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PSYKISK OHALSA

Psykisk hidlsa/ohilsa — vad, i ett vasterlandskt perspektiv, handlar detta om i oss?

Sverige ar ett paradoxernas land. Ett pa alla satt modernt I-land, med de flesta matt matt ett av de
rikaste landerna i varlden — pa 16:e plats bland varldens 195 lander. Vi har inte varit i krig pa 200 ar,
vi har haft demokrati med lika rostratt i 100 ar — och sa vidare.

Vi borde m a o ma bra. Hur kommer det sig att sGé manga mdr sa ddligt psykiskt i Sverige idag?

Under 2020 tog den svenska foreningen for psykisk halsa — Mind — emot mer dn 83 000 samtal via
sina olika stodlinjer — 10 samtal i timmen, varje dag aret runt. Psykisk ohalsa i form av olika psykiska
besvar och psykiatriska tillstand &r idag de allra vanligaste orsakerna till langvarig sjukskrivning i
Sverige. Den psykiska ohdlsan kostar samhallet mer &n ndgon annan av vara stora folksjukdomar.

Hur blev det sa har — och vad ar psykisk ohalsa?

Psykisk hélsa — nar vi borjar i den dnden av spektrum, definieras av WHO som ett tillstand av psykiskt
véalbefinnande, dar varje individ kan forverkliga sina egna mojligheter, klara av vanliga pafrestningar,
arbeta produktivt och bidra till det samhalle som hen lever i. Psykisk hdlsa ar med andra ord inte
detsamma som enbart franvaro av psykisk sjukdom.

Psykisk ohdlsa — som inte dr lika latt att definiera och ger 6ver tio miljoner Google traffar, ar ett brett
overgripande samlingsbegrepp for alla former av psykiskt illamaende. Det |6per fran lindriga psykiska
tillstand som lattare angest och nedstamdhet till allvarliga tillstand som schizofreni, bipolar sjukdom
och olika funktionsnedsattningar, typ autism och allvarlig ADHD.

Alla kan ma psykiskt daligt ibland och det kan variera genom livet. Det finns manga orsaker till psykisk
ohélsa och det saknas idag fortfarande mycket kunskap i amnet. | Sverige ser man exempelvis att
psykisk ohédlsa 6kade med 50 % bland unga mellan 2009-2019, framfor allt hos unga tjejer. De som ar
unga nu ar den forsta generationen som fullt ut vaxer upp i det moderna informationssamhallet.

Standigt uppkopplade, alltid fullt upp med upplevelser, for lite somn, héga sociala krav m.m. gor att
unga hjarnor inte far tillrdcklig aterhdmtning och manga unga upplever en tydligt 6kande stress, med
somnsvarigheter, huvudvark, angest och olika svarigheter att hantera vardagen. Allt fler unga far idag
antidepressiva lakemedel utskrivna, i synnerhet unga kvinnor. Dessutom vardas allt fler unga inom
den psykiatriska slutenvarden.

Samtidigt ar vi alla olika kansliga infor livets pafrestningar — och psykisk hélsa/ohélsa kan dessutom,
enligt vissa forskare faktiskt forekomma samtidigt, i en och samma individ. Den psykiska ohéalsan kan
handla om stress, oro, angest, sorg, depression, sjalvskadebeteenden, psykos och vanforestéllningar,
beroenden, atstorningar, sjalvmordstankar m.fl. Psykisk ohédlsa, som kan paverkas av bade arv och
miljo — allt det som formar oss till manniskor — ar ett samlingsbegrepp for olika, ibland lite diffusa
psykiska besvar — och specifika psykiatriska tillstand.

Psykiska besvdr som kan handla om nedstamdhet, oro eller somnbesvar, kan uppsta till foljd av olika
vanliga pafrestningar och ar ofta 6vergaende, 6ver tid sldpper de, normalt sett, av sig sjalv. Ihallande
och svarare psykiska besvar innebar storre svarigheter att klara av vardagen.
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https://mind.se/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.google.com/search?q=psykisk+oh%C3%A4lsa&rlz=1C1ONGR_svSE929SE929&oq=psykisk&aqs=chrome.1.69i57j35i39l2j0i131i433i512l2j0i512j0i433i512j69i60.4569j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.mucf.se/uppdrag/ungas-psykiska-halsa-och-ohalsa

Psykiatriska tillstdnd som ar mer komplexa handlar om diagnosticerad psykisk ohélsa. Dessa tillstand
delas in i psykiska sjukdomar, syndrom och olika neuropsykiatriska funktionsnedsdttningar — NPF.
Psykiska sjukdomar och syndrom kan handla om depression, angestsyndrom, utmattningssyndrom,
skadligt bruk och beroende av alkohol eller droger. Det kan handla om bipolar sjukdom och olika
psykossjukdomar. Exempel pa NPF & ADHD och Autismspektrumsyndrom.

