5 minuter for battre psykisk
halsa

Varje ar genomfér Hjarnkoll 5 minuter 5 maj-dagen for att
synliggora och vacka intresse for samtal om psykisk ohalsa.
Samtal som bidrar till att oka oppenheten, minska kostsamma
sjukskrivningar och stigmat kopplat till psykisk ohdlsa. Vaga
prata, skriver Conny Allaskog, Hjarnkolls ordfdrande.

Kampanjdagen 5 minuter 5 maj-dagen instiftades 2009 och syftar
till att oOka Oppenheten om psykisk ohalsa eftersom vi
forebygger psykisk halsa genom att oka samtalen om maende.
Trots detta visar undersdkningar att manga tycker att det
kanns svart att prata om psykisk ohalsa idag.

Enligt Hjarnkolls undersdkningar har tre av fyra erfarenhet av
psykisk ohalsa, antingen egen erfarenhet eller erfarenhet som
anhérig eller narstdende. Att prata om sitt mdende a&r
avgorande for att forebygga psykisk ohalsa.

Folkhalsomyndighetens undersékning Synen pa psykisk ohdlsa och
suicid visar att yngre ofta tycker det kanns svart att beratta
om psykisk ohalsa. Nastan halften av de som har egen
erfarenhet svarade att det skulle kadnnas svart att beratta. I
gruppen 18-29 ar svarade 58 procent att det skulle kannas
svart att beratta jamfort med personer i gruppen 65-84 ar dar
andelen var 33 procent. Det var vanligare att svara att det
skulle kannas svart att beratta om sin psykiska ohalsa i
gruppen med forgymnasial utbildning jamfort med dem som hade
eftergymnasial utbildning.

Enligt undersdkningar fran WHO &r utbildning i skolan
betydelsefullt for att forebygga psykisk ohalsa och darmed
ocksa minska samhallets kostnader for psykiatrisk vard. Fragan
ar angeldgen — enligt en rapport fran Skandia skulle samhallet
kunna spara hela 10 miljarder kronor genom att minska
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sjukskrivningar kopplade till psykisk ohalsa med en tredjedel.
Enligt samma rapport har psykisk ohalsa som anledning till
langtidssjukskrivning Okat markant: fran 30 procent 2010 till
46 procent 2022. Det finns stora besparingar att gora 1
samhallet, och mojlighet att lindra manniskors situation.

Forutom atgarder som minskar sjukskrivningar som beror pa
psykisk ohalsa finns det ocksa en hel del att gora for att Oka
kunskapen och forbattra attityder och bemotande kopplade till
personer med psykisk ohalsa. En effektiv metod for att minska
stigma &r att 13ata méanniskor mdta personer med egen
erfarenhet, sin egen eller som anhorig.

Rapporterna WHO World Mental Health Report Transforming Mental
Health For All och_The Lancet Commission On Ending Stigma And
Discrimination In Mental Health vittnar bada om motets
betydelse.

Hjarnkoll har over 300 personer med egen erfarenhet som vi
kallar Hjarnkollambassadorer. Ambassad6rerna far tre dagars
utbildning for att sedan kunna foreldsa om psykisk ohalsa pa
myndigheter, organisationer och arbetsplatser. De berattar om
sina personliga erfarenheter for att oka foérstaelsen hos
ahorarna. Att involvera personer med erfarenhet i arbetet
ligger ocksda i 1linje med den internationella
handikapprorelsens motto: Ingenting om o0ss utan o0ss.

Psykisk ohalsa ar vanligt och aven den som lever med ett
tillstand av psykisk oh&dlsa kan leva ett fullgott och
meningsfullt 1liv. Hjarnkolls ambassaddrer berattar om
vandpunkter som gjorde att de gick fran ett daligt mdende till
att kanna hopp. Vi ar o6vertygade om att det gar att leva ett
bra liv aven for den med psykisk ohalsa, men det kraver bland
annat att vi minskar stigmat och diskrimineringen av personer
med psykisk oh&dlsa. Det &r ocksa innebdrden av Hjarnkolls
devis, att alla manniskor ska ha lika rattigheter och
mojligheter oavsett psykiskt funktionssatt.
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Genom att oOka samtalen och prata om psykisk ohalsa med vanner,
kollegor och familj i fem minuter den femte maj bidrar vi till
att Oka oOppenheten, minska kostsamma sjukskrivningar och
stigmat kopplat till psykisk ohalsa. Vaga prata!

Conny Allaskog, ordforande i Hjarnkoll
Las mer om kampanjen har.
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