflytande
e att framja individens hélsoprocesser

e att varna om personens vérdighet (Arvidsson et al. 2006 s. 47)

Det som ocksa ar viktigt inom den psykiatriska omvardnaden ar att det halsoframjande
arbetet bor rikta sig till patientens sociala sammanhang och inte enbart pa det interper-
sonella vélbefinnandet eftersom det &r pa den sociala arenan halsoframjande aktiviteter-
na sker. (Arvidsson et al. 2006 s. 57)

2.5 Halsokommunikation via natet

Hélsokommunikation innebar att forbattra folkhélsan genom att kommunicera med all-
méanheten om hélsoproblem och lyfta fram viktiga halsofragor. Det finns vissa kriterier
pa att halsokommunikationen skall verka hélsoframjande. Rootman (2001) har samman-
stallt dessa kriterier och de ar: empowerment, delaktighet, holistisk h&lsosyn, jamlikhet
och hallbarhet. (Ringsberg et al. 2014 s.27)

Internet ar en allt vanligare informationskalla och kommunikationskanal som idag &r ett
viktigt verktyg for halsoframjande arbete. Det som &r utmanande med den har utveck-
lingen dr att mottagaren maste vara kapabel att kritiskt granska informationen; man
maste kunna lasa och framfor allt forsta vad det ar man laser. Hur man skall kunna ap-
plicera informationen i sitt vardagliga liv ar ytterligare en utmaning. (Ringsberg et al.
2014)

Utmaningen vad géller att kunna granska informationen och anvénda sig rétt av den har

forskats i under de senaste tio aren och begreppet Health literacy har vuxit fram. Health

literacy har betydelse i tva olika sammanhang; i halso- och sjukvarden men ocksa i hal-
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soframjandet. | halso- och sjukvarden innebar health literacy formagan individen har att
navigera sig bland olika tjanster och férmagan att forsta och tillampa informationen om
sjukdomar och ldakemedel. Att jobba med health literacy i hélsoframjande syfte innebar
att oka individens kontroll 6ver sin egen halsa och férmagan att kunna paverka den.
Halsokommunikation pa natet kallas for eHealth literacy. (Ringsberg et al. 2014 s. 227-
233)

Halsokommunikation pa natet har inforts for att mota de utmaningar som t.ex. det stora
ansvaret medfoér. Genom halsokommunikation pa natet kan man 6ka empowerment och
health literacy hos individer. Fordelen med halsokommunikation pa webben ar att indi-
viden kan hitta just den information som ar relevant for en sjalv och att man aven kan

kommunicera med andra i samma situation. (Ringsberg et al. s 229)

Ur ett samhallsperspektiv &r hélsokommunikation via natet aven ett kostnadseffektivt
alternativ (Ringsberg et al. 2014 s.229). | dag finns ocksa manga interaktiva e-tjanster;

det ar t.ex. mojligt att ga i natterapi.

Trots alla dessa fordelar finns det dven problem angaende halsokommunikation via na-
tet. Det kréaver att informationen som finns tillganglig &r latt att forsta och anvanda sig
av. Som tidigare namnts ar ett kritiskt 6ga ocksa nodvandigt. For att anvanda natbaserat
material kravs det ocksa kunskaper i datoranvandning (Ringsberg et al. 2014 s.229) och
det &r nagot en stor del av den éldre befolkningen &nnu idag saknar.

2.5.1 Nattjanster

Det blir allt vanligare med olika nattjanster inom omradet for mental halsa. Till tjanster-
na hor t.ex. information om var man kan soka hjalp, olika chattforum, gruppterapi och
individuell nétterapi. Det finns dven applikationer till mobiltelefonen som &r till for att

frdmja den mentala halsan.

Fordelen med nétterapi &r att man kan vara anonym och for personer som t.ex. lider av
social fobi och ar isolerade kan troskeln till att soka hjalp kannas lagre da man inte be-
hover ringa och boka tid. En annan fordel med natterapi ar att man kan fa hjalp snabbt,
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medan man pa den kommunala sidan kan fa vanta flera manader pa att fa en tid till den
psykiatriska Oppenvarden. For att snabbt fa hjalp kommunalt, maste man ocksa ma
mycket daligt for att bli prioriterad, medan man da kan fa snabbare hjalp via natterapi
vid t.ex. mindre kriser. Nattjanster kan aven fungera som komplement till en mera tradi-
tionell vardform. En annan fordel med att skriva om sina tankar via natet ar att skrivan-
det i sig ofta har en terapeutisk effekt, eftersom man far klarhet i sina tankar. (Rajamaki
2015) Enligt forskning av bl.a. Holmes och Foster (2012) har néatterapi och traditionell
terapi lika bra effekt, eftersom en terapeutisk allians dven gar att uppna via natet (Hol-
mes & Foster 2012).

Tukinet.net &r ett kriscenter pa natet och dar kan man fa hjalp av en och samma expert
upp till ett halvt ar. Experten ar en utbildad frivilligarbetare eller krisarbetare och man
far svar inom fem dygn. Tukinet har dven en live chatt dar man kan chatta med en ex-
pert i realtid under en viss tid pa dygnet. Tukinet far ca 8000 meddelanden per ar. (Ra-
jamaki 2015)

Medan vem som helst kan fa hjalp och stod via chattar med experter eller andra, ar nat-
terapi en mer riktad nattjanst till personer med t.ex. olika mentala storningar (Rajamaki
2015). Helsingfors och Nylands sjukvardsdistrikt (HNS) erbjuder gratis natterapi pa si-
dan mielenterveystalo.fi. For att fa ga i natterapi behdver man en lakares remiss (Mie-

lenterveystalo 2015).

2.6 Depression

Depression ar allt vanligare. Man réknar med att ungefar 5-6 % av Finlands befolkning

lider av en depression som kraver vard i dagens lage. (Heiskanen et al. 2006 s.131)

Depression ar en typ av storning i sinnestdamningen som &r en normal reaktion till f6ljd
av t.ex. forluster och motgangar. Upp- och nedgangar hor livet till men det har blivit allt
vanligare att tala om depression &ven om det inte alltid ar fragan om det. Ett kortvarigt
depressionstillstand klara man oftast sjalv av, men varden kan ocksa besta av psykote-
rapi och egenvardsmetoder, genom att sjalv medvetet granska sina attityder och lev-
nadsvanor. (Heiskanen et al. 2006 s. 131)
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2.6.1 Olika grader av depression och de vanligaste symptomen

Ifall depressionen varar i flera veckor eller har blivit kronisk talar man om en deprime-
rad sinnesstamning. En langvarig depression kannetecknas av att hela vardagslivet pa-
verkas, man tappar arbetsformagan och klarar t.ex. inte av att ta hand om familjen. En
depression paverkar kanslolivet, sattet att tanka pa och beteendet. (Heiskanen et al. 2006
s.132)

Kanslolivet bestar av nedstamdhet, angest, hjalplshet och en kansla av hoppléshet me-
dan tankarna som dyker upp kan vara sjalvkritiska och sjalvanklagande. Sjélvdestrukti-
va tankar ar ocksa vanliga och en djupt deprimerad person &r mer benégen att bega
sjdlvmord. (Heiskanen et al. 2006 s.133)

Beteendet kan praglas av t.ex. koncentrations- och somnsvarigheter, forsamrat minne
och att man latt blir irriterad. Det ar ocksa vanligt att en person som lider av depression
latt brister ut i grat, inte kan fullgora sina plikter, isolerar sig och kanske inte orkar ta
hand om sitt utseende. For en deprimerad person &r det vanligt att de som tidigare gav
en valmaende inte langre gor det och att man tappar livsgladjen. Férutom dessa psykis-
ka symptom kan en depression ocksa visa sig genom fysiska symptom. Dessa fysiska
symptom &t t.ex. huvudvark, muskelstelhet, foérandrad aptit och magont. (Heiskanen
2006 s. 131-138)

2.6.2 Forekomst

Av Finlands befolkning lider ungefar 10-20% av depression nagon gang under livet.
Man raknar med att 5-6% av finlandarna vardas for tillfallet for depression. Forekoms-
ten av depression ar storre hos kvinnor, upp till hélften av kvinnorna i Finland insjuknar
i depression innan de fyllt 70 ar och den motsvarande andelen for méannen &r en fjarde-
del. Man har uppskattat att det in Finland finns 200 000 méanniskor som skulle behdva
vard for sin depression. Bara en liten del av dessa personer far den vard de egentligen
skulle behova eftersom symptomen vid depression kan vara svara att upptacka och det i
sin tur leder till att varden skjuts upp eller uteblir helt och hallet. (Heiskanen et al. 2006
s. 131)
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Det finns inget evidensbaserat bevis pa att depression dr ett 6kande problem, men man
har i kliniskt arbete kunnat se en 6kning bland lindrig depression bland unga och fram-
forallt unga kvinnor. En orsak till detta kan vara att man har en bild av att man maste
vara duktig i skolan for att senare kunna klara sig bra i arbetslivet. Bildande av familj i
kombination med arbetslivet ar ocksa nagot som satter press pa unga kvinnor. En orsak
till den 6kande forekomsten av lindrig depression kan ocksa téankas ha att géra med att
det ar allt vanligare med manga ytliga manniskorelationer och familjer bor inte nédvan-
digtvis néra resten av slédkten och man har inte lika mycket kontakt, vilket skapar

otrygghet hos barn. (Kajander 2012)

2.6.3 Nar skall man soka vard?

Det hander latt att man pratar om depression &ven om det handlar om livets normala
upp- och nedgangar. D& man kéanner av de forsta symptomen pa depression I6nar det sig

att prova pa egenvardsmetoder som t.ex. motion. (Kajander 2012)

Ifall man maérker att motionen goér en trottare istéllet for att verka uppiggande, och de
andra metoderna inte heller har nagon effekt, &r det ingen idé att fortsatta. Kanner man
sig nedstamd i mer an tva veckor och inga egenvardsmetoder hjalper ar det skal att soka
vard. (Kajander 2012)

Ifall det ar fragan om en svar depression hjélper inte enbart egenvardsmetoder eftersom
man helt enkelt inte orkar. Det &r viktigt att soka hjalp i ett sa tidigt skede som mojligt
eftersom det ar betydligt svarare att varda en depression som pagatt lange och det finns

risk att utveckla en kronisk depression. (Kajander 2012)

Idag talar man om att den huvudsakliga varden av depression bestar vardande samtal i
kombination med antidepressiva lakemedel. Aven om lakemedlen i sig lindrar sympto-
men ar de vardande samtalen viktiga eftersom det &r via samtal man kan granska sitt
eget satt att tanka. En annan viktig del av varden &r att ha méanniskor i sin narhet som
vet om ens problem, det &r inte helt ovanligt att man forséker dolja depressionen efter-
som man ar radd for hur de narmaste kommer att behandla en och ocksa radd for stig-
matisering. Det hander ocksa att det den narmaste kretsen som marker de forsta tecknen
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pa depression och da &r det viktigt att ta upp det och uppmuntra till att soka hjalp. (Ka-
jander 2012)

2.6.4 Orsaker till depression

Det finns ingen enskild orsak till varfor man insjuknar i depression, det ar ofta en kom-
bination av saval biologiska, psykologiska som sociala faktorer. (Heiskanen et al. 2006
5.136)

Ofta drabbas man av depression da nar man &r i en situation man inte sjalv kan paverka
och som stor livets gang. Det ar ocksa vanligt att man insjuknar i depression efter nagon
kris eller traumatisk héndelse som t.ex. uppbrott i relationer, arbetsléshet, upplevd
olycka eller insjuknande i ndgon sjukdom. Aven nagon néarstdendes insjuknande kan

utlésa en depression. (Heiskanen et al. 2006 s.136)