Férebyggande, behandling, prognos, kostnader mm

Det forebyggande ar alltid en battre strategi an att beh6va hantera en uppkommen sjukdom. Den
egna upplevda psykiska halsan spelar stor roll for livskvaliteten, oavsett var vi bor, inte bara i Sverige.
| bade hog- och laginkomstlander 6ver hela varlden sa utgor psykisk ohélsa ett stort och vaxande
problem —idag upp mot 13 % av den globala sjukdomsbérdan — men bara 1-2 % av manga landers
sjukvardsbudgetar. | hdginkomstlander som Sverige kan upp mot 50 % av alla med psykisk ohalsa fa
tillgang till effektiva behandlingar. | resten av varlden kanske bara 25 %. | stéllet marginaliseras dessa
grupper ytterligare, hamnar i olika former av utanforskap och far sina méanskliga rattigheter krankta
pa alla mojliga satt. Det blir en nedatgaende spiral: Personer som lever i fattigdom har en hogre risk
for att drabbas av psykisk ohélsa, och personer med psykisk ohélsa far svart att ta sig ur fattigdom...

Diagnos:

Det finns internationellt satta kriterier for att fa en diagnos med allvarlig psykisk ohalsa. Ett sadant
diagnossystem ar WHO:s International Classification of Diseases, vilket ar det som anvands inom den
svenska varden. Ett annat internationellt utbrett diagnossystem ar DSM — Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders, som ges ut av American Psychiatric Association.

FOr att stélla diagnos hos en lakare eller annan behandlare gas igenom vilka besvar man upplever och
vad som kan ha orsakat dem. Olika frageformular ska fyllas i, dar man far svara pa fragor om upplevd
livskvalitet, stress, om man kanner sig deprimerad eller har angest, ens sdmnkvalitet m.m. Det gors
en kroppslig undersékning, dar man bland annat far [imna blodprov, for att utesluta att det finns
nagra andra underliggande sjukdomar bakom symtomen. Utifran svar och testresultat bedéms sedan
hur man mar och vilken hjalp man kan behéva fa.

| Sverige ar 1,7 % av befolkningen i arbetsfor alder sjukskriven for nagon form av

psykiatrisk diagnos, och en allt stérre del av sjukfranvaron ar idag kopplad till det
som kallas stressrelaterad psykisk ohdlsa. Detta har skett successivt under de tre
senaste decennierna, dar dessa diagnosers andel av den langre sjukfranvaron har
okat fran 13 till 45 % bland kvinnor och fran 16 till 33 % bland man.

Behandlingen — Nar du har fatt din diagnos sa tar behandlingen vid, och i Socialstyrelsens riktlinjer
fran 2017 sa star att: Vuxna med depression och dngestsyndrom ska behandlas i huvudsak med
antidepressiva ldkemedel och olika former av psykologisk behandling. Psykologisk behandling ar ett
samlingsbegrepp for flera vetenskapligt beprévade behandlingsmetoder. Psykoterapi. KBT — Kognitiv
beteendeterapi och psykodynamisk psykoterapi — PDT, ar de vanligaste. Dessa behandlingsmetoder
anvands vid exempelvis depression, angestsyndrom, personlighetssyndrom, sjalvskadebeteende m.fl.

Idag behandlas 6ver en miljon manniskor i Sverige med antidepressiva lakemedel, detta trots att
socialstyrelsen har faststallt att den basta och mest effektiva behandlingen for de flesta depressions-
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och angesttillstand &r psykologisk behandling via psykoterapi. Det pagar en intensiv debatt for och
emot pa detta omrade, varfor det &r som det ar osv.

Prognosen — Under 2020 tog som ovan namnt, MIND emot 83 000 samtal kopplade till psykiska
besvar och psykiatriska tillstand — de vanligaste orsakerna till langvarig sjukskrivning och som star for
70 % av kostnaderna for sjukfranvaro i Sverige. 41 % av alla vuxna uppger att de har psykiska besvar, i
form av dngslan, oro eller angest — och siffrorna ar i 6kande. Under 2010-talet steg antalet patienter
med psykiatriska diagnoser med 50 %.

Antalet barn och unga som fatt vard inom BUP for depression eller angestsyndrom tredubblades
mellan 2006-2019 och i februari 2022 skrev 250 psykologer, som arbetar eller arbetat pa BUP, en
debattartikel i SvD dar de beskrev den svenska barn- och ungdomspsykiatrin som bade rejalt under-
bemannad och bristfalligt organiserad. De havdade att manga av de svarast sjuka barnen inte far
nagon stadig hjalp. Att manga psykologer bar pa daglig etisk stress dver att veta vad patienterna
behover men inte kunna erbjuda det — att verkligheten handlar om att ”slacka allt svarare brander”.

