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Psykisk halsa ar ett viktigt amne

For vissa familjer kan det vara vardagsmat att prata om psykisk halsa. Fér andra familjer
kan det vara ett nytt amne och det kan kannas lite konstigt till en bérjan. Men ju mer ni
pratar om det, desto mer bekvamt kommer det att kdnnas - bade for dig och fér dem.

Om du undrar hur du ska komma igang kan du tanka pa de har fyra tipsen.

Kom ihag hur det &r att vara tonaring. Tonaringar genomgar en tid av férandringar. De kan fa sitt forsta
jobb, lara sig kéra bil, umgas mer med vanner och spendera mindre tid med sina féraldrar. Det &r en normal

del av utvecklingen. Sociala medier kan ocksa paverka tonaringars liv och géra dem oroliga om huruvidaandra
godkanner dem, de kan overvéldigas av standiga meddelanden och bli oroliga for att de missar nagot. Unga
kvinnors frekventa anvandning av Instagram ar ocksa korrelerad med missnéje med sin kropp samt med angest,
depression och lag sjalvkansla.?

Hall utkik efter ledtradar. Tonaringar kan ta upp fragor om psykisk halsa pa eget initiativ. De kan namna vad
en van gar igenom eller hur de sjalva mar. Det ar viktigt att lyssna sa att du inte missar dessa tillfallen.

Respektera olikheter. Det finns en god chans att du och tonaringen eller den unga vuxna i ditt liv har olika
&sikter om politiska, sociala eller dvriga &mnen. Aven om det kan vara svart, forsok att halla dig lugn och
respektera deras annorlunda asikter. Detta kan hjalpa dig att bygga upp ett fértroende och géra dem mer 6ppna
for att vilja prata med dig. Istallet for att foreldsa, hjalp din tonaring att planera hur han eller hon ska gora
halsosamma val nar det galler alkohol och droger, relationer och andra @mnen som de kommer att moéta.

Lar dig mer om psykisk hilsa. Aven om manga méanniskor har personlig erfarenhet av depression, angest eller
ovriga psykiska problem, ar dessa @mnen nya for vissa. Om du inte kanner till dessa forhallanden ska du utbilda
dig innan du tar upp dem. Du boér ocksa kénna till vilka tecken du boér halla utkik efter. Om nagon kanner sig
ledsen eller tillbakadrageni mer an ett par veckor, har allvarliga humérsvangningar, oroar sig mycket eller hamnar
i slagsmal med andra, kan han eller hon ha ett psykiskt problem och behéva hjalp.?



Undrar du hur du ska bérja prata om psykisk halsa?
Kolla in de har samtalsdmnena som du och din familj
kan anvanda tillsammans. Ladda ner pa optumeap.com.
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Hur har din
dag varit?

Samtalsstarter

Hur mycket i &n bryr oss om véra
néra och kara kan det ibland vara
svart attveta hur man skainleda bra
diskussioner med tonaringarna eller
de unga vuxnai ditt liv.

Gor det enklare med dessa
samtalsstarter Klicka p& "Kom igéng”
for att hitta en fraga som kan inspirera
tillintressanta samtal och hjlpa er
bada till annat &n enstaka ord tll svar.
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Vi ar alla ledsna ibland. Men om négon du
slskar ofta kanner sig ledsen, nedstamd
eller iriterad kan det vara ett tecken p&
depression. Andra tecken kan vara mindre
glidje i aktiviteter och férandringar
isomn- och matmanster!

Om du eller nagon du kanner har sjalvmordstankar ska du séka hjalp

omedelbart. Om du eller ndgon du kdnner ar i omedelbar fara
ska du ringa rdaddningstjanstens larmnummer.

Atstérningar

Nar manniskor har att géra med
overvaldigande kanslor utvecklar
de ibland &tstérningar. Atstérningar
borjar ofta i tonaren eller i borjan
av 20-arsaldern.*

Anvandning av alkohol

Olika kulturer har olika normer
kring alkohol. Vissa lander tillater
anvandning under tonaren, medan
andra inte tillater det forran senare -
eller helt forbjuderdet.
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Denna tjanst ska inte anvandas vid olycksfall eller nar det behévs omedelbar vard. | en noédsituation ska du i Sverige ringa 112 (911 i USA) eller bege dig till narmaste

akutmottagning. Detta program ersatter inte ldkarvard eller annan professionell vard. Programmet och dess komponenter ar kanske inte tillgangliga pa alla platser

och undantag och begransningar kan galla.
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