Forutom dessa ovantade situationer som kan forekomma under livets gang finns det
ocksa andra orsaker till varfor man kan drabbas av depression. Man kan t.ex. fa depres-
sionssymptom till foljd av en hjarnskada, underfunktion i skoldkorteln eller pga. Parkin-
sons sjukdom. Depressionstillstand kan ocksa vara en biverkning av vissa mediciner

eller droger och de kan ocksa bero pa hormonell obalans. (Heiskanen et al. 2006 s.136)

Personer som har depression i slakten eller tidigare har insjuknat i depression ar mer
benagna att drabbas vi motgangar i livet. Ocksa personligheten spelar roll; & man spe-
ciellt kanslig har man storre risk att insjukna i depression. En svar barndom kan ocksa

ge sig uttryck i en depression senare i livet. (Heiskanen et al. 2006 s. 136)
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2.7 Den mentala halsans utmaningar i olika aldrar

2.7.1 Psykiska kriser

Johan Cullberg skriver i sin bok Kris och utveckling om de olika psykologiska kriserna
manniskan rakar ut for under livet. Ordet kris har sitt ursprung i grekiskans krisis som
innebdr en avgdrande véndning, plétslig forandring eller 6desdiger rubbning. Enligt
Cullberg ar en psykisk kris "ett psykiskt kristillstand dar ens tidigare erfarenheter och
inlarda reaktionssétt inte ar tillrackliga for att man skall forstd och psykiskt bemastra

den livssituation man rakat in i" (Cullberg 2010)

Den psykologiska krissituationen gar att beskriva ur fyra synvinklar. Forst och framst ar
det skal att veta vad som utlost krisen. Krisen kan vara en foljd av nagon ovantad yttre
pafrestning, t.ex. arbetsloshet eller nagon anhorigs dod, man brukar da tala om en trau-
matisk kris. Den traumatiska krisen kan vara ett hot mot tryggheten, den sociala identi-

teten och den fysiska existensen. (Cullberg 2010)

Krisen kan ocksa vara mindre ovantad och hora till det normala livet men anda bli
overmaktig, da brukar man tala om utvecklingskriser eller livskriser. Exempel pa en

livskris ar att fa barn, ga in i arbetslivet eller att pensioneras. (Cullberg 2010)

Forutom att se pa de yttre faktorerna bor man forsta vad krisen har for inre betydelse for
den drabbade, da talar man om den tidigare utvecklingens och den forhistoriska betydel-
sen. Genom att granska vad krisen innebar den drabbade kan man fa forstaelse for var-
for personen reagerar pa ett visst satt. Manniskan har en tendens att jamféra det nya med
gamla erfarenheter och forsoker hitta mening i det nya som skett, biologiska faktorer
och erfarenheter i tidig barndom spelar darfor en stor roll. (Cullberg 2010)

Nar man talar om kriser ar det viktigt att fundera pa den aktuella livsperiod personen
befinner sig i vid krisens intraffande eftersom vissa kriser gar direkt att koppla till en
viss kritisk aldersperiod. Det ar inte sagt att en person i en viss alder automatiskt drab-

bas av en utvecklingskris men mojligheten finns. (Cullberg 2010)
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Den sista faktorn som paverkar den psykiska krisen &ar personens sociala forutsattningar
dvs. familje- och arbetssituationen. | familjen star vanligtvis familjemedlemmarna var-
andra néra och ifall en familjemedlem drabbas av en kris drabbas automatisk hela famil-
jen pa ett eller annat satt. En valfungerande familj kan i en kris fungera som stod medan

en familj med problem sedan tidigare drabbas extra hart vid en kris. (Cullberg 2010)

2.7.2 Tonarsperioden

Tonarsperioden kan se mycket olika ut for alla individer, vissa tonaringar kan t.ex. ha
ett mycket svangande humdr medan andra upplever en mer stabil och harmonisk 6ver-

gang till vuxenlivet. (Cullberg 2010)

Det som ar gemensamt for alla i tondren ar den snabba fysiska kroppsutvecklingen.
Kroppsutvecklingen &r direkt kopplad till jagupplevelsen och vissa har fran borjan en
inbyggd stabilitet i jagupplevelsen medan denna period av snabb kroppslig férdndring
kan vara mycket pafrestande for andra. Kroppen kan kannas frammande och man kan
aven ha svart att forhalla sig till andra i ens omgivning pa grund av den nya kroppsbil-
den. (Cullberg 2010)

Problematiken med att strava till sjélvstandighet men fortfarande vara beroende av for-
aldrarnas trygghet ar nagot som ar mycket aktuellt i tonaren. Denna konflikt kan leda till
problem inom familjen och problemen kan uttrycka sig i trots och aggressivitet. Trotset
mot foraldrarna kan t.ex. ge sig form i skolproblem eller att man testar pa droger. (Cull-
berg 2010)

En annan viktig utvecklingskris i tondren ar utvecklingen av den egna identiteten som
bestar av bade en kroppslig, sexuell, intellektuell, religiés och social dimension. Eriks-
son har i sin forskning talat om begreppet jagidentitet och forklarar begreppet pa foljan-
de satt: " formagan att uppleva och vidmakthalla en inre enhet och kontinuitet som na-
gorlunda motsvarar andras uppfattning om en sjalv." Enligt Eriksson hanger identitets-
utvecklingen i tonaren starkt samman med separationen fran mamman i barndomen.
Eriksson pastar ocksa att ifall man inte lyckas uppna en fungerande identitet i tonaren sa

valjer man en negativ identitet eller sa utsatts man for en angestfylld identitetsdiffusion
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som kan leda till depression och forsamrad verklighetskontakt. En negativ identitet ar sa
langt ifran den forvantade och 6nskvérda identiteten som mojligt och det kan t.ex. inne-

bara att man soker sig till missbrukarkretsar. (Cullberg 2010)

Tankar kring den sexuella laggningen ar ocksa nagot som kan uttrycka sig som en Kris i
tonaren. Det ar vanligt att man funderar pa den egna sexuella laggningen och tankar om
att omvarlden inte skulle godkénna en som homosexuell kan vara en utdragen och ang-
estvackande process. | sadana fall kan man fa psykologisk hjélp pa t.ex. en ungdoms-
mottagning. (Cullberg 2010)

Utmaningarna i tondren & manga och flera av de ovannamnda kriserna kan leda till all-
varliga psykiska problem. En misslyckad identitetsutveckling kan t.ex. leda till att man
inte ké&nner sig accepterad, en depression kan utvecklas och sjdlvmordstankar kan fore-
komma. Problem i familjen och frigérelsen och hur man forhaller sig till den nya

kroppsbilden kan daremot leda till atstérningar. (Cullberg 2010)

2.7.3 Vuxendldern

Att ga in i vuxenlivet och bo pa egen hand ar for manga en positiv upplevelse men det
ar inte ovanligt att flytten hemifran for med sig angslan och utsatthet. (Cullberg 2010)
Den tidiga vuxenaldern praglas av stora val angaende kommande yrke och detta kan
orsaka stor stress. Enligt Eriksson kanner manga ungdomar ett behov av en vilo- eller
eftertdanksamhetsperiod, ett sa kallat psykosocialt moratorium, da man kravldst och utan
forvantningar kan fundera pa sina livsval efter studierna. (Cullberg 2010)

| den har perioden kan det kannas svart att skapa nya kontakter, bade vanner men ocksa
parforhallanden. For att kunna ga in i ett forhallande kravs formaga till intimitet men
samtidigt maste man kunna ta avstand. | dagens lage &r det ideella och normala att man
hittar en partner och har man inte gjort det i 30- 40- arsaldern kan det innebara att man
ké&nner ett stort misslyckande och en stark kénsla av ensamhet. Detta kan innebéra en

stor kris och det kan kdnnas som att livet saknar mening. (Cullberg 2010)
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Nar man borjar fundera pa att skaffa barn tanker man kanske att det ar ett hinder for att
kunna forverkliga sig sjalv men det ar ocksa vanligt att man ser det som en losning pa
sina personliga psykiska problem. | borjan kan det vara svart for mamman att tolka bar-
nets signaler, man forstar kanske inte varfor barnet skriker och det kan leda till att man
kanner sig mycket hjalplos och otillracklig. En annan sak som ocksa ar pafrestande for
nya foraldrar ar somnbristen som dven kan vara ett hot for parférhallandet. Det ar ocksa
viktigt for foraldrarna att uppratthalla vuxna kontakter efter att man skaffat barn, annars
kan man kanna sig isolerad, speciellt om den ena av foraldrarna maste jobba. (Cullberg
2010)

Nar man kommer till den yngre medelaldern blir det ocksa viktigt med generativitet.
Enligt Eriksson innebar generativitet en fornyelse genom ett skapande arbete. Det vikti-
gaste med generativiteten &r att det ar nagot intresse eller aktivitet som &r riktad utat och

mot andra och inte bara handlar om en sjélv. (Cullberg 2010)

| 40-arsaldern kan man hamna i en sa kallad 40-arskris. Man ser hur andra men ocksa
en sjalv foraldras och borjar kanske tanka pa doden i och med att anhdriga gar bort. |
den har aldern kan manga kanna att livet gar pa rutin och man kanske vill préva pa na-
got helt nytt, t.ex. byta bransch eller forbattra sin livsstil, det kan ocksa handa att man
soker sig till nya foralskelser. En skilsmdassa kan vara otroligt smértsam och livstrygghe-
ten kan kannas hotad. Det har visat sig att 35, 40-arsaldern medfor en ékad risk for latta-
re psykiska storningar. I den har aldern &r ocksa sjalvmord den vanligaste dodsorsaken
hos man, alkoholmissbruk forekommer ocksa. Orsaken till ett sjalvmordsforsok kan

t.ex. vara stora ekonomiska forluster eller en dramatisk skilsmassa. (Cullberg 2010)

Utbrandhet eller utmattningsdepression ar nagot som férekommer hos personer i arbets-
for alder. Det som potentiellt leder till en utbrandhet &r kéanslan over att inte ha kontroll
over sitt liv och att kraven pa arbetsplatsen ar for hoga. En utbrandhet kan visa sig i

somnsvarigheter, forsamrad sjalvkansla och oférmaga att kanna gladje. (Cullberg 2010)

Vuxenaldern &r en period man sjalv satt mycket forvantningar pa och allt blir kanske
inte som man tankt sig. Det ar vanligt att man kanner att tiden gar for fort och att man ar
bunden till sin partner, barnen, ekonomin och prestationer. (Cullberg 2010)
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2.7.4 Den sena medelaldern och alderdomen

| den sena medelaldern férekommer en rad forandringar som kan utvecklas till en psy-
kisk kris. Det handlar bl.a. om att kroppen forandras, vanner och anhériga gar bort och

pensioneringen kan upplevas som en chock. (Cullberg 2010)

Aven tiden fore pensioneringen kan vara svar eftersom yngre generationer tar dver och
man kan kanna att man inte hanger med i utvecklingen pa arbetsplatsen. Det att ens
egen position pa arbetsplatsen ar hotad kan leda till en indtvand bitterhet som i sin tur
kan leda till en depression. | samband med denna kris kan kroppsliga symptom som
magsar, hogt blodtryck och tarmbesvar forekomma. (Cullberg 2010)

Efter pensioneringen féljer for manga en positiv tid da man har tid for vanner och fa-
milj, halsan &ar fortfarande bra och ekonomin &r trygg. Eriksson pratar om en kéansla av
integritet som man uppnar genom att bemastra livskriserna och acceptera sitt liv som
man levt det. For vissa kan dock tiden efter pensioneringen kdnnas tung och speciellt de
som varit beroende av sitt jobb och uppratthallit sjalvkanslan genom jobbet &r extra
kansliga for att drabbas av en kris i det har skedet av livet. Kénslan av att inte langre

vara behovd eller efterfragad kan leda till en chock och passivering. (Cullberg 2010)

