OM PSYKISK
HALSA

Under vecka 46 samarbetar vi i
ostra lansdelen i Ostergétland
kring psykisk halsa.
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16-18 NOVEMBER 2021

FINSPANG, NORRKOPING,
SODERKOPING OCH VALDEMARSVIK




Arets tema:

Skuld, skam och stigma

DPsykisk ohilsa och psykisk sjukdom ir fortfarande ofta
forknippat med skuld och skam. Dirfor har vi valt att lata
detta tema g som en rod trad genom drets Om psykisk

hilsa.”

Under tre dagar kommer du kunna ta del av foreldsningar
om bland annat hetsitningsstérning, barn som vixer upp
med missbruk och suicidala tankar hos unga. For att bryta
stigman kring psykisk ohilsa behéver vi vaga se, prata och
lyssna samt ta steget vidare — bide som professionell och som
medminniska.

Innehéllet 4r uppdelat pa olika dagar efter aldersgrupp:

®  Tisdag 16 november - Barn och unga
®  Onsdag 17 november - Mitt i livet
®  Torsdag 18 november - Aldre

Plats:

Horsalen i Norrkoping

Alla féreldsningar halls i Horsalen, Norrkdping. Vi foljer
utvecklingen av coronapandemin och anpassar evenemanget
efter rddande restriktioner. Vi hoppas att vi kan slippa in
publik pé plats, men erbjuder webbsindning och chatt
oavsett hur det blir.

Webbsandning och chatt:
norrkoping.se/ompsykiskhalsa

Du kan se webbsindningen hemifran, pd jobbet, i skolan
eller dir du viljer att vara! Du fir ocksa vara delaktig genom
en chatt.

I biosalongen pa Folkets hus i Valdemarsvik kan du ocksd
folja webbsindningen, om rddande restriktioner tilliter det.

Valkommen!



Tisdag 16 november
10.45-11.00 Inledning
Arrangérerna hilsar vilkommen och presenterar veckan.

11.00-11.45 Hur mér ungdomar i Ostergétland? Och hur
har de péverkats av coronapandemin?

Under detta pass presenterarar
folkhilsovetaren Emma Hjilte
resultat frin Ungdomsenkiten
"Om mig" med fokus pa
ungdomars psykiska maende,
valdsutsatthet och hur unga
har péverkats av pandemin.
"Om mig" ir en linsgemensam
enkit som genomférs varje
host bland elever i arskurs 8
och ar 2 pa gymnasiet. Enkiten
ir ett samarbete mellan

Region Ostergétland, ldnets
kommuner och Linsstyrelsen Ostergotland och har tagits
fram tillsammans med ungdomar i linet.

13.00-14.00 Moa-mottagningens forildrastod
Medarbetarna Erica Falk, Monica Svenlin Asp och Kerstin

Jagesten berittar om Moa-mottagningen som jobbar med

frigor om alkohol och droger.

14.10-15.10 Jag har témt
barskipet - Nu bryter jag

monster!

En férelisning av Erika

Lilja och hennes resa till ett
stillsammare liv. Hon berittar
bland annat om att inte fi
sina grundliggande behov
tillgodosedda nir man ir ect
litet barn, och hur det kan leda
till psykisk ohilsa i tidig alder
och resten av livet. Erika har
lyckats bryta ménster och fate
ett nyte liv.

Erika Lilj




Fortsattning tisdag 16 november
15.20-16.20 Végar vi verkligen se barnen?

Av de ca 400 000 barnen i Sverige idag som under sin
uppvixt har bott med forildrar eller virdnadshavare som har
alkoholproblem rapporteras 2020 endast 2000-3000 barn

f4 ett rikeat stod. Hur ir detta méjligt och vad krivs av oss
vuxna for att bittre na fram till dessa barn?
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Emma Pecher, Signe Bankefors och Thomas Albercht

Emma Pecher och Signe Bankefors ir bada socionomer

som idag arbetar inom Beroendecenter Trozellis barn- och
ungdomsverksamhet Balder. Thomas Albrecht ir enhetschef
pa Socialkontoret och har sedan 1990-talet arbetat med
fragor som berér alkohol- och drogberoende.

16.30-17.30 Stor déden - det riddar liv

Sjilvmord drabbar manga och berér alla. Det ir ett
imne som omgirdas av myter och okunskap s vil som
beréringsskrick. Det sistnimnda giller inte minst nir

vi talar om unga personer. Kan man verkligen friga om
nagon har sjilvmordstankar? Informationskampanjen
och webbutbildningen
"Stor Déden” vill fa oss att
gora just det och piminna
oss om betydelsen av det
medminskliga samtalet.

