


VAD AR PSYKISK
HALSA?

Férmaga att forsta och reglera sina
KANSLOR

Férmaga att tanka fornuftigt och att styra
sina HANDLINGAR mot langsiktiga mal

Formaga att skapa och uppratthalla goda
RELATIONER

Psykisk ohélsa uppstar nar en eller flera av
dessa grundlaggande faktorer inte ar

uppfyllda




Det finns tva typer
av manniskor
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"Shit, jag "Jag kanner

maste tanka!" min bil"
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Kontroll- och

HJARNAN
BAKOM
ALLT
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MANNISKOHJARNAN

BAKIFRAN och FRAM
Pannloberna kopplas pa sist

UPPIFRAN och NED
Beloningssystemen och pannloberna

SJALVUPPFATTNING

SJALVREGLERING

ALDERSADEKVAT?
Vissa (men inte alla) funktioner ar férsenade



DOPAMIN & BELONING
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" Jag maste ta nagot for att bli
normal.

Jag kan inte g



Svart att dverblicka = Exekutiv funktion
Svart att reglera = Delay aversion och emotionell dysreglering
Svart att tdnka om = Kognitiv flexibilitet
Svart att filtrera = Perceptuella avvikelser




- SVART ATT
OVERBLICKA

ORGANISERA och PLANERA

- Jag skriver listor och sen tappar jag bort dem

TANKA | FLERA LED

- Det ar sa manga steg som kan ga fel

PRIORITERA

- Vad maste jag gora nu och vad kan vanta?

KOMMA IGANG och SLUTFORA
- Jag tappar koll pa tiden och blir inte klar




SVART ATT TANKA OM
FLEXIBILITET " Fommer ALDRI

att glomma den dagen

du anklagade mig for

- Jag fastnar i negativa tankar som forgiftar min hjarna
- Det har ar inte ratt och rattvist

BYTA STRATEGI

- Jag gor om samma misstag hela tiden

RUTINER, RITUALER och REPETITION att vara langsmt.

- Om jag inte gor allt pa samma satt kliar det i hela
kroppen
- Jag blir lugn av att upprepa saker om och om igen




SVART ATT REGLERA

ENERGI/AKTIVITET
- Jag ar allergisk mot att ha trakigt

MOTIVATION

- Jag ar inte omotiverad, bara motiverad till fel saker.

7/ na, o wan skulle ta

HUMOR/KANSLOR .
och fatta vagra

- Det brinner till i skallen och sen angrar jag mig direkt

APTIT

- Jag glommer att ata och sen kan jag inte sluta

riktigt ddliga beslutg

SOMN

- Min hjarna vill vara tyst
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§ med alla full]

SVART ATT FILTRERA

OVERKANSLIG

- Jag star inte ut med vissa ljud och lukter
UNDERKANSLIG

- Jag kanner inte nar jag ar hungrig eller trott
FOKUS

- Jag kan inte stanga ute bruset
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KALIBRERIING

- Hur vet folk vad som ar “lagom” egentligen?
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NAGRA DALIGA RAD!

AT TILLS DU TROTTNAR!
-Till slut staller kroppen in sig och blir n6jd

SOV TILLS DU KANNER DIG PIGG!
- Vila bort trottheten, ligg kvar i sangen, ta en tupplur

SLAPP FRAM DINA KANSLOR!

- Du maste saga vad du tanker och tycker!

DU VANJER DIG!
- Alla tycker att det ar jobbigt att mingla

TA EN DRINK OCH SLAPPNA AV!

- Man lever ju bara en gang!

WHEN YOU’RE DRUNK

NEVER BUY A DOG
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KONSEKVENSER

ARBETE och FRITID

Dolda problem. Prestation vs funktion

| need a day between every day to
recover from the day before and
prepare for the upcoming day.

ALLT eller INGET

OJAMN NIVA

Star pa scen utan problem — kan inte fylla i ett formular
Ena dagen vs nasta

SIN FULLA POTENTIAL?

SRESS, UTMATTNING, OSAKERHET

Kostar energi, “vad férvantas av mig”, sager ja for fort

ARBETSNARKOMAN?
Hyperfokus, reglering
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don't think about it, just say it

HEY, 1 JUST THOUGHT OF
SOMETHING New FORYOU 1O
WORRY ABOUT-\WANNA WeRR 1T7

fuck you
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Yoga Emergency Hotline,

OH, MY GOD... oW may [ help 50u?
1 FORGOT :

1 HAD
CHILDREN

S
Marten Holmberg, 29,
musiker, Stockhoim:
- Jag har haft en egen fi-
nanskris i hela mitt liv s3
det kanns bra att varlden
antligen kommer i kapp. Nu
kommer alla att fa det lika

Tur att jag inte dr nykter, tanker jag nastan jamt. ruttet som jag.