For att ge dldre innehall i deras liv och pa sa satt ocksa framja deras mentala halsa kan
man t.ex. gora pensionsalder mera flexibel, satsa pa dagcentra och ge de dldre méjlighet
att vara aktiva i samhallet aven efter pensioneringen. De éldres livserfarenhet kan ocksa

anvéandas som en resurs i t.ex. frivillig verksamhet eller pa daghem. (Cullberg 2010)

Depressioner ar tyvarr inte ovanliga i alderdomen och sjalvmordstankar férekommer
ocksa som en foljd till att man kanner sig onddig och till besvar. Ifall man bor pa ald-
ringshem kanske man inte far den stimulans man skulle behéva, de anhériga kanske inte
har tid att komma pa besok och allt detta kan leda till att man kanner sig utanfor samhal-
let. Tecken pa depression hos en aldring kan t.ex. vara aptitloshet, somnsvarigheter och
obefogad oro. For den deprimerade aldringen skulle det vara viktigt med méanniskokon-

takter och resor eller annan typ av stimulans. (Cullberg 2010)
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For en aldring kan fysiska pafrestningar dven paverka den psykiska halsan mycket.
Trotthetsreaktioner och forvirring kan férekomma efter t.ex. infektioner eller olika in-
grepp. Ocksa forsamring av sinnesfunktionerna kan leda till tillfallig forvirring. (Cull-
berg 2010)

Det att ens partner insjuknar i en demenssjukdom ar inte heller ovanligt och det kan
vara mycket pafrestande. Det kan kannas som ett svek att behdva lagga in sin andra
hélft pa ett vardhem. (Cullberg 2010)

2.8 Hur man kan paverka den egna mentala halsan

2.8.1 Motionens inverkan p& den mentala halsan

Det finns evidens for att motion kan paverka den mentala hélsan positivt. Genom att
motionera kan man minska pa angest och depression, dka sjalvfortroende och bli pa
béttre humor. Genom att inféra motion i sitt liv dndrar man samtidigt pa sina dagliga
rutiner, man kanske traffar nya manniskor och bemastrar bade fysiska och psykiska
motgangar. Detta ar en av flera orsaker till varfér motion &r sa viktigt for t.ex. personer
som lider av depression. (Callaghan 2004)

Foérutom de mera psykologiska och sociala fordelarna med motion finns det dven rent
fysiologiska effekter. Bl.a. Pert och Bowie har ar 1979 kommit fram till att motion sti-
mulerar utsondringen av endogena morfiner (endorfiner) som leder till ett euforiskt till-
stand (Callaghan 2004). Det &r ocksa bevisat att signalsubstansen serotonin har en posi-
tiv inverkan pa det psykiska valbefinnandet och manga antidepressiva lakemedel gor att

mer serotonin finns tillgangligt for bindning.

Jayakody m.fl. har gjort en systematisk litteraturstudie om motionens effekt jamfort

med den effekt antidepressiva ldkemedel har pa depression. Enligt studien kan motion i

sig inte vara lika effektivt som en medicinsk behandling men bade anaerobisk och aero-

bisk traning har visat sig minska pa angest. Studien kom ocksa fram till att motionen

skall utdvas i mer &n 20 minuter for att ha effekt och att olika motionsformer lampar sig
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for personer med olika psykiska problem. Till exempel & kampsport bra for depression,
tyngdlyftning och 16pning hojer sjalvfortroendet, boxning och tennis ar bra for ilska och
frustration, yoga och simning bra for existentiell angest och lagsporter ar nyttiga for

personer med sociala problem. (Jayakody 2013)

Aven om det finns mycket evidens for att motion har en positiv inverkan pa var mentala

hélsa ar det en vardform som séllan rekommenderas av professionella. (Callghan 2004)

2.8.2 SOomnens inverkan pa den mentala halsan

En tillracklig mangd somn har stor betydelse for det mentala valbefinnandet, under
somnen bearbetas dagens pafrestningar och man far kraft att klara av vardagen. (Parti-
nen 2009)

I dagens informationssamhalle har smnen fatt en allt storre betydelse. Det finns stora
krav pa effektivitet och vad man skall kunna, hjarnan arbetar hart och sémnbehovet

okar. Anda har vi allt mindre tid for att sova. (Partinen 2009)

Under sémnen borde hjarnan fa vila. Djupsémnen &r speciellt viktig for frontalloben
och REM- sémnen har betydelse for att kunna bevara den psykiska balansen. Sémnme-
diciner hjalper snabbt for att kunna sova och man far en subjektiv kansla av att somnen
varit bra. | sjalva verket paverkar somnmedicinerna negativt pa bade den djupa sémnen
och REM-s6mnen och sémnmedicinernas verkan férsamras vid langvarigt bruk. (Parti-
nen 2009)

SomnlGshet ar ett tecken pa att resurserna borjar ta slut. Har man dessutom en dalig fy-
sisk kondition &r risken for utmattning mycket stor. Vid sémnloshet ar det viktigt att
reda ut den bakomliggande orsaken istéllet for att kortsiktigt fa hjalp av mediciner. (Par-
tinen 2009)
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2.8.3 Miljons betydelse for den mentala hélsan

Genom att anvanda sinnena och vara i véxelverkan med levande natur har man lattare
att fokusera pa annat &n ens egna problem, man lar sig att ta ansvar och kdnna empati.
Andra positiva effekter som levande natur kan ha, &r ett medféra en kénsla av lugn, for-

battrad koncentrationsformagan och lindra angest. (Rappe & Malin 2010)

Inom mentalvarden har jordbruk, parker och tradgardar har alltid haft en stor betydelse.
Mentalsjukhusen byggdes med avsikt néra naturen eftersom man redan da visste vilka
positiva effekter naturen kunde ha. Pa 2000-talet vécktes intresset for naturens fordelar
pa nytt och begreppet green care utformades. Inom Green care ar malet att varda sjuk-
domar, rehabilitera eller framja hélsa genom t.ex. tradgards- eller djurterapi. Det centra-
la inom green care ar att fokusera pa patienternas resurser och inte enbart mediciners
effekter. | dagens lage ar det pa atminstone ett sjukhus i Finland mojligt att utfora trad-
gardsarbete under vardperioden. (Rappe & Malin 2010)

Green care ger speciellt bra resultat ifall verksamheten man far gora ett betydande arbe-
te tillsammans i grupp. Det fysiska arbetet sanker ocksa stressnivan och lindrar angest.
(Rappe & Malin 2010)

Kaplan & Kaplan har ar 1989 stallt fram en teori om aterhamtning vid mental trétthet.
Mental trotthet kan upplevas efter en tung arbetsvecka eller ifall man varit tvungen att
anstranga sig speciellt mycket. Man kan ocksa bli mentalt trott efter att ha gjort nagot
behagligt under en lang period. Trottheten kan ge sig utryck i svarigheter att halla upp-
marksamheten och fokusera, vilket leder till t.ex. ineffektivitet och irritation. Kaplan &
Kaplan kom fram till att en miljé som uppfattas som behaglig drar koncentrationen till
sig automatiskt och ofrivilligt utan att den viljestyrda koncentrationen belastas. Detta
hjalper att processera negativa upplevelser och aterhamta koncentrationsformagan.
(Korpela 2008)

Annan forskning har ocksa visat att ju mer man grips av miljon man befinner sig i, desto
mera l6sgér man sig fran vardagen, man kanner att man passar in och detta har en ater-

hamtande effekt. Att dra sig undan for aterhamtning behover inte ske pa en semesterre-
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sa, samma kansla av att dra sig undan kan uppnas pa vanliga platser som t.ex. i hemmet
eller i den egna tradgarden. Aterhamtningen &r geografiskt oberoende och alla uppfattar
inte samma platser som aterhamtande; for nagon kan t.ex. hemmet vara en mycket
stressfylld plats. (Korpela 2008)

Det har ocksa forskats i olika miljoers egenskaper och hur de paverkar vart vélbefin-
nande. Den fysiska miljén tolkas omedvetet och t.ex. stadsmiljons former, rorelser oljud
hojer aktivitetsnivan och kan uppfattas som hot. Ocksa stadsmiljons snabbt forandrade
situationer och snabba rytm leder till att den psykiska anpassningsférmagan belastas.
(Korpela 2008)

Naturens paverkan pa vélbefinnandet jamfort med stadsmiljon har bl.a. forskats genom
att man latit personer titta pa naturbilder och stadsmiljoer och da kunde man konstatera
att de som tittat pa naturen hade en battre fysiologisk aterhamtning, hade battre koncent-
rationsformaga och var pa battre humor. Ocksa naturens paverkan pa blodtrycket har
undersokts och man har kommit fram till att 20 minuters promenad i naturen sénker
blodtrycket i genomsnitt med sex millimeter kvicksilver medan det diastoliska blod-
trycket i medeltal sjunker med fem millimeter kvicksilver, jamfort om man gar i en

stadsmiljo under samma tid. (Korpela 2008)

De flesta manniskor har nagon form av favoritstalle dar man kan kanna trygghet, reda ut
tankar och vara sig sjalv. Favoritstallet ar kopplat med minnesbilder och positiva upple-
velser och fungerar som en nyckel till minnet. | en undersdkning utférd av bl.a. Yle ville
man ta reda pa vilka favoritstallen finlandarna har. Man fragade personer i aldern 15-75
fran Helsingfors och Tammerfors och endast 6 % valde en stadsmiljo som favoritstalle.
Fyrtiotre procent namnde skogsomraden som favoritstalle, 23 % valde parker och 19 %
strander. (Korpela 2008)

Miljéer som kan anvandas som psykisk sjalvreglering &r mycket viktiga och genom att
ta det i beaktande ndr man planerar samhéllen &r ett sétt att férebygga mentala halsopro-
blem. Naturen har speciellt betydande effekt for den aldre befolkningen och ocksa per-
soner under psykiatrisk éppenvard borde ha bra tillgang till gronomraden. (Rappe &
Malin 2010)
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3 TIDIGARE FORSKNING

| detta kapitel har jag valt att ta fram tidigare forskning om mental halsofrémjande efter-
som det &r det 6vergripande temat for mitt examensarbete. Forskningarna betonar att det
finns brister i det mentala halsoframjandet och tar ocksa upp konkreta forbattringar som

kunde goras.

Prince m.fl. skriver i artikeln No health without mental health (2007) om neuropsykiat-
riska sjukdomar och deras inverkan pa sjukdomsbérdan runtom i varlden. Enligt Prince
m.fl. & de neuropsykiatriska sjukdomarnas andel av sjukdomsbérdan i vérlden 14 %
och darfor finns det skal att i allt storre utstrackning satsa pa den mentala halsan i t.ex.

primarvarden. (Prince et al. 2007)

Enligt Prince m.fl. har man tidigare underskattat den mentala halsans inverkan pa sjuk-
domshdrdan pa grund av bl.a. samsjuklighet. Samsjuklighet med bade somatiska besvar
och mentala problem &r vanliga och leder bl.a. till att patienterna soker hjalp sent och att
det &r svarare att stalla diagnos. (Prince et al. 2007)

Man mater sjukdomsbdrdan genom att rakna ihop antalet ar som sjukdomen inverkat
negativt pa individens funktionsférmaga och antalet ar som individen férlorat pa grund
av sjukdomen. De neuropsykiatriska sjukdomarna star for upp till en fjardedel av alla
levnadsar som paverkas av sjukdom i varlden, men siffran varierar fran land till landbe-
roende pa inkomstnivan. Enligt WHO:s uppskattningar angaende sjukdomsbérdan i
varlden fran 2005, ar depression, bipoléar sjukdom, drog- och alkoholmissbruk, schizo-
freni och demens de sjukdomar som inverkar pa sjukdomsbdérdan mest. De neuropsyki-
atriska sjukdomarna bidrar mest till den totala sjukdomsbérdan vad galler icke-

smittsamma sjukdomar, dvs. mer an t.ex. karlsjukdomar och cancer. (Prince et al. 2007)