Bjérn Eklund ar
kommunikatér och
samtalsledare for SPES

- Riksforbundet for
Suicidprevention och
Efterlevandestdd, och berittar
HROEEAOl mer om webbutbildningen.




Onsdag 17 november

13.00-14.30 Hetsidtningsstérning — Ar jag sjuk eller har
jag bara dalig karaktir?

I dag finns ca 200.000 personer i Sverige som har eller haft
en diagnostiserbar 4tstorning. Mérkertalet ér stort och
maénga soker inte vard. Hetsdtningsstorning ir den
problematik dir den som ér drabbad ocksé dr minst bendgen
att soka vard, ménga lever med problematiken under flera
ars tid innan en soker hjilp.

Under den hir foreldsningen
kommer Sanna Aila Gustavsson
att beritta om vad en
hetsiitningsstérning ar, om
egenvird och behandling for
personer med hetsitnings-
stérning samt vad man kan
gdra som nirstiende.

Sanna ir socionom och
legitimerad psykoterapeut, med
Sver 20 ars erfarenhet av

Sanna Aila Gustavsson
dtstdrningsbehandling. Hon 4r

enhetschef pa Atstornings-
mottagningen i Orebro och docent vid Orebro universitet
samt ordforande i Svenska dtstorningssillskapet.

Vi fir ocks3 ta del av Malin
Frolings vig att bli frisk fran
hetsitningsstérning. Malin
drabbades av dtstérning som
tondring och var sjuk under
ménga dr. Som vuxen sokte
hon till sist hjilp och d hade
problematiken utvecklats sig
till hetsitningsstérning. I dag
ir hon helt frisk och jobbar
som webb- och
medlemsansvarig i Frisk & Fri Malin Fréling
— Riksféreningen mot

dtstorningar.




Fortsattning onsdag 17 november

14.45-15.45 Egen erfarenhet av rittspsykiatrisk vard —
hur kan vi férindra och forbittra genom ékat
brukarinflytande?

Arvsfondsprojektet "Inflytande i rittspsykiatrin” drivs
nationellt av NSPH (Nationell Samverkan for Psykisk Hilsa)
och syftar till att 6ka brukarinflytandet i, men dven
kunskapen om, den rittspsykiatriska varden. For att bryta
stigma behover ocksa fler med egen erfarenhet 4 horas och
beritta hur deras upplevelser av virden ser ut.

Hir ges en kort faktaintroduktion till den rittspsykiatriska
processen, frin utredning till utskrivning, av Emelie Lundin,
projektledare. Vi fir ocksé lyssna till hur det kan vara for den
som ir direkt berdrd av varden och systemet, berittat av
Lejla Licina. Projektet genomfdrs med medel frin Allminna
arvsfonden.

Emelie Lundin Lejia Liéina




16.00—17.00 Man dér inte av stress, m

man bara slutar att leva 4
MAN DOR INTE

i i ar ti AV STRESS
Utmattningssyndrom ir en av vr tids b DU

mest forekommande diagnoser och nya

5y
rapporter visar att den fortfarande dkar. %‘ — &

Vad ir egentligen ett utmattnings-
syndrom och hur blir man frisk? Vem
drabbas och hur kan man paverka detz [
Vad hinder med ens identitet nir man
plotsligt inte kiinner igen sig sjilv, hur hanterar man
skammen och vad hinder nir man sedan skall tillbaka till
arbetet?

OM UTMATTNINGSSYNDROM

SomHA

I detta djupdyker Selene Cortes, sociolog och forfattare till
boken "Man dér inte av stress, men slutar bara att leva - Om
utmattningssyndrom" skriven tillsammans med senior-

professor Marie Asberg (Gothia Fortbildning forlag).

Selene blandar fakta med erfarenheter frén sin egen 6ver fyra
4r langa utmattningsperiod vilket ger ett brett faktaspann
med tydliga talande exempel.

Trots allvaret i amnet 4r det en littsam och hoppfull
foreldsning dir horarna far med sig kunskaper och insikeer i
imnet samt tips och rid om hur man beméter ndgon som ir
eller som man misstinker ar sjuk.