En miljon ménniskor i Sverige dter, som namndes ovan, nagon form av antidepressiv
medicin. Enligt MIND.s rapport fran 2020 har cirka 15 % av befolkningen nagon form
av psykiatriskt tillstand, och 3 % 300,000 personer, 6vervagde det aret att ta sina liv.
Man ser idag effekter i manga lander. Forskare i Australien har exempelvis raknat ut
att pandemin rejalt har spatt pa den psykiska ohélsan globalt.

Dess effekter paverkade och 6kade antalet allvarliga depressionsfall med 76 miljoner. | en stor
amerikansk studie fran 2022 med 153,000 deltagare som testat positivt pa covid-19 under 2020 och
sen foljdes under ett ar efter det sa kunde forskarna se detta dven dar. De med covid-19 |6pte 60 %
hogre risk att drabbas av olika former av psykisk ohalsa, jamfort med dem som inte haft covid-19.

Kostnader — Enligt MIND uppskattas de totala samhéllskostnaderna for psykiska sjukdomar till cirka
170 miljarder/ar, vilket &r den stdrsta kostnadsdelen for alla sjukdomar i Sverige. Enligt en statlig
utredning racker dock inte detta belopp till pa langa végar, utan ar alldeles for 1agt tilltaget. | SOU
2018:90 star det pa sidan 16: Under 2015 stod kostnader fér psykisk ohdlsa, direkt och indirekt, for
ndstan 5 procent av Sveriges bruttonationalprodukt (BNP). 2015 sa var Sveriges BNP drygt 4,700
miljarder. Den psykiska ohalsan kostade Sverige med andra ord redan da cirka 235 miljarder — och
kostnaderna okar varje ar. Forsakringsbolaget Skandia har uppskattat att kostnaden fér den psykiska
ohélsan till 2030 kommer att ha 6kat till cirka 345 miljarder/ar.

Sverige befinner sig tyvarr i allt for gott sallskap internationellt. Nastan en miljard manniskor globalt,
inklusive 20 % av alla barn, lider av psykisk ohélsa idag. Till en arlig kostad av mer dan 1,000 miljarder
dollar.

Energimassigt: holistiskt, yogiskt, ayurvediskt mm — vad handlar detta om?

Ett holistiskt synsdtt innebar att man ser till helheten, att man vid sjukdom stravar efter att forsta
delarna i relation till helheten och att satta in manniskan och hennes férmaga i ett sammanhang.
Bade det fysiska och det psykiska raknas in — och helheten ar alltid mer an summan av delarna. Ett
problem for sjukvarden ar att olika vardgivare, som alla ar specialister pa olika delar av helheten,
behandlar olika delar av samma patient. En tittar pa hjartat, en annan pa sémnproblemen, en tredje
pa hudutslagen osv. Det ar sallsynt att nagon av dessa specialister far en helhetsbild av vad patienten
har och hur patienten egentligen mar.
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https://www.svd.se/psykologer-svart-sjuka-barn-far-inte-hjalp
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https://www.aktivitus.se/2021/05/03/psykisk-ohalsa-okar-kostar-samhallet-och-naringslivet-monsterpengar-och-okar-lidandet-for-individen/

Pa 1177 kan man lasa att det finns manga olika orsaker till psykisk ohélsa. Att vi alla ar olika kansliga
for livets pafrestningar under livet, exempelvis stress, oro, angest och sorg. Den psykiska ohélsan kan
paverkas av bade arv och miljo. Dels det genetiska, det medfédda, och egenskaper som man fatt med
sig fran sina foraldrar. Miljon ar det som paverkar utifran, under uppvaxten och i livet just nu. Arv och
miljo formar gemensamt oss till dem vi ar.

Kanslomassigt ser forskarna idag hur moderna behandlingsmetoder, med medicinering, operationer,
transplantationer, stralning m.m. leder till 6kad livslangd for manga olika patientgrupper — vilket ar
positivt — samtidigt till ett manga ganger hogt kdnslomassigt pris for dem som i resten av sina liv
behover ga pa tunga mediciner med sina biverkningar, immunddampande preparat, flera olika
aterkommande behandlingar osv.

Det finns idag ocksa en sakta vaxande insikt i den vetenskapliga varlden om hur det emotionella med
kronisk stress, trauman, svar barndom, depression etc. i sig kan leda till ohdlsa. Nobelpristagaren
Elisabeth Blackburn exempelvis visade i sin forskning hur kronisk stress skapar matbara forandringar
anda ner pa DNA-niva, i vara telomerer, vilket kan forkorta livet med upp till tio ar. Hon visade ocksa
att enkel yoga och meditation pa ett tydligt och méatbart satt kan forlanga livet.