Prince m.fl. &r av den asikten att man trots dessa resultat, och trots att det gatt en sa lang
tid sedan WHO kom ut med statistiken, prioriterar den mentala halsan for lagt. Istallet
for att satsa pa att forebygga sjukdomar som inverkar pa flest levnadsar satsar man pa

sjukdomar som fororsakar tidig dod. (Prince et al. 2007)
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Helen Herrman har gjort en litteraturéversikt under rubriken The need for mental health
promotion for att bl.a. sammanstélla evidens foér mentalt halsoframjande. Enligt Herr-
man ar problem i den mentala hélsan ett stort och 6kande hot for livskvaliteten, ekono-
min och den allménna halsan. Herrman skriver att en av orsakerna till att mentalt hélso-
framjande inte tidigare prioriterats &r att begreppen mental ohdlsa och mental hélsa &r
vaga och svara att forsta. Man forhaller sig ocksa skeptiskt till att mental ohalsa gar att
forebygga och bota. En annan missuppfattning &r ocksa att mental och fysisk halsa kan
existera oberoende av varandra &ven fast de i verkligheten starkt hanger samman.
(Herrman 2001)

WHO har beskrivit halsoframjande utifran bestamningsfaktorerna for halsan. Bestam-
ningsfaktorerna for héalsan handlar inte bara om det individen kan gora sjalv for att pa-
verka hélsan, genom t.ex. sitt beteende och dndrade levnadsvanor. Faktorerna som pa-
verkar halsan kan dven ha med den sociala statusen, utbildningsnivan och arbetsforhal-
landen att gora. Aven tillgdngen till hilsovard och den fysiska miljon ar bestamnings-
faktorer for halsan. Dessa personliga, sociala och miljomassiga bestamningsfaktorer &r
malen for halsopromotion och sjukdomsprevention. (Herrman 2001)

Bestamningsfaktorerna gar att gruppera enligt tre teman. Det forsta temat ar utveckling
och uppratthallande av friska samhallen. Hit hor en trygg miljo, positiva skolupplevel-
ser, arbete och goda arbetsforhallanden, en stédjande politisk infrastruktur, forebyggan-
de av vald, socialt stéd och basbehoven av mat, varme och skydd. Att tillata individer
att bestamma Gver sina liv och ha kontroll ar ocksa en forutsattning for halsa som sam-

hallet ansvarar for. (Herrman 2001)

Det andra temat ar individers formaga att beméstra den sociala miljon och exempel pa
dessa formagor ar socialt deltagande, tolerans for olikheter och formaga till ansvarsta-
gande. Faktorer som stoder dessa férmagor ar en tidig anknytning, trygga forhallanden,

kommunikation och en ké&nsla av acceptans. (Herrman 2001)

Det tredje och sista temat for hélsans bestamningsfaktorer ar varje individs formaga att

bemastra tankar och kanslor, hantera livet och ha en emotionell motstandskraft. Dessa
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formagor ar bl.a. kopplade med fysisk halsa, sjalvfortroende och inlarningsférmaga.
(Herrman 2001)

Herrman skriver om screening som ett sétt att forebygga mental ohélsa. P4 samma sétt
som man screenar personer som har en hogre risk for brostcancer kunde man inom pri-
marvarden ha strategier for att upptacka t.ex. depression hos mammor som tidigare
drabbats av férlossningsdepression. En annan typ av screening kunde vara att undersotka

eventuell depression hos personer med en stor alkoholkonsumtion. (Herrman 2001)

Det mentala halsofrdmjandet hanger starkt ihop med héalsoframjande i allmanhet; genom
att framja den mentala hélsan framjar man ocksa fysisk hélsa. Exempel pa detta ar hur
t.ex. depression och daligt sjalvfortroende ar kopplat till daliga dryckesvanor, rékning,
atstorningar och oskyddat sex. (Herrman 2001)

Genom forandring av attityder gentemot mental hélsa och ohélsa kan man minska pa
stigmat som ar kopplad till psykiska problem. En 6kad forstaelse for mental ohélsa leder
till att mentalt halsofrdmjande prioriteras inom politiken och utbildningen. (Herrman
2001)

Sammanfattningsvis kan man séga att mental hélsa ar ett komplicerat och diffust be-
grepp och detta, tillsammans med problematiken angdende missuppfattningar och for-
domar, har lett till att det mentala hdlsofrdmjandet inte prioriterats tillrackligt. Den men-
tala halsan hanger delvis ihop med fysiska sjukdomar och akommor och mentalt hélso-

frémjande skulle vara ekonomisk I6nsamt for samhallet.
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4 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Det overgripande syftet med detta arbete &r att skapa en vélkomnande, lattlast och klient
centrerad natsida om mental halsa i olika aldrar som innehaller omfattande och evidens-
baserad information. Pa natsidan skall det ocksa finnas nyttiga lankar till olika typer av
egenvardssidor och sidor med nyttig information. De lankade natsidorna skall vara till-

forlitliga och gérna vara tillgangliga pa svenska.

Fragestallningarna for mitt skriftliga arbete &r:

e Vad finns det for utmaningar for den mentala hélsan i de olika aldersgrupperna?
och
e Hur hénger den mentala halsan ihop med motion, sémn och den miljé man be-
finner sig i?
I gruppen kom vi fram till tvd gemensamma fragestallningar for att fa natsidorna sa en-

hetliga som majligt och skapa en gemensam rod trad. Dessa tva fragor var:

e Vad kan man gora sjalv?

e Nar skall man soka vard?

4.1 Avgransning

Eftersom syftet med arbetet &r att skapa en uppmuntrande och stottande natsida for per-
soner som kanske ar oroliga for sin egen eller ndgon annans mentala hélsa, har jag valt
att bygga upp en natsida som fokuserar pa det positiva och det man sjélv kan gora for att
framja den mentala hélsan. | arbetet har jag dock valt att ta upp olika utmaningar for den
mentala halsan for att fa en battre forstaelse for varfor den mentala hélsan &r sa viktig.
Jag har ocksa valt att inte ga langre in pa alla de olika psykiska sjukdomarna, utan mera
fokusera pa sadant som har med vardagen att gora och som beror oss alla, inte bara de

som lider av en psykisk diagnos.

Jag valde att fokusera pa aldersgrupperna ungdomar, vuxna och aldre eftersom alders-

grupperna moter speciella utmaningar for den mentala hélsan. Jag tdnker mig att det ar
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da man moter en sadan utmaning och kanske hamnar i en kris som man vander sig till
egenvardssidorna. Hittills har de befintliga egenvardssidorna om mental hélsa behandlat
amnet pa ett allmant plan, men jag vill, genom att rikta sidorna till de olika aldersgrup-
perna, hjalpa anvandarna att hitta ratt och fa information som kan hjalpa den enskilda
individen pa basta mojliga satt. Jag har valt att inte skriva om barns mentala hélsa, efter-
som det &r ett sa speciellt omrade och arbetet skulle ha blivit for omfattande.

Alkohol- och drogproblem &r nagot som ofta hanger ihop med den mentala halsan. Jag
har valt att inte behandla dessa amnen eftersom det finns en skild rubrik pa Vandas

egenvardssidor som behandlar missbrukarproblem.

Jag har valt att fokusera pa depression eftersom det &r ett stort folkhalsoproblem och
man raknar med att ungefar 10 % av alla primarvardens patienter vardas for depression.
Man raknar ocksa med att halften av specialsjukvardens patienter lider av nagon form
av depression. (Duodecim 2014)

| mitt arbete har jag valt att fokusera pa den mentala hélsan i Finland, eftersom den slut-

liga produkten kommer att anvandas av invanare i Vanda stad.
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5 METOD

Eftersom malet med detta arbete ar att skapa nagot konkret, dvs. en natsida, kan man
kalla detta arbete for ett funktionellt examensarbete. Vilkka och Airaksinen beskriver i
Toiminnallinen opinnédytetyd hur ett funktionellt arbete ser ut och hur det byggs upp.

Deras bok har fungerat som stod under skrivprocessen.

Ett funktionellt examensarbete stravar efter att framstélla en konkret produkt som kan
anvéndas i yrkeslivet. Det kan t.ex. handla om att skriva en guide eller ordna ett evene-
mang for en viss malgrupp. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 9-10)

N&r man gor ett funktionellt examensarbete undersdker man hur man gatt till vaga nar
man framstéllt den konkreta produkten. Vilkka och Airaksinen skriver att man inte nod-
vandigtvis behdver anvénda sig av omfattande undersokningsmetoder, eftersom arbetets
omfang latt blir for stort. En forskningsoversikt, kvantitativ enkatundersokning eller en
kvalitativ intervju kan daremot vara nédvandiga metoder ifall man framstaller en pro-
dukt for en okand malgrupp eller ifall det inte forskats sa mycket i amnet.(Vilkka & Ai-
raksinen 2003 s. 56-57)

Vad galler forskningspraxisen for ett funktionellt arbete dr den inte lika strikt som i ett
undersokande arbete, &ven om samma metoder kan anvéndas for att komma fram till ett
resultat. Ifall man véljer att gora en enkatundersokning eller utféra en intervju behdver
man t.ex. inte gora en djupgaende analys av resultaten, utan det racker att man gor en
analys pa grundniva. (Vilkka & Airaksinen 2003 s.57)

Ett funktionellt arbete bor ocksa besta av en rapport som uppfyller kraven for forsk-
ningskommunikation. Rapporten skall beskriva arbetsprocessen och slutprodukten, samt
innehalla en utvardering av det egna arbetet och den egna inlarningen. Genom att lasa
rapporten skall lasaren kunna fa reda pa hur man kommit fram till den slutgiltiga pro-
dukten och ocksa kunna avgora hur val skribenten lyckats i detta arbete. Till ett funktio-
nellt examensarbete skall &ven den slutliga produkten bifogas, vanligen i skriftlig form.
(Vilkka & Airaksinen 2003 s.65)
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Malgruppen for det funktionella examensarbetet ar viktig att definiera eftersom produk-
ten kommer att vara i direkt kontakt med den. Att definiera malgruppen ar ocksa ett satt
att avgransa sitt arbete. (Vilkka & Airaksinen 2003 s.38)

5.1 Datainsamlingsmetod

For att samla in bakgrundsinformation och fa idéer till natsidan om mental halsa har jag
gjort en litteratursékning i befintlig litteratur som tangerar &mnet. | kapitlet Hur man
kan paverka den egna mentala halsan har jag framst anvant mig av forskningsoversikter
jag hittat genom manuella s6kningar. Det har forskats mycket i mental halsa. Faktorer
som paverkar den mentala halsan &r ocksa allmant kanda, sa det har inte varit svart att
hitta information. Nar jag valt ut mina kallor har jag dock valt dem med noggrannhet.
Jag har t.ex. anvant mig av Duodecims och Institutet for halsa och valfards publikatio-
ner bade pa natet och i bokform. De flesta bockerna ar dven utgivna i Finland eller Nor-
den for att ge den bésta mojliga bakgrunden for just finlandares mentala hélsa. Jag har
ocksa anvant mig av det material som finns pa olika finlandska natsidor om mental hal-

sa, t.ex. mielenterveystalo.fi och mielenterveysseura.fi.

Idéer till natsidan har jag ocksa fatt av Vanda stads olika experter, som deltar i arbets-
gruppen for utvecklandet av natsidorna. Under skrivprocessen traffades vi fran Arcada
och Vandas arbetsgrupp tre ganger for att fa nyttig handledning av dem och klarhet i
vad de 6nskade av sidorna.

| resultatdelen kommer jag att géra en sammanfattning av det bakgrundsmaterial jag
stallt fram, och baserat pa den informationen kommer jag att skapa natsidan om mental
hélsa och egenvard.