. Selene Cortes




Torsdag 18 november

12.45-13.15 ABC for god
psykisk hilsa

ABC for god psykisk hilsa
ir ett nytt initiativ frin
Region Ostergétland for att
stirka den psykiska hilsan
bland linets invinare, i
samverkan med civilsamhillet.
Arbetet dr inspirerat av en
forskningsbaserad metod
frin Australien, Act-Belong-
Commit, som grundar

sig pa kunskap om hur
aktivitet, gemenskap och
meningsfullhet kan bidra till
okat psykiskt vilmaende.

Johanna Bodén,
arbetsterapeut och Emma
Hjilte, folkhilsovetare som
ir processledare for ABC,
berittar vad man kan gora for
att stirka sin egen och andras

psykiska hilsa.

13.30-14.15 Psykiskt vilbefinnande - oavsett generation

Trots att vi genom hela livet
drabbas av olika svarigheter

ir det inte lika sjilvklart acc

fa samma stod och vard nir

vi blir ildre. Det finns en
utbredd uppfattning om att
nedstimdhet, oro och angest
ir en naturlig del av att dldras,
och det ir dessutom ofta
vildigt skambelagt att prata
om. Genom Minds projekt
"Psykiske vilbefinnande - Johanna Nordin
oavsett generation" vill vi 6ka
kunskapen och férindra attityder kring psykisk hilsa hos

ildre vuxna.

Johanna Nordin, projektledare, berittar om resultatet av
rapporten "P4 tal om alder" och vad som ir pa ging framét
i projekeet.



Thomas Gunnarsson

14.30-16.15 Trina din inre kondition - lyft dig sjilv och

andra

Den hir foreldsningen med Tomas Gunnarsson ir en av de
mest uppskattade och fullbokade féreldsningarna i Sverige.
Den passar for dig som privatperson, hela arbetslaget och
foretaget.

Du fir konkreta triningsredskap som &kar ditt vilmaende
och pé kuppen blir du en bittre kollega, vin, partner,
forilder, granne, ja - helt enkelt en bittre medminniska.
Foreldsningen ir fylld av bade skratt och berdrande tankar/
Kinslor.

16.15-16.30 Avslutning

18.00-19.00 Asa Moberg beséker Norrképings
stadsbibliotek

For 25 ar sedan genomférdes psykiatrireformen. Ett av
huvudsyftena var att ge de svérast sjuka en bicttre tillvaro. I
De omaijliga berittar Asa Moberg, tillsammans med Anna
Fredriksson, om de mest utsatta och vad som skett efter
psykiatrireformen.

Fri entré med begrinsat antal platser. Boka plats pd
bibliotekets hemsida gotabiblioteken.se.




Biblioteken uppmarksammar
temat med tips om bdcker
om psykisk halsa

Finspang, Bergslagsvagen 9

Oppet: Mandag-onsdag klockan 10.00-18.00, torsdag
klockan 12.00-18.00. fredag 10.00-17.00 samt l6rdag
10.00-14.00.

Norrkoping, Sédra Promenaden 105

Oppet: Mandag-torsdag klockan 10.00-19.00, fredag 10.00-
18.00 samt 16rdag-sondag 11.00-15.00.

Séderkdping, Margaretagatan 19

Oppet: Miandag-torsdag klockan 10.00-19.00, fredag 10.00-
18.00 samt 16rdag 10.00-16.00.

Valdemarsvik, Garvaregatan 3

Oppet: Tisdag-torsdag klockan 10.00-18.00, fredag 10.00-
17.00 samt 16rdag 11.00-13.00.






Om Psykisk Halsa arrangeras i samarbete mellan
Finspangs, Norrkdpings, Séderkopings och Valdemarsviks
kommuner, Region Ostergétlands psykiatriska klinik i
Norrképing samt NSPH Ostergétland - Nationell
Samverkan for Psykisk Halsa.

Om Psykisk Halsa ar en temavecka som satter psykisk
hélsa i fokus. Arrangemanget startades i slutet av 1990-
talet for att bredda kunskap och kdnnedom om psykisk
halsa, vilket ar en angeldgen fraga dven idag. Under
veckan anordnas en mangd aktiviteter med
utgangspunkt i psykisk halsa.

Om Psykisk Halsa sker i samarbete mellan

NSPHY &

Nationell samverkan for Psykisk Hélsa O sti?'g Ic%?an d
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FINSPANG NORRKOPING SODERKOPING.SE VALDEMARSVIKS
KOMMUN