OLIKA AR BAST?

IT IS POSSIBLE T0 BE...
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Capable & Lost Smiling & Struggling Kind & Set boundaries

@ «

Vulnerable & Powerful Successful & Traumatized Extravert & Alone
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Valuable & Flawed Introvert & Reaching out Loving & Questioning




ACTION!

"DET HAR JAG ALDRIG PROVAT,
SA DET KLARAR JAG HELT SAKERT!
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VAD KAN DU GORA? ‘ F

ieobloggar Kurser Fakta/vetenskap

KUNSKAP och SJALVINSIKT AR MAKT!

Ha koll pa dina egna starka och mer sarbara sidor.

TA HAND OM DIG!

Kost, motion, somn, stress/aterhamtning,
kanslor/relationer, tobak och alkohol.

Vem ar du?

BE OM RATT HJALP!

Se till att de som ska stotta och samarbeta med dig har
ratt kunskap om dina unika utmaningar och styrkor.

w

Moment 1 - Egen och
8_- | foraldraperspektiv
- 22min

e »
HITTA DINA SUPERKRAFTER! - +Lig v

Bygg pa dina styrkor och ta hjalp med det som ar svart.



(SJALV)LEDARSKAP

Under vilka FORUTSATTNINGAR fungerar
jag som BAST?

Nar ar jag mest UTMANAD?

Nar ar jag mest STRESSAD?

Vad ger respektive tar ENERGI?

Vad MOTIVERAR mig, hjarta vs hjarna?

KOMMUNICERA till andra
- Jag behover... Skulle du kunna... Har kan

vi... for att...

UTFORSKA och PROBLEMLOS
tillsammans!




VAD KAN ANDRA GORA?

TYDLIGT, FORUTSAGBART och STRUKTURERAT

Nar, var, hur ska nagot goras? Vad hander sen?
En sak i taget!

MOTIVERANDE

Varfér ska nagot goras?

UPPMUNTRANDE

Beskriv och bekrafta anstrangningar och framsteg

RELATIONSBYGGANDE

Omtanksamhet och samarbete genom aktivt lyssnande

BEHOVET, BAKOM BETEENDET?




UTAN KUNSKAP AR
RISKEN STOR ATT...

... ATT VI HITTAR PA EGNA FORKLARINGAR
- Hon ar inte tillrackligt motiverad

- Han ar helt omgijlig att jobba med...

- Jag ar sa lat och dum

... SKAM OCH STIGMA
- Hon ar helt galen
- Jag ar inte vard battre




P
YV DET AR SMART ATT HA KOLL PA HJARNAN!

Sjalvinsikt
Sjalvkannedom
Sjalvkansla
Sjalvfortroende

Sjalvklart!

o

Las mer pa:

https://www.smartpsykiatri.se
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Vad.innebar det
attfggsfiﬁagnos?

==

Det finns fordelar

Personer med den neuropsykiatriska
funktionsnedséattningen ADHD kampar
manga ganger med att fa vardagen att

fungera, men har ocksa flera egenskaper
som gor att de latt blir framgangsrika.

Du kan fa:
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Betygen vande upp nar Anna
fick borja i en resursskola.

Fore

Né&r Anna Julin gick i den kommunala
skolan var sjalvfértroendet kort i
botten och hon hade underkéant i alla
amnen utom de praktiska.

Efter

| dag gar hon pa en resursskola och
stortrivs. Betygen har vant uppéat och i
host raknar hon med att komma in pa
svmnasiet
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Vem ar du?

Se nu

Moment 1 - Egen och
s foraldraperspektiv
t@ persp

% o 22mivn ‘
0



https://www.smartpsykiatri.com/om-smart
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Lotta Borg Skoglund
& Martina Nelson

ADI:ID LOTTA BORG SKOGLUND MD PHD
PA Lotta.borgskoglund@smartpsykiatri.se

Om forskning, hjarnan
och strategier

WWW.LINKEDIN.COM/IN/LBSOOT




People say:

-Get sober, use your willpower

| say:

-Try to use your willpower when you have diarrhea

Musikforldggarna

ARTISTRY &