Mitt arbete fick sin borjan i december 2014 och redan fran forsta borjan har jag fort en
skrivdagbok. Skrivdagboken é&r till for att fungera som stdd for mitt skrivande och i den
har jag skrivit ner alla idéer som dykt upp under arbetsprocessen. Skrivdagboken kom-

mer jag att anvanda da jag skriver min rapport om hur arbetet utforts.
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6 TEORETISK REFERENSRAM

Som teoretisk referens i mitt arbete har jag anvant mig av Johan Cullbergs teori om
psykiska skyddsfaktorer. Enligt Cullberg ar det viktigare att fokusera pa psykiskt hélso-
framjande an att satsa pa sjukdomsforebyggande ifall man vill arbeta med psykiska
folkhélsoproblem. Det har forskats i faktorer som ar kritiska for hur manniskan klarar av
pafrestningar och man har kommit fram till att dessa faktorer ar gemensamma for alla
men att vissa personer anda kan vara mer sarbara for pafrestningar an andra. | sin bok
Dynamisk psykiatri (2003) tar Cullberg upp tre skyddande faktorer som har stor bety-
delse for det psykiska halsoframjandet; det sociala natverket, arbete/sysselsattning och

upplevelsen av sammanhang och mening. (Cullberg 2003 s. 482)

Det sociala Arbete/

natverket sysselsattning

Sammanhang/

mening

Figur 1. Forskningsmassigt belagda skyddsfaktorer for den psykiska halsan. (Cullberg
2003).
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6.1 Det sociala natverket

| boken Dynamisk psykiatri definierar Cullberg det sociala natverket pa foljande sétt:

Den narmiljé av sdval informell som formell art som individen rér sig inom och som kan ge: kanslomés-
sigt stdd och uppskattning, information och hjélp att orientera sig i omvérlden och beméstra problem,
kamratskap, delade intressen och vérderingar och materiell stod (Cullberg 2003 s. 482)

Cullberg skriver att det sociala natverket kan ha tre olika funktioner. Manniskor som
haft ett gott socialt natverk fran borjan har ocksa en storre psykisk motstandskraft och
en starkare jagfunktion, dessutom skyddar de sociala relationerna ocksa vid psykosocia-
la kriser och pafrestningar. Slutligen kan ett socialt natverk ha stor betydelse ifall indi-
viden &r i behov av professionell hjalp men inte sjalv inser det. Det sociala natverket har
en speciellt viktig roll for sa kallade resurssvaga individer, d.v.s. till exempel drogmiss-
brukare, arbetslosa, personer med dalig ekonomi eller personer som lider av nagon
sjukdom eller funktionsnedsattning. Andra manniskogrupper som behdver det sociala
natverket for att skydda sig fran psykisk ohélsa ar smabarnsforaldrar, ensamstaende for-
aldrar, invandrare och flyktingar. Barnens sociala natverk bestar framst av foraldrarna
och daghemmet/skolan och det ar viktigt att barnen far tillrackligt stod av saval forald-

rarna som daghemspersonalen/lararna. (Cullberg 2003 s.482-483)

Enligt Cullberg &r social desintegration en riskfaktor for den psykiska héalsan. Social
desintegration innebar att de formella, offentliga strukturerna och de informella, person-
liga strukturera i samhallet forsamras, exempel pa detta ar t.ex. slumomraden dar sjalv-
mord férekommer betydligt oftare. (Cullberg 2003 s.483)

For att starka samhéllets natverk och darmed forebygga psykisk ohélsa finns det en del
atgarder man kan anvanda sig av. Exempel pa dessa atgarder ar t.ex. att planera staderna
sa att slumomraden inte uppstar, skydda barn i riskzoner med hjélp av kommunala in-
satser, stoda skolor i problemomraden och stoda flyktingar vad galler arbete, boende
och sprakinlarning. (Cullberg 2003 s. 483)
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6.2 Arbete/ sysselsattning

Arbetet for med sig en rad positiva, skyddande faktorer for den mentala halsan och
forskare har kommit fram till att arbetsloshet och sjalvmordsbendgenhet starkt hanger
ihop. Cullberg ndmner nagra positiva faktorer som arbetslivet fér med sig, bl.a. mental
stimulans man far genom att I6sa uppgifter, realistisk forstarkning av sjalvkanslan ge-
nom att producera nagot och de sociala funktionerna som utvecklas i relation till om-
varlden. En annan viktig faktor arbetslivet medfor &r rytm i tillvaron och fritiden far en
ny mening. (Cullberg 2003 s. 484)

Trots att arbetet har sa stor positiv inverkan pa den mentala halsan namner Cullberg
aven faktorer i arbetsmiljon som kan vara risker for det mentala valbefinnandet. Dessa
faktorer &r t.ex. hogt tempo, 1ag paverkningsbarhet, monotona arbetsuppgifter, brister i
personalvarden och arbetsplatsmobbning. (Cullberg 2003 s. 484)

Né&r det kommer till de aldres mentala halsa spelar en meningsfull sysselsattning en stor
roll eftersom aldringar som lider av syssloldshet allt oftare soker vard. Aven sysselsétt-
ning for fortidspensionérer ar en viktig aspekt ndr det kommer till framjandet av den
mentala halsan. Fortidspensionarerna bestar idag till storsta delen av personer med na-
gon psykisk funktionsnedsattning t.ex. schizofreni eller psykisk utvecklingsstérning.
Det finns stor risk att personer som lider av en psykisk sjukdom isoleras fran samhéllet.
Som forslag pa halsoframjande atgarder angaende arbete och sysselsattning tar Cullberg
upp t.ex. det att man bor satsa pa trivsel pa arbetsplatsen genom att félja upp hur val ar-
betsmiljolagen om psykisk halsa foljs och att man bor prioritera psykosociala fragor pa
arbetsplatsen. Angaende sysselséttningen for pensiondrer borde man enligt Cullberg
vara mer flexibel nar det kommer till pensionsalder, de &ldres formagor och 6nskemal
bor beaktas battre. Slutligen borde arbetskooperativ eller kollektivverkstader med an-
passade arbetsuppgifter utvecklas for psykiskt handikappade. (Cullberg 2003 s. 484-
485)
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6.3 Upplevelse av sammanhang och mening

Det tredje omradet som ar avgorande for den mentala ar enligt Cullberg upplevelsen av
sammanhang och mening. Kanslan av sammanhang dar ett begrepp som sociologen Aa-
ron Antonovsky introducerade &r 1992. Antonovsky kom fram till att de personer som
hade en inre kansla av sammanhang som gav motivation och hopp klarade pafrestande
situationer mycket béattre an de som inte hade samma kansla av sammanhang. Enligt
Cullberg har kénslan av sammanhang och mening férsvagats i och med en social mobi-
litet dvs. att individer byter position mellan sociala skikt (Cullberg 2003 s. 485, Erikson
2015) Den sociala mobiliteten har enligt Cullberg lett till att normerna inte ar lika tydli-
ga och att kontakten mellan generationer har forsvagats. Normerna tas idag fran media
och skolan och féraldrarna har tappat sin roll som uppfostrare. Valdsforharligande i
massmedia dr ocksa ett problem. Cullberg skriver att otydliga och motstridiga varde-
ringar i vuxengenerationen kommer att leda till sémre mental hélsa hos barn och ung-

domar eftersom det stor identitetsutvecklingen. (Cullberg 2003 s. 485)

Forutom den sociala mobiliteten ar ocksa den snabba sekulariseringen en orsak till for-
samrad kansla av sammanhang och mening. Tidigare gav Bibeln och psalmboken den
etiska grunden och man féljde vissa riter och ménster i samband med stora livshandel-
ser. | dagens lage har religion i véstvarlden en allt mindre betydelse. (Cullberg 2003
5.485)

For att forebygga mental ohalsa till féljd av brist pa kansla av sammanhang och mening

namner Cullberg bl.a. det att skolor borde fungera som fostrare och inte enbart som
kunskapsformedlare. (Cullberg 2003 s.486)
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7/ RESULTAT

Syftet med examensarbetet var att skapa en egenvardssida om mental hélsa for alders-
grupperna unga, vuxna och aldre. Materialet som framstallts kommer att, i nagon form,
anvandas pa Vanda stads natsidor. | detta kapitel beskrivs hur materialet framstallts fran
idé till fysisk produkt.

For tillfallet finns det endast en gemensam egenvardssida som berdér amnet mental hal-
sa, innehéllet finns under rubriken ”Mielenterveys” som beréttar mycket allmént om
mental halsa, inga skilda alderskategorier finns. Ett &mne som lyfts fram pa sidan &r
sémn, men ocksa motion, kost och manniskorelationer tas upp. Det finns dven en skild

lank "Mielenvirkeyttd” som mycket kort nimner vad det finns for kulturutbud i Vanda.

Det material som framstillts i detta arbete finns under rubriken ”Hur mar du, egentli-
gen?” och underrubrikerna dr ”Mental hélsa for unga”, ”Mental hélsa i vuxen dlder” och
”Mental hilsa pé idldre dar”. Tanken var att locka lasare med en direkt fraga och materi-
alet delades in i underrubrikerna for att vara sa klientcentrerat som majligt, t.ex. skall en
ung person snabbt hitta den information som &r mest relevant for den alder hen befinner
sig i. Den skilda rubriken "Mielenvirkeyttd” har slagits ihop med de nya sidorna sa att

det bara finns en enda stor rubrik som handlar om mental halsa.

Lankarna, som bl.a. leder till sidor med mera information eller olika foéreningar man kan
vara i kontakt med, ar ganska fa till antalet pa den finska sidan. For att hitta lankar till
den svenska versionen har en omfattande kartlaggning av olika natsidor och foéreningar
som &r kopplade till mental halsa gjorts. Det var utmanande att hitta svensk information
och service. Vissa verksamheter har kontaktats per mejl for tillaggsinformation. L&n-
karna hanvisar enbart till finlandska natsidor for att fa sa relevant information for fin-
landare som mojligt. Finsksprakiga natsidor har dven inkluderats eftersom en stor del av
Vandas befolkning &r tvasprakig. Spraket, pa vilket sidan ar tillganglig pa, har marke-

rats efter lanken inom parentes.
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Texten pa den finska sidan & mycket kort och opersonlig. Nar man laser texten kan man
fa en kénsla av att anvidndaren dr en passiv ldsare och sidan “’kastar pa” en massa tips
istallet for att utga fran lasaren och sétta sig in i hens situation. Den nya texten ar direkt
riktad till lasaren genom att ofta skriva i du — form. Texten ar &ven skriven med mera
vardagligt sprak och med en férstaende ton. Egenvardstipsen i den nya texten &r skrivna
sa detaljerade som mojligt, sa att de skall bli sa konkreta som méjligt att utfora. I avsnit-
ten som handlar om hur man séker hjélp har aven stor tyngd satts pa att fa anvisningarna

sa korta och tydliga som majligt, sa att steget att soka hjalp skall vara mindre.

Nar avsnittet for unga skrevs togs spraket speciellt mycket i beaktande. Texten skrevs sa
att den skulle vara lattforstaelig och texten var lite mera forklarande an de andra texter-
na for aldre. Typiska problem som hoér ungdomen till togs upp som t.ex. utanforskap
och oro for framtiden. Eftersom ungdomar &r vana internetanvandare togs manga chatt-
forum och andra nttjanster upp. Texten som beskriver lankarna ar aven lite langre sa att

man snabbt far en uppfattning om vad sidan handlar om.

Auvsnittet riktat till vuxna bestar delvis av en Oversattning av Vanda stads broschyr
Avain masennuksen tunnistamiseen, itsehoitoon ja avun hakemiseen, eftersom det var
en bra fardig text att utga ifrdn. Vuxenavsnittet fokuserar ganska mycket pa depression
eftersom det &r sa vanligt, de flesta egenvardsmetoderna vid depression gar aven att ap-

plicera pa den mentala halsan i allménhet.

