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Pa Folkhalsomyndighetens hemsida finns olika artiklar
om psykisk ohalsa och hur man kan forebygga for att fa
en god psykisk halsa. | den artikeln ges goda rad.

Trygghet och gemenskap

Det finns manga olika typer av sociala relationer. Det kan vara familj eller néara
véanner, men ocksa klasskompisar, studiekamrater, kollegor, medlemmar i en
forening, forsamling eller kontakter pa natet. En del ar framst privata, som
relationen till en partner, barn, slakt och vanner. Andra ar mer forknippade
med olika arenor och sammanhang.

Det &r bra att ha en viss spridning pa sina relationer sa att inte alla sociala
kontakter ar kopplade till en arena eller ett sammanhang. Om alla vanner finns
pa arbetsplatsen blir det jobbigt nar man ska byta arbete, blir sjukskriven eller
gar i pension. Om de flesta kontakterna bygger pa att man umgas med folk
tillsammans med en partner kan en separation bli extra jobbig. Nar ett
sammanhang forvinner ar det darfor bra att ha nagra andra personer att anfortro
sig till och att med tiden bygga upp nya natverk.

Olika behov av relationer

Alla har olika behov nar det galler relationer och umgange, och det kan ocksa
variera over tid. Det ar darfor bra att hitta sin egen balans mellan egentid och
tid tillsammans med andra. Vissa behéver manga nara vanner medan en eller
tva kan racka for nagon annan. Ibland finns det forvantningar pa att man ska ha
manga vanner, men for manga ar det viktigare att ha nagra fa néra vanner an en
stor umgangeskrets.

Behovet av olika typer av relationer, och hur stor umgangeskrets man vill ha,
kan ocksa forandras genom livet. | vissa relationer har man en mer ytlig
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kontakt, men vi har alla behov av att ha nagra mer néara relationer dar man kan
anfortro sig till nagon och dela bade lattare och svarare tankar.

Relationer ska ge energi, trygghet och gemenskap

Det ar viktigt att sociala relationer ger energi, gemenskap, trygghet och
mojlighet att vara sig sjalv. Men vi maste ocksa bidra sjalva, det finns alltid ett
ge och ta i kontakten med andra. Sociala relationer och natverk skapas inte
over en natt utan behover oftast vaxa fram Over tid. Vi behéver ocksa varda
och ta hand om de viktiga relationer vi redan har. Sociala relationer kan
komma och ga eller férandras genom livet.

Det ar viktigt att kanna att man kan fa stod fran de som finns i ens narhet. Det
kan till exempel hjéalpa en person att hantera och mildra effekterna av stress.
Stodet kan dels vara rent kansloméssigt dar man far trost, forstaelse och
medkansla. Det kan &ven handla om praktiskt stod att ordna saker nar man
sjalv mar daligt eller kanske tips och rad hur man kan géra for att ma béttre. Vi
kan ocksa vara ett viktigt stod for andra nar vi sjalva kanner oss starka. For att
orka med att vara ett bra stod for ndgon annan maste man ofta ocksa ta hand
om sig sjalv.

Dysfunktionella, eller negativa, relationer kan vara otrygga, stjala energi,
hamma och begransa oss. Det kan dven finnas inslag av svek, dalig
kommunikation, krankningar och vald. Den typen av relationer kan paverka
var psykiska halsa negativt, det kan paverka var sjalvbild, sjalvkansla, trygghet
och kan skapa oro och stress. Ingen ska behdva vara utsatt for krankningar och
vald. Om du upplever fysiskt eller psykiskt vald i nagon av dina relationer ar
det viktigt att du s6ker stdd och hjalp.

Ofrivillig ensamhet

Om man har fa eller inga relationer eller om man saknar nagot viktigt i de
relationer man har kan man uppleva ensamhet. Ofrivillig ensamhet handlar om
att vara relationer inte ar som vi skulle 6nska att de var. Det kan handla om hur
manga relationer man har, men ocksa om relationernas kvalitet. Social
ensamhet handlar om att man saknar relationer eller sociala sammanhang.
Men ensamhet handlar inte bara om antalet vanner eller kontakter. En del av
oss har fa men djupa relationer och &r nojda med det. Andra kan ha manga
vanner, men ingen att dela sitt innersta med och darfér k&nna sig ensamma
anda. Detta kallas emotionell ensamhet. Ibland pratar man ocksa

om existentiell ensamhet. Det &r en djupare form av ensamhet och en
upplevelse av att ingen riktigt kan forsta mig.



Vissa manniskor upplever ensamheten som patvingad och jobbig medan andra
valjer att vara ensamma for att de tycker att det &r skont. Det &r hur man
upplever ensamheten som &r det viktigaste for hur man mar och om
ensamheten riskerar att bli skadlig eller inte.

En personlig erfarenhet av Curt Karlsson:

Under 2014 fick den kyrka jag ar medlem i, efter en ansdkan, ett
ekonomiskt bidrag fran Socialstyrelsen for att forebygga psykisk
ohélsa och ensamhet. Vi genomférde ett antal aktiviteter i linje med
den i beviljade ansokan. Vi satsade pa enkelhet i de motesplatser vi
inbjod till.

Nu har vi haft en utvardering och svarat pa de fragor Socialstyrelsen
ville ha svar pa.

Vi kan konstatera att vi med de metoder vi anvande lyckats n& den
malgrupp vi vande oss till. Vara aktiviteter var forebyggande och olika
relationer skapades. Nar vi hjalptes at blev heller inte sa tungt for
nagon av oss utan med det gemensamma ideella engagemanget
kom vi langt.

Var erfarenhet ar att det ar viktigt att ge tydlig information pa ratt satt,
annars kan det latt uppsta missuppfattningar.

Jag hoppas att vart "projekt” inte blir enbart en engangsforeteelse
utan att vi kan fortsatta i var och sommar.
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