ADHD Foreningen

Apenhet og raushet

Leif.eggen@nav.no
Mob: 97502209

Mars /I Leif Eggen,
NAV Arbeidslivssenter Trgndelag
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Kom i gang med ABC pa
arbeidsplassen og i livet ditt for
god psykisk helse og et hodebra

liv®

For arbeidslivet — Kom i gang - ABC for god psykisk helse

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang-med-abc-hodebra/arbeidsliv

Informasjonsfilm: ABC pa arbeidsplassen

Film: Telefonsamtalen

Film: Det skal sa lite til



https://vimeo.com/malejoas/review/894892235/a9444a2f74
https://vimeo.com/malejoas/review/880888372/0568a2148d
https://vimeo.com/malejoas/review/883963993/49a7ea23b7
https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang-med-abc-hodebra/arbeidsliv

| m@te med en person ! Hva ser du?




Hvorfor dele dette ?

A dele de 5 fer bidrar til

* Trygghet
 Tillit

« Takhgyde
« Apenhet
« /rlighet
» Raushet
» Forstaelse

Hele mennesket

24-timers mennesket. Detfargerike fasettmennesket.

Fortid
Historie/biografi
«Roman»

Familie

Fritidinteresser

Hode¥ra.



Hode®ra.

hvem er du av disse og hva er hodebra for deg?

Lystig . .
Sinnataggen S@vnig Prosit  Blygen
Brille Minsten

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©.
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Tidsanden, holdninger og normer
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Hvorfor H Od eb rq

Utfordringene | arbeidslivet

Psykiske plager, smerter og utslitthet i samfunnet

Dette preger sykefravaer og ufgrhet

Unge generasjoner verst rammet - ungdom, unge voksne
Lav helsekompetanse pa psykisk helse

Psykisk helse vanskelig & snakke om for arbeidsgivere og
arbeidstakere



Hvorfor

Hode®ra. <>

Figur 13 Andel som rapporterer symptomer pa angst og depresjon (SCL-5, = 2) etter kjgnn i Ung- HUNT 1-3-4.
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Hvorfor

Depresjonssymptomer
HADS-D (>=8), kvinner
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under 30

under 30

30-39

3039

40-49 50-59 60-69

HUNT2 ®HUNT3 ®HUNT4
Angstsymptomer

HADS-A (>=8), kvinner

i1

70-719

80o0g over

40-49 50-59 60-69

HUNT2 = HUNT3 ®HUNT4

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .

70-79

80 og over

Hodebra arbeidsliv
er bra for hodet
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Hode®ra.

Hva tror dere stresser ungdom mest?

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ©.

|‘ Misfornoyd med utseende

Feler seg utenfor eller
ensom

Vi skaper klimaendringer
pé jorden

st [N

6th
7th
8th

Konflikter i familien

Ma felge med pd sosiale
medier

Ma bli populcer

Ma gjere det bra pd skolen




Hode®ra.

Definisjon pa psykisk helse jmf Nasjonal strategiplan for
psykisk helse

Handtere seg selv !

Din evne til 3 mestre tanker, fglelser og
atferd,
— og til a tilpasse seg endringer og
handtere motgang

,y’-} t'anker har dé
. e




Mitt fremtidsbilde




Mitt fremtidsbilde

HUSTLE + GRIND



Hvem er frisk og hvem er syk

Erisk Psykiske
plager
Trist/nedstemt = = ee———
Sjenert - e —

Overtro = mm anker/-

handljfiger

Ta en ol p—

Personlige trekk sonlighetsforstyr




Illustrasjon: Helsedirektoratet

Veere
oppmerksom




Fele Bidra
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Gjer noe aktivt

Hvis du holder deg aktiv, vil du fgle
deg gladere. Det blir ogsa lettere a

handtere hverdagens utfordringer.

A vaere i aktivitet er Hodebra!
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Gjer noe aktivt sammen

Nar du er med pa sosiale aktiviteter
0g bygger gode relasjoner til andre,
sd gir det en folelse av & here til. A
veere en del av fellesskapet gir
stette i hverdagen. A engasjere seqg
er Hodebra!

HodeYra.
C | ﬁ
Gjor noe meningsfylt

Ajobbe for en god sak gir noe &
brenne for og veaere stolt av. A
hjelpe andre gir taknemmlighet og
livsglede. A gjere noe meningsfylt
er Hodebra!



Hode¥ra.

Nar vi styrker vart «sosiale immunforsvar» gjennom nettverk og sosial statte

Blir vi lykkeligere og mestrer livet Taler vi kriser og belastninger Blir vi sjeldnere syke og taler
bedre bedre sykdom bedre




Hode®ra.

Hvilke aktiviteter kan du gjgre sammen med andre som
oppleves som meningsfulle

Aktiviteter



Hode¥Yra.
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Hodebra arbeidsliv er bra for hodet © .



Atte tegn pa at
partneren er -
Kkontrollerende

Atte tegn pa at
partneren din

har ADHD

+

Ukjent kvinnesykdom:
Hver femte rammet

Tidlige tegn p

kontrollerende partner

Ni tegn pa at
forholdet er slutt
innen ett ar

Gjenkjenn
psykopaten:

Spesielt syv trekk
skiller seg ut

7 tegn i ansiktet
som kan avslore

atduersyk Coronakan pavirke
psykenilang tid

Hjertesykdom: Denne
risikofaktoren er arvelig

Slar alarm om
penis-syndrom
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Ny forskning:

fra sosial angst

Smertefri sex med stor penis

Sterre er ikke alltid bedre, og for mange kvinner kan samleie med en stor penis gjere vondt. Dette er
sexologenes beste rad.

Ralde fotter og hender:
Tegnene du bor vaere obs pa

Kalde fotter eller hender er vanligvis helt ufarlig, men det kan ogsa vare tegn pa

sykdom. En ting ber fa varsellampene til a lyse, sier legen.
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Fest-uvane kobles
til alvorlig sykdonnr

Avslgr psykopate
N med to sporsm:
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De ukjente
kols-symptomene <}

Fem stillinger for liten penis - Disse bor
du ikke date

Sexologene gir deg oppskriften pa hvordan du imponerer i senga - uavhengig av storrelse



Hva kan du ikke gjgre noe
med/vente med?

Hva kan du gjgre noe med
na?



Slutt
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