Mental halsa i alderdomen é&r ett viktigt tema som inte for tillfallet finns pd egenvardssi-
dorna. Eftersom internetanvandning inte annu ar sa allmant bland den &ldre befolkning-
en ar natsidan delvis riktad till anhdriga som kanske ar oroliga dver nagon aldres menta-
la hélsa. | avsnittet riktat till &ldre tas problem som &r typiska for alderdomen upp, t.ex.
ensamhet och narstdendevard. Det finns mycket verksamhet for aldringar, t.ex. for att

motarbeta ensamhet och lankar till sadan verksamhet har lyfts fram.

De allménna rekommendationerna for en god mental hélsa har anvants som bakgrund
for egenvardstipsen. Bakgrundskapitlet i detta examensarbete har anvénts som kalla for
natsidorna, mycket av informationen pa natsidorna har automatiskt samlats in under
skrivprocessen.
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8 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING

| detta stycke diskuteras och sammanfattas arbetets resultat. Brister och forslag for fort-

satt forskning tas aven upp.

8.1 Diskussion angaende syftet och avgransning

Arbetet hade egentligen tva olika syften som hangde starkt samman. For det forsta ville
jag ta reda pa vad det finns for utmaningar for den mentala halsan i alla aldrar och sa
ville jag aven ta reda pa hur de vardagliga vanor som ofta tas upp i rekommendationer
egentligen hanger ihop med den mentala halsan. Som exempel hade jag motionens,
somnens och miljons betydelse for den mentala halsan. Dessa fragestéllningar stéllde
jag for att sedan kunna sammanstéalla en natsida om mental hélsa for aldersgrupperna
unga, vuxna och aldre, som var det andra syftet for arbetet.

Malet for natsidorna var att de skulle vara lattlasta, klientcentrerade och innehélla om-
fattande och evidensbaserad information. De lankade natsidorna skulle vara tillforlitliga
och finnas tillgangliga pa svenska. Néatsidorna skulle svara pa fragorna Vad kan jag gora
sjalv? Och Nar skall jag soka vard? Vad galler innehallet pa natsidorna anser jag att det
ar ett lattlast och tydligt material. Klientcentreringen lyckades aven, de svenska sidorna
ar mer personliga an de nuvarande finsksprakiga sidorna, vilket ocksa var ett av de
storsta onskemalen fran Vanda stads sida. Vad galler sidornas omfattning gar materialet
endast in pa ett mycket allmant plan, detta pa grund av mina resurser som ensam skri-
bent inte rackte till for att skapa ett innehall med manga olika teman angaende mental
hélsa. For att innehallet skulle ha blivit mer detaljerat och omfattande hade det for min
del hjalpt att endast fokusera pa en enskild aldersgrupp.

Innehallet pa natsidan blev evidensbaserat i och med att mental hélsa ar ett &mne som
forskats mycket i och det &r allmént kant att t.ex. motion, kost och somn kan forbéattra
det psykiska valmaendet. Dessa faktorer ingar bl.a. som forebyggande faktorer vid de-
pression i de landsomfattande vardrekommendationerna. De lankade natsidorna har jag
valt ut med omsorg. Jag har valt med stora féreningar av vilka manga ar finansierade av

penningautomater. Aven Helsingfors och Nylands sjukvardsdistrikts natsida om mental
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halsa &r valutarbetad och palitlig. Vad galler sidornas tillganglighet pa svenska valde jag
att aven ha med finska sidor eftersom en stor del av Vandas befolkning ar tvasprakig
och férmodligen aven har nytta av finsk information och finska tjanster. De ldnkade si-
dorna &r alla finlandska, pa det viset forsakras att rekommendationerna angaende mental
halsa stammer 6verens med de finska rekommendationerna. Ifall man skrev en mer de-
taljerad sida om mental halsa hade man kunnat bifoga lankarna som beror ett visst &mne
i samband med det relevanta textstycket, nu &r listan pa lankar mycket lang och det kan

vara svart att navigera bland dem.

8.2 Bakgrund

Hélsoframjande var ett av arbetets storsta bakomliggande teman. WHO:s definition,
“Hilsofrdmjande &r en process som mdjliggér for ménniskor att 6ka kontrollen dver
samt forbattra sin hilsa” (WHO 1986), gar bra att applicera pa produkten av detta arbete
eftersom det &r just det som &r idén bakom egenvardssidorna. Jag hoppas dven att natsi-
dorna kan medféra empowerment; att lasaren, genom att ldsa materialet, kan skapa kon-

troll dver sitt liv och kédnna hopp.

Cullbergs litteratur om de psykiska kriserna i olika aldrar fungerade bra for att beskriva
utmaningarna man utsatts for under hela livet i form av saval utvecklingskriser som
traumatiska kriser. De olika kriserna hade kunnat inkluderas battre och tydligare pa nat-

sidorna.

Min tanke var fran borjan att, forutom sémn, motion och milj6, aven underséka hur
andra valkanda faktorer hanger ihop med den mentala hédlsan. Har markte jag ganska
fort att arbetets omfattning skulle ha blivit for stor sa holl mig till de ovanndamnda. Aven
kostens, sjalvfortroendets eller t.ex. kulturupplevelsers inverkan pa den mentala halsan
kunde ha undersokts. De tre teman jag valde kunde béattre och mer konkret anvénds i det

fardiga materialet.
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8.3 Tidigare forskning

Till avsnittet om tidigare forskning valde jag ut artiklar som betonade hur viktigt det ar
att samhéllet satsar pa mentalt halsoframjande. Jag valde just detta tema for att lyfta
fram hur viktigt tema mental halsa &r och hur starkt det hdnger samman med hélsa i all-
manhet. Forskningen tog bl.a. upp stigmatisering och attityder kring psykisk ohdlsa som
orsaker till varfor det inte satts s stor vikt pa mentalt halsoframjande. Jag tror att en
egenvardssida om mental halsa dr en mycket viktig del av det mentala halsoframjandet

och ndgot man bor satsa pa.

8.4 Metod

Som metod anvandes Airaksinens och Vilkkas bok Toiminnallinen opinndytetyd som
beskriver hur man gor ett funktionellt arbete. Metoden passade det har arbetet bra efter-
som syftet var att skapa en konkret produkt. Eftersom mental halsa &r ett valkant amne
utgick jag fran de allmanna rekommendationerna, hade man velat ga d&nnu mera in pa
djupet hade en systematisk litteraturstudie kunnat utféras. Under skrivprocessen har
Vanda stad kommit med idéer for innehallet pa natsidan och pa sa satt har man kommit i
kontakt med kundkretsen. Ifall man hade velat gora natsidan sa klientcentrerad som
mojligt skulle potentiella anvandare av natsidan, dvs. Vandas invanare, pa nagot satt
delta i processen genom t.ex. en enkatstudie om vad man kan tankas vilja ha pa en

egenvardssida om mental halsa.

8.5 Teoretisk referensram

Som teoretisk referensram anvande jag mig av Johan Cullbergs teori om psykiska
skyddsfaktorer. Tanken bakom varfoér den hdr teorin valdes var att skapa en hélsofram-
jande bakgrund for innehallet pa natsidorna. De tre skyddsfaktorerna for den psykiska
hélsan &ar enligt Cullberg det sociala natverket, arbete/sysselsattning, och upplevelse av
sammanhang och mening. Dessa skyddsfaktorer hade jag i atanke nar jag skapade inne-
hallet for natsidorna.
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Det sociala natverket kommer bra upp i samtliga aldersgrupper. Jag har utgatt fran att
alla nédvandigtvis inte har ett tryggt socialt natverk och da ocksa rekommenderat t.ex.
olika sétt att hitta nya bekantskaper. Cullberg skriver att det sociala natverket &r speci-
ellt viktigt for smabarnsforaldrar, ensamstaende foraldrar, invandrare och flyktingar,
dessa ar alla grupper som borde lyftas fram mera pa egenvardssidorna och anvisningar
pa hur de kan hitta stod borde finnas med.

Eftersom arbetet &r en sa stor del av det vuxna livet hade det varit bra med mera infor-
mation om t.ex. burnout eller tips pd hur man kan férbattra trivseln pa arbetsplatsen.
Arbetet kunde ocksa tas upp i avsnittet for ungdomar eftersom stress infor yrkesval och

radsla infor arbetslivet ar vanligt.

Cullberg skriver att en meningsfull sysselsattning spelar stor roll for de &ldres mentala
halsa. Detta har jag tagit i beaktande genom att t.ex. tipsa om frivillig verksamhet aldre

kan ga med i och pa sa sétt géra meningsfulla aktiviteter.

Enligt Cullberg ar den sista faktorn som framjar en psykisk halsa upplevelsen av sam-
manhang och mening. Kénsla av sammanhang och mening innebér bl.a. att k&dnna en
viss regelbundenhet i vardagen och formagan att klara av péfrestningar. Till en borjan
hade jag svart att se hur jag skulle beakta den har faktorn men efter att ha skrivit inne-
hallet for natsidorna tanker jag att de vardagliga rutinerna som betonas sakert kan bidra
till en strukturerad och trygg vardag som i sin tur leder till en kdnsla av sammanhang
och trygghet. Ifall man har ett liv som ar balans bidrar det till att man klarar av de psy-
kiska pafrestningarna battre. Cullbergs teori om psykiska skyddsfaktorer fungerade bra i
detta arbete eftersom den bade tog fasta pa den mentala hélsan och aven var skriven ur

ett halsoframjande perspektiv.

8.6 Kritisk granskning

Né&r man utfor en studie &r det viktigt att kritiskt granska det resultat man kommit fram
till, detta kan man géra genom att t.ex. granska studiens validitet och generaliserbarhet.

(Jacobsen 2010 s. 161) Med validitet avser man hur val en méatning verkligen mater det
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som det & meningen att den skall mata; dvs. giltighet. (Jakobsson 2011 s. 143) Man
kan dven skilja pa intern och extern validitet. Den interna validiteten tar fasta pa huru-
vida man lyckats med att ta fram det man ville i sin forskning och medan extern validi-

tet handlar om ifall resultaten gar att anvanda i alla situationer. (Jacobsen 2010 s. 161)

Vad géller den interna validiteten for detta arbete skulle jag pasta att &ven om arbetes
information ar pa ett ytligt plan, ar den information som plockats ut evidensbaserad och
sann. Mental halsa ar ett valkéant &mne och mycket forskning kring &mnet finns tillgang-
lig. Genom att soka fram information ur framst finlandska kallor har jag forsékrat mig
om att rekommendationerna angaende mental hélsa ar sadana som galler den finlandska
befolkningen. Kapitlen som handlar om motion, sémn och miljé bestar endast av ca tva
till tre artiklar var. Ifall dessa resultat anvandes pa natsidan direkt, borde mycket fler

artiklar inga.

Nar det galler bedémning av validitet bér man ocksa fundera pa ifall andra forskningar
skulle komma fram till samma slutsats man sjalv kommit fram till. (Jacobsen 2010 s.
163) Ifall nagon annan skulle gora en natsida om mental hélsa och hur man kan framja
den, tror jag att samma information skulle inga. Har ar problemet igen det att en sida om

mental halsa skulle behova ta fasta pa mycket fler teman an vad min sida gor.

Extern validitet, Overforbarhet eller generaliserbarhet beskriver hur vél resultaten i en
studie kan Overforas pa malgruppen. (Jakobsson 2011 s. 46) Vad galler generaliserbar-
het &r arbetets och natsidans omfattning ett stort problem. For tillfallet ar det manga vik-
tiga teman som borde finnas med pa natsidan eftersom det ar sd mycket som paverkar
den mentala halsan. Malet med néatsidan var att den skulle kunna lasas av hela Vanda
stads befolkning och att man skulle hitta hjalp vid psykiska problem. Det &r dock manga
manniskogrupper som inte tas i beaktande pa natsidorna, t.ex. mammor med forlos-
singsdepression eller ungdomar med &tstérningar. FOr att vara en natsida med mycket
allmén information om mental hélsa skulle den kunna anvéndas i vilken kommun eller
sammanhang som helst. Rekommendationerna som finns pa natsidan ar de samma for

hela Finlands befolkning.
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8.7 Etiska dvervaganden

Nér jag skrivit examensarbetet har Arcadas riktlinjer for god vetenskaplig praxis foljts.
Eftersom arbetet inte innefattar nagon empirisk undersokning, och inga informanter va-
rit inblandade, har det inte behévt genomga nagon etisk forhandsgranskning. Som skri-
bent for detta arbete har jag ett stort ansvar 6ver den information som kommer att finnas

tillganglig for allmanheten och darfor har jag varit noga med att hitta tillforlitliga kéllor.