Energitank & psykisk ohélsa. Holistiskt sett sa kopplas psykisk ohdlsa samman med kanslor av djup
besvikelse, svek, misslyckanden, ilska — som vands inat — och olika trauman, exempelvis férlusten av
en narstaende. Man kanner sig hjalplos, vilseledd, forvirrad, utmattad och upplever att livet, allt mer
glanslost och utsiktslost — forlorar sin mening. Man sitter fast i ett hal, ett inre morker, och hittar inte
ut.

Yogiskt sett ar psykisk ohélsa alltid kopplad till tidiga praglingar, obalanser i dina
nedersta tre chakran — rotchakrat (oro, otrygghet), sexualchakrat (radslor, skuld) och
magchakrat (perfektion, for mycket, for hart). Dessa tre leder upp in i hjartchakrat
(brist pa karlek). Aven kronchakrat hdgst upp &r involverat vid psykisk ohilsa. Alla
dessa chakran behover identifieras, adresseras och balanseras for att pa djupet
komma at problemen och kunna skapa varaktig balans i allt det som relaterar till
psykisk ohalsa.
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Ayurvediskt sett, eftersom psykisk ohalsa involverar manga olika typer av obalanser, fran ADHD till
depression, sa ar olika doshor involverade i olika former av psykisk ohalsa. Det finns mycket att lasa
om detta pa natet. En sajt som tydligt visar detta ar Dabur.com.

Forskning pa yoga, meditation och Ayurveda

| Sverige dar man i forskning tittat pa psykisk ohalsa och yoga har man dven sett positiva effekter pa
detta. Lis HAR om olika svenska yogastudier, bland annat om en studie p& primarvardspatienter med
psykisk ohélsa vid Nora Vardcentral. En internationell s6kning pa yoga och meditation vid psykisk
ohélsa i den amerikanska databasen MEDLINE ger sammanlagt mer an 7,000 traffar med publicerade
studier, nar man skriver in s6korden yoga, meditation eller mindfulness i relation till mental illness.
Ayureda kopplat till samma sokord ger ytterligare flera hundra traffar i Medline.
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https://mediyoga.se/svensk-forskning/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/

YOGA SOM SJALVHJALP

FOR PSYKISK HALSA

Yoga och meditation ar tillsammans med halsans vardagliga basklossar: vatska, kost, rorelse, somn
och toavanor ett fantastiskt satt att arbeta med sin hilsa — |ds gdrna den PDF:en ocksa!

Traningsmassigt — valj ut och bérja med nagot/nagra av momenten nedan. Viljer du bara ett s3 ar
rekommendationen alltid att borja med andning. Listan med 6vningar, meditationer sekvenser och
pass lankade nedan dr samma som i onlinetjansten. Dar finns ytterligare hundratals 6vningar, pass
och meditationer du som abonnent har tillgang till och kan préva att géra pa egen hand.

Grundradet ar att mjukstarta, bérja med en liten stund, som blir av, varje dag hellre dn en for hég
ambitionsniva — som inte orkas med.

Alla moment foreslagna har nedan bidrar utifran ett yogiskt perspektiv till 6kad balans och flode i
hela ditt energisystem. KORTA RYGGPASSET &r ocksa alltid att rekommendera!

En andningsteknik
Langa djupa andetag med mmm
Folj andetaget 11 min

En 6vning
Ryggflex pa alla fyra - Katt & Ko
Sat Kriya

En meditation
Chakra Thorus

Korta sekvenser: 2-3 évningar

Chakrabalans - H5

Ayurvedisk Balans - 11

Andning - Al eller ndgon annan av A-programmen
Alla Chakra - C4 eller nagon annan av C-programmen
Hjarta - L1

Ett pass

Balans 12 - Meditativ Balans 75 min
Chakra 5 - Instinktiva Jaget 75 min
Kursen BASIC - valfritt pass, 75 min

En kurs

Hjarta - Human Energy - 7 st 45 min pass
Chakrasystemet - 7 st 45 min pass

Chakra - 12 st 75 min pass

De 3 Doshorna - Ayurveda - 4 st 45 min pass

LYCKA TILL MED DIN SJALVTRANING!
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https://www.iamyoga.online/video/la%cc%8anga-djupa-hummande-andetag/
https://www.iamyoga.online/video/andas-11min/
https://www.iamyoga.online/video/katt-och-ko/
https://www.iamyoga.online/video/sat-kriya/
https://www.iamyoga.online/video/chakra-thorus/
https://www.iamyoga.online/max-nine/h5/
https://www.iamyoga.online/max-nine/i1/
https://www.iamyoga.online/trinity/a1/
https://www.iamyoga.online/trinity/c4/
https://www.iamyoga.online/trinity/l1/
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