Each of us

IS part of the solution

Let's end mental health stigma together

10 Myter

m psykisk ohalsa som du
kan hjalpa oss att krossa!
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1- “Psykisk ohadlsa ar ovanligt, jag
kommer aldrig att drabbas. ;a
Psykisk ohalsa ar valdigt vanligt. 1 av 4 personer
varje ar drabbas av psykisk ohéalsa.

2 “ Psykisk ohalsa: det sitter i
|
huvudet. aa
Psykisk ohalsa orsakas ofta av yttre omstandigheter

som livshandelser, exempelvis skilsmassa eller
forluster, eller av stodrre socioekonomiska faktorer
sa som fattigdom eller hemldshet. Detta kan ocksa
orsaka svar stress och paverkar hela ens liv. Det &ar

definitivt mer &n bara nagot som sitter i ens huvud!

“ Endast skéra personer drabbas av

psykisk ohélsa. @@
Att drabbas av psykisk ohalsa ar INTE ett tecken

pa svaghet och det &r inte ndgot att skdmmas dver.

3.

Psykisk ohalsa kan ofta vara ett satt att hantera

komplexa livshandelser sa som sorg eller trauma.

4_ “ Manniskor med psykisk ohdlsa ar
farliga och valdsamma.g) @
Det ar tvartom. Manniskor med psykisk ohalsa ar
dessvarre oftare offer for vald och skada an forévare.
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“Medicin ar den enda I6sningen!

Medicin kan hjalpa manga med psykisk ohéalsa
men ar oftast endast en del av I6sningen foér att bli
frisk. Ofta behovs flera olika behandlingsformer
ar

varav samtalsterapi en av de vanligare.

“Ménniskor med psykisk ohalsa
kan inte arbeta.

Meningsfullt arbete i en stddjande miljd kan vara
en valdigt viktig del av aterhdmtningen. Att ge
goda mojligheter till atergang till arbetet ar
darfor valdigt viktigt. Det ar ocksa sannolikt att vi
alla redan jobbar med nagon som lider av psykisk
ohalsa aven om vi kanske inte vet det pa grund av

personens radsla for stigma och diskriminering.

“Tonéren ar en omvalvande
period. Det ar inget att oroa sig for.
De &r i puberteten!g) @

Globalt sett koonmer 1av 5 tonaringar varje ar att
uppleva nagon form av psykisk ohalsa. Tonaren
ar en utmanande period i ens liv dar psykisk
ohaélsa valdigt sannolikt kan utvecklas. Ungdomar

behdverdarférvuxnaomkring sigsomkan ge stod.

8_ “Fysisk och psyKkisk halsa ar helt

olika saker.;

Fysisk och psykisk halsa ar i hdg grad
sammankopplade och ska inte behandlas separat

eftersom bada paverkar varandra i stor utstrackning.

9. “ Manniskor med psykiska pr blaem
borde inte vara ute i samhallet. %
Det finns manga alternativ till traditionell sjukhusvard
som har visat sig effektiva i att hjalpa manniskor
med psykisk ohalsa, exempelvis lokal dppenvard
eller stdd av "peer support”. | andra fall kan det vara
tillrackligt att prata med en medmanniska.

10 “ Manniskor aterhdmtar sig inte
fran psykisk ohéilsa.a;
Med ratt sorts hjalp aterhamtar sig manniskor
fran psykisk ohélsa. Aterhdmtning betyder inte
nodvandigtvis att upplevelsen eller symptomen

forsvinner. Det kan innebadra att leva med
och hantera dessa upplevelser, samtidigt
som en har kontroll och makt o&ver livet.