47



9 AVSLUTNING

Mental halsa var som begrepp mycket utmanande att arbeta med eftersom det ar diffust
och sa manga faktorer spelar in. Det finns manga viktiga teman som skulle kunna tas
upp ifall natsidan ytterligare utvecklades. Aven om det &r ett krdvande d&mne att arbeta
med &r mentalt halsoframjande nagot som inte far glommas bort. Den fardiga natsidan
kommer forhoppningsvis fungera i héalsoframjande syfte for personer som lider av na-
gon form av psykisk ohalsa. Nar jag gjorde natsidorna markte jag hur svart det kan vara
att hitta information pa svenska i Finland, det kanns bra att fa ha varit med och forbéttra

utbudet en aning.
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BILAGOR

Hur mar du, egentligen? (Huvudrubrik)

Mental halsa for unga (Underrubrik)

Kéanner du dig ledsen? Mest hela tiden? Brakar ni hemma? Ar du radd for att ga till sko-
lan? Radd for framtiden? Kénns det som att ingen forstar? Aven om det ofta kdnns som
att du & ensam med sina problem ar det alldeles normalt och att ma daligt ibland ar van-
ligare &n du tror. Det forsta steget du kan ta, som kan fa att det att kannas lite battre, ar
att beratta for nagon om ditt maende. Det behdver inte vara en foralder, det kan ocksa
vara en van, nagon slakting, larare eller skolhalsovardaren. Pa den har sidan kommer du
att hitta lankar som hjélper dig hitta hjalp.

Det finns saker som kan fa dig ma battre, och som du kan paverka alldeles sjélv. Ta
nagra minuter for att fundera pa dina dagliga rutiner, &r allting i balans? Ofta kan sma
saker paverka den mentala hélsa, vilket man kanske inte tanker pa.

Hur &r det t.ex. med din SOMN? Sover du kring &tta timmar om natten eller sitter du
t.ex. lange pa datorn? Har du svart att somna, kanner du dig trott i skolan? En god s6mn
hjalper dig ma battre under dagen. Ifall du ar trott kan dessutom alla problem kannas
mycket véarre. Om du har svart att somna, forsok skriva ner de tankar som snurrar i hu-
vudet, det kan hjélpa. Forsok ta det lugnt pa kvéllen, olika skarmar stimulerar hjarnan
och ifall du trénar sent har kroppen svart att koppla av.

Maten har ocksa ett samband med din mentala halsa. Férsok ata mangsidigt och re-
gelbundet. Ifall ni inte &ter tillsammans i familjen, foresla det; det ar mycket roligare att
ata tillsammans med nagon annan. Det ar mycket viktigt att inte heller tanka for mycket
pa vad man ater, at sddant du tycker om och som du mar bra av.

Motion &r ndgot som &r bra fér din halsa. Nar du motionerar far du kanske annat att
tanka pa och humoret blir battre. Ifall du tranar i lag kanske du hittar nya vanner, ocksa
utanfor din egen skola. Det viktigaste med traningen &r att den skall kannas rolig.Vaga
sdga till genast ifall det inte kanns roligt att aka till traningen. Alla tycker inte om att
motionera och det ar alldeles okej. En promenad med en kompis eller en cykeltur for dig
sjalv kan anda gora under om du kanner dig stressad och pa daligt humor.

Sist men inte minst, VANNET. Det viktigaste &r inte hur manga vanner du har, bara du
har nagon. Har du nagon du kan prata med, nagon att gora roliga saker med tillsam-
mans? Nya vanner kan du hitta via hobbyer eller via natet. Kom ihag att du inte skall
behova kanna dig pressad att gora saker du inte vill, vaga sta pa dig och stk nya vanner
ifall du inte trivs i ganget.

Det ar latt att sdga "ga pa en promenad sé kinns bittre” ibland orkar man bara inte.
Kom ihdg att du inte behdver ga ensam med dina tankar.
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Vem kan hjélpa mig?

e Berdtta hur du mar for nagon vuxen eller nagon kompis

e Berdatta for nagon larare i skolan eller ga direkt till skolhalsovardaren. Till skol-
hélsovardarens jobb hor dven att hjélpa elever som mar daligt, sa var inte radd
att ta kontakt. Man kan ocksa ga direkt till skolkuratorn.

e Kaénner du att du behover hjalp direkt, har du t.ex. tankar om att skada dig
sjalv? Du kan kontakta Peijas jourmottagning dygnet runt pa numret 09
4711

Du kan ocksa ringa social- och krisjouren pa numret 09 8392 4005 dygnet runt vid
t.ex. olyckor, ifall nagon détt eller ifall du blivit utsatt for vald.

Ifall du tanker pa att utféra sjalvmord ring 112.

Lankar:

Krisjouren fér unga ar en verksamhet som uppratthalls av HelsingforsMission. Till
krisjouren for unga kan man boka tid for gratis samtal ifall man ar 12-29 ar gammal.
Samtalen &r konfidentiella. Man kan ta kontakt vid vilka som helst psykiska problem
eller funderingar. Krisjouren for unga har aven jourtid utan tidsbestallning under be-
stamda tidpunkter. Du kan fa hjélp pa svenska hos krisjouren for unga.

http://www.helsingforsmission.fi/?sid=442

Psykporten for unga ar en omfattande natsida om psykisk halsa utarbetad av Helsing-
fors och Nylands sjukvardsdistrikt. Sidan har en skild del for unga och hér kan du bl.a.
gora olika tester och reda ut dina symptom. Sidan beréttar var du kan hitta hjalp men
ocksa hur du sjalv kan forbattra din psykiska hélsa genom sma uppgifter. Sidan finns
delvis pa svenska.

https://www.mielenterveystalo.fi/sv/nuoret/Pages/default.aspx

Folkhélsan ordnar i Vanda pa svenska flickcaféer, pojk- och flickklubb och ungdoms-
kvallar pa fritids i Martensdal och pa Helsinggarden.

http://www.folkhalsan.fi/startsida/\VVar-verksamhet/Ung-och-skola/Tjej--och-
pojkverksamhet/
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Folkhalsans mottagning for unga och unga vuxna finns i Helsingfors. Genom att be-
stalla tid kan man fa traffa nagon att prata med. Det kan vara fragan om en enstaka un-
dersokning eller samtal men ocksa psykoterapi och langre vardkontakt erbjuds.

http://www.folkhalsan.fi/startsida/VVar-verksamhet/Ung-och-skola/Tonarspolikliniker/

Sluta panta ar en svensksprakig sida dar du kan lasa om aktuella &mnen och fa infor-
mation som berdr ungas valmaende. Pa sidan gar det att chatta med bl.a. psykologer,
psykoterapeuter och skolkuratorer som kan handleda dig ifall du behéver hjalp med na-
got i ditt liv. Chatten &r 6ppen mandag, tisdag och fredag kl. 19-22.

http://svenska.yle.fi/sluta-panta

Nyyti rf ar en férening som framjar och stoder studerandes mentala valbefinnande. Pa
hemsidan kan man ldsa om olika teman som t.ex. blyghet och ensamhet. FGreningen
ordnar aven onlinegrupper, chillkvallar och livskunskapskurser. Sidan ar tillganglig pa
svenska.

https://www.nyvti.fi/sv/

Syomishairioliitto Syli ry har information om &tstorningar pa svenska. Ifall du miss-
tanker att du sjalv eller din kompis lider av nagon atstorning, ta kontakt med skolhélso-
vardaren som kan hjalpa dig hitta ratt hjalp.

http://www.syomishairioliitto.fi/svenska/

Psykosociala forbundet har omfattande information pa om psykisk ohalsa och olika
diagnoser. (Aven pa svenska)

http://www.fspc.fi/index.php?id=52dbbb713fccb&lang=sv

Toivo ar en nattjanst genom vilken du snabbt far hjalp vid kriser.Tjansten ar riktad till
unga och behandlar bl.a. teman som sorg, forhallanden, stresshantering och den person-
liga utvecklingen. (Enbart pa finska)

http://www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-ja-apua/verkossa/toivo-kriisista-
selviytymisen-oma-apuohjelma-nuorelle
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Mental halsa i vuxen alder (Underrubrik)

Den mentala hélsan ar en viktig resurs som behdvs for att kunna klara av vardagen och
ta hand om manniskorelationerna. Dagens samhalle staller hoga krav; man forvantas
prestera hela tiden och vara produktiv. Det ar inte konstigt att man ibland kan kanna sig
otillracklig, men motgangar och perioder av nedstamdhet hér livet till och ar fullt nor-
malt. Det finns mycket man kan gora sjalv nar man marker att det borjar ga samre och
pa denna sida hittar du egenvardsmetoder som det kan vara bra att borja med.

Ibland racker det dock inte att sjalv forsdka andra sina vanor. Nar man inte orkar langre
ar det dags att soka hjélp. Pa den hér sidan hittar du aven information om hur du gar till
vaga ifall du kéanner att du behover hjélp for ditt psykiska maende. Idag finns ett stort
utbud av olika nattjanster man kan borja med, ifall steget for att ga och prata med nagon
kanns for stort.

Depression

Depression ar mycket vanligt. Man raknar med att en femtedel av den finlandska be-
folkningen insjuknar i depression nagon gang under livet. De flesta kan kénna igen sig i
hur det kanns att vara deprimerad under en kortare tid. Ifall depressionen pagar i mer an
tva veckor och paverkar din funktionsformaga lonar det sig att soka hjalp. Ju tidigare du
soker hjalp desto battre eftersom en kronisk depression &r svarare att bota.

Har ar nagra av de vanligaste symptomen pa depression:

- nedstdmdhet under en langre period

- svart att kénna gladije

- trétthet, somnsvarigheter

- forsémrad aptit

- rastloshet/apati

- sjalvanklagelser

- minnes- och koncentrationssvarigheter
- tankar om ddden

Ta hand om dig sjélv

- hall fast vid en normal dygnsrytm

- forsok hitta nagon motionsform du gillar, det viktiga &r inte att du presterar, det
viktiga ar att motionen skanker valbefinnande

- at regelbundet, géarna tillsammans med andra ifall du har mojlighet

- undvik alkohol och andra rusningsmedel, alkoholbruk i sig sjalvt kan leda till
depression

- l&r dig slappna av med hjalp av genom t.ex. avslappningsdvningar, meditation
eller yoga

Ta emot hjélp av andra
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- vaga be om hjalp med olika praktiska arrangemang
- prata med anhoriga och vénner, delta i gruppverksamhet eller pa diskussionsfo-
rum pa natet

Aktivitet

- gor sadant du tidigare tyckte om att gora

- séatt upp sma mal i livet och gor lite i gangen for att uppna dem

- gor saker tillsammans med andra

- tacka dig sjalv for det du gjort, huvudsaken &r inte hur mycket du far till stand,
bara du gor nagot

L6s problemen

- forsok inte l6sa problem du &nda inte kan paverka
- be om hjéalp med att I16sa problemen
- stycka problemet i sma bitar, 18s en liten bit at gangen

Hur far jag hjalp?

- Ifall du erbjuds arbetshalsovard, var i kontakt med dem, ar du studerande vid
universitet kan du vara i kontakt med studenthalsovarden
- Bestall en tid till din egen halsostation, kontaktuppgifter hittar du pa:
http://www.vanda.fi/social-
och_halsovardstjanster/halsovardstjanster/halsostationer
Vid behov skrivs en remiss till den psykiatriska polikliniken.

Ifall du inte vet vilken halsostation du hor till, eller ifall du behover radgivning, ring 09
839 10023 mandag- fredag 8-16

Du kan ocksa bestélla en tid direkt till en psykiatrisk sjukskotare via den elektroniska
tidsbestallningen. Mottagningar med psykiatrisk sjukskotare finns for tillfallet i Mar-
tensdal och Vésterkulla, men ar till for alla VVandabor.

Ifall du behéver vard direkt och den egna hélsovardsstationen inte ar éppen, kon-
takta Peijas jourmottagning dygnet runt pa: 09 4711

Vid akuta kriser kan Vandas avgiftsfria social- och krisjour kontaktas pa numret
09 8392 4005. Du kan ringa social- och krisjouren vid krissituationer som t.ex.
olyckor, en anhdrigs dod eller ifall du blivit utsatt for vald.

Lankar:
Information om depression

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=khp00044
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Psykporten ar en omfattande sida med tillforlitlig information om psykisk hélsa utarbe-
tad av Helsingfors och Nylands sjukvardsdistrikt. Pa psykporten.fi kan man bl.a. fylla i
sina symptom i symptomnavigatorn och fa veta vilken typ av vard som skulle passa en
bast. Man kan ocksa gora olika tester och gora egenvardsuppgifter. (Sidan finns delvis
pa svenska) Via sidan ar det ocksa majligt att ga i natterapi. (Endast pa finska)

https://www.mielenterveystalo.fi/sv/Pages/default.aspx

Mieli - Foreningen for Mental Halsa i Finland

Har hittar du information om psykisk hélsa. Foreningen for Mental Halsa i Finland er-
bjuder samtalshjélp i krissituationer vid SOS- kriscentret (aven pa svenska) och en
brottsofferjour.

http://www.mielenterveysseura.fi/sv

Foreningen for Mental Halsa i Finland erbjuder d&ven manga nattjanster (enbart pa fins-
ka)

Selma é&r ett hjalpmedel vid konkreta kriser som t.ex. skilsmassa, dodsfall, bilolyckor
och insjuknande. Sjalvhjalpsprogrammet bestar av 8 sessioner som gors pa natet och ger
stod i krisen.

http://www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-ja-apua/verkossa/selma-oma-apuohjelma

Oiva dr en finsk applikation som utvecklats av Teknologiska forskningscentralen och
Jyvéskyla universitet i samarbete med Foreningen for Mental Hélsa i Finland. Applika-
tionen bestar av 6ver 40 situationer med tillhdrande Gvningar, inspiration och tips for
vardagen. Ovningar i mindfullness hjalper dig att hantera stressen i vardagen.

http://www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-ja-apua/verkossa/hyvinvointiohjelma-oiva

Sorgbandet Rf &r en forening som finns till for personer som varit med om att nagon
narstaende gjort sjalvmord. Foreningen ordnar bl.a. gruppverksamhet och har en stodte-
lefon och ett diskussionsforum pa natet (delvis pa svenska).

http://www.surunauha.net/en-sv/pa-svenska/

Psykosociala foreningen Sympati rf & en mentalhélsoframjande finlandssvensk fére-
ning i Helsingfors. Foreningen ordnar olika grupper och haller dven Gppet hus for vem
som helst fyra ganger i veckan.
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http://www.sympati.fi/

Miessakit Ry finns till for att stdda mans psykiska och sociala tillvéxt. Féreningen er-
bjuder bl.a. stod for att avsta fran anvandning av vald i nara relationer, pappaverksamhet
och stod vid skilsméassa. Las mer pa: http://www.miessakit.fi/

Kvinnolinjen

Kvinnolinjen &r en konfidentiell och avgiftsfri telefontjanst som finns till for alla kvin-
nor som upplevt vald, hot eller radsla i en relation. Pa onsdagar kl. 16 - 20 far man hjalp
pa svenska.

https://www.naistenlinja.fi/sv/

Aidit irti synnytysmasennuksesta Aima ry ar en forening som finns till for mammor
som lider av forlossningsdepression. Foreningen ordnar gruppverksamhet och har &ven
ett diskussionsforum pa natet (enbart pa finska).

http://www.aima.fi/

Centralforbundet fér mental héalsa har information om psykisk hélsa och hur du gar
till véaga ifall du behdver hjalp vid psykiska problem (endast finska)

http://mtkl.fi/

Vantaan mielenterveysyhdistys Hyvat Tuulet Ry ordnar gruppverksamhet som &r
Oppen for alla och gor tillsammans resor, ordnar hobbyklubbar och erbjuder kamratstéd
(endast pa finska).

http://www.hyvattuulet.fi/

Kyrkans natjour finns till for dig som behover samtalshjalp. Pa nétsidan kan du konfi-
dentiellt och anonymt skicka ett meddelande som besvaras av en krisarbetare inom nag-
ra dagar. Kyrkan har dven en samtalsjour per telefon.

https://www.verkkoauttaminen.fi/palvelevanetti?lang
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Mental halsa pa aldre dar (Underrubrik)

Den har sidan ar till for dig som ar orolig over ditt psykiska valmaende, men ocksa for
dig som &r anhdrig och orolig Gver nagon aldre persons psykiska halsa. Nedstamdhet ar
inget som hor alderdomen till, d&ven om du ar dldre har du rétt till god vard ifall du mar
daligt. Att ma daligt psykiskt kan ofta framtrada genom olika fysiska besvar. Man tan-
ker kanske inte pa att t.ex. aptitloshet, sémnloshet eller obefogad oro egentligen kan
vara tecken pa t.ex. depression.

En anhdrigs bortgang ar alltid nagot som vander allting upp och ner, ensamheten kan pa

aldre dagar vara svar att undvika. Det finns dock en hel del verksamhet for personer
dver 60 ar och pa den har sidan hittar du nagra exempel. Nedan foljer &dven tips pa hur
du kan forbattra din psykiska halsa pa egen hand.

Gemenskap

Den sociala gemenskapen dr oerhort viktig pa aldre dagar. Ifall du bor langt ifran dina
anhoriga finns det t.ex. dagverksamhet du kan delta i for att fa umgas med andra i sam-
ma alder. Information om Vandas dagverksamhet finns pa:
http://www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/ikaihmisten palvelut/paivatoiminta
(Enbart pa finska)

HelsingforsMission ordnar olika typer av verksamhet for aldre.

e Senioripysakki ar en verksamhet som ordnar diskussionsgrupper for personer
over 60 ar runt om i Finland. | Helsingfors finns en svensksprakig grupp, kon-
taktuppgifter finns pa: senioripysakki.fi

e Morgonens lyssnande dra ar en telefonjour du kan ringa ifall du vaknar tidigt
och kanner att du behdver pratsallskap.
http://www.helsingforsmission.fi/?sid=17&tid=14

Forutom dessa ovannamnda verksamheter erbjuder HelsingforsMission bl.a. oli-
ka gruppverksamheter som t.ex. Karagrupp for dldre man, allsang och aven kam-
rattjanst. Las mer pa: http://www.helsingforsmission.fi/?sid=292

Rdda korsets vanverksamhet ar riktad till bl.a. ensamma aldre. Genom véanverksamhe-
ten kan du komma i kontakt med en frivillig van du kan utfora aktiviteter tillsammans
med eller som bara finns dar for stdd. R6da korset ordnar aven vancirklar dar man traf-
fas for att t.ex. baka, handarbeta eller diskutera i grupp.

Las mera pa: https://www.rodakorset.fi/sok-stod-och-hjalp/hjalp-i-ensamheten

Vanda svenska forsamlings diakoniarbetare kan kontaktas vid t.ex. svara livssitua-
tioner eller forluster. Diakonin delar dven ut taxikort till pensiondrer och sjukpensioné-
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rer som har svart att ta sig till kyrkans evenemang. Las mer pa:
http://www.vantaanseurakunnat.fi/stod-och-hjalp-i-livet

Somn

Somnen &r viktig for vart valmaende. Nar vi aldras blir sémnkvaliteten samre, men be-
hovet for vila ar anda lika stort. Du kan forbattra din smn genom att vara aktiv pa da-
gen och inte sova allt for mycket dagtid. Las mer om egenvard av somn pa sidan:
http://www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/prime103 fi/prime107_fi.aspx

Ifall somnproblemen kraftigt paverkar din funktionsformaga, ta kontakt med din egen
halsostation.

Motion

Fysisk anstrangning paverkar vart mentala valbefinnande. Forsok hitta nagon motions-
form du trivs med; det kan vara allt ifran promenader till simning. Prova dig fram och
mark att du mar battre! Ifall du ar dver 70 ar har du ratt att fa ett sportkort som ger dig
gratis tillgang till Vanda stads gym och simhallar.

Las mer pa: https://www.vanda.fi/idrott_och_friluftsliv/sportkortet 70

Kost

Aptiten dr inte noédvandigtvis den samma pa aldre dagar. Det ar anda viktigt att fa i sig
tillracklig och varierande kost for att fa energi och orka i vardagen. Forsok gora malti-
den till en trevlig handelse. At, om majligt, tillsammans med andra. Vissa férsamlingar i
Vanda ordnar lunch for seniorer, las mer pa: http://www.vantaanseurakunnat.fi/

Meningsfullhet

Né&r man blir aldre &r det inte ovanligt att man kanner sig obehovlig och man kanske inte
vet vad man skall gora med all ledig tid som plotsligt finns till handa. Ateruppta en
gammal hobby eller gér nagot skapande arbete. Delta i gruppverksamhet, ak med pa
utfarder eller gor teaterbesok. Ifall du har ork, ga med i nagon frivillig verksamhet.
Kanske du kan hjélpa nagon annan som ar ensam? Folkhalsan ordnar olika typer av fri-
villig verksamhet som t.ex. Farfar i skolan och Mormor pa dagis.

http://www.folkhalsan.fi/startsida/Du-behovs/Jobba-som-frivillig/Farfar-i-skolan/

http://www.folkhalsan.fi/startsida/Du-behovs/Jobba-som-frivillig/Mormor-pa-daghem/
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Narstdendevardare

Att vara narstaendevardare kan vara mycket pafrestande bade psykiskt och fysiskt. | en
relation dar all energi gar at till att se till att den andra har det bra &r det latt att man
glommer bort sitt eget valmaende. Vaga be om hjélp och tank pa att du sjalv maste ma
bra for att kunna hjalpa.

Behover du hjalp i fraga om stod for narvardare, ta kontakt med socialradgivningen pa
09 83911. Folkhalsan ordnar verksamhet och stod for narstaendevardare, las mer pa:
http://www.folkhalsan.fi/sv/startsida/VVar-verksamhet/Ma-bra/Narstaendevart-kategori/

Hur far jag hjalp?

- Bestall en tid till din egen halsostation, kontaktuppgifter hittar du pa:
http://www.vanda.fi/social-
och_halsovardstjanster/halsovardstjanster/halsostationer
- Vid behov skrivs en remiss till den psykiatriska polikliniken.

Ifall du inte vet vilken halsostation du hor till, eller ifall du behover radgivning, ring pa
09 839 10023, mandag- fredag 8-16

Du kan ocksa bestélla en tid direkt till en psykiatrisk sjukskdtare via den elektroniska
tidsbestallningen. Mottagningar med psyKkiatrisk sjukskdétare finns for tillfallet i Mar-
tensdal och Vésterkulla, men ar till for alla VVandabor.

Ifall du behover vard direkt och den egna halsovardsstationen inte ar 6ppen, kon-
takta Peijas jourmottagning dygnet runt pa 09 4711

Vid akuta kriser kan Vandas avgiftsfria social- och krisjour kontaktas pa numret
09 8392 4005. Du kan ringa social- och krisjouren vid krissituationer som t.ex.
olyckor, en anhdrigs dod, eller ifall du blivit utsatt for vald.
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