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Recovery College

Jonkopings lan

Aktiviteter, kurser och foreldasningar till
stod for aterhamtning fran psykisk ohalsa
samt for att framja psykisk halsa

* Fysiska (runt om i lanet) och digitala aktiviteter
* Kostnadsfria och 6ppna for alla

* Alla aktiviteter, kurser och foreldsningar skapas och
leds av personal fran psykiatri tillsammans med
personer med egen erfarenhet av psykisk ohélsa och

aterhdmtning Region
Jonkdpings lan 4%

KOMMUNAL UTVECKLING
JONKOPINGS LAN

cial valfard och haiso- och sjukvard > Psykisk hatsa —> Recovery College > Recovery Colege krsutbud

Recovery College kursutbud

Recovery College

Jonkopings lén

Valkommen till Recovery College ~ har hittar du kursutbudet

Fullstandigt utbud och
anmalningslankar — hemsida

Recovery College
Jonkopings lin

Recovery. College &1 en samverkan melian Region Jonkbpings lan och lanets 13 kommuner och drivs av personer med yrkeserfarenhet frdn psykiatri
och av persaner med egen erfarennet av psykisk ohaisa

KOMMUNAL UTVECKUING

d, Region R
JBOKOPINGS 18N 44e? B JONKBPINGS LAN

Valkommen till Recovery College
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Ahorarkopior sy

Att fa vardagen att
fungera pa spektrat

Hur ska jag ta hand om mig sjalv?

Grundldggande behov - kost, sémn & motion
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Bra att veta...

* Syfte: Ge kunskap om ADHD och hur diagnosen kan paverka

* Form: Foreldasning och diskussionstillfallen, (i stort sett) alltid

samma upplagg

* Paus efter ca 50 minuter, strack pa benen under

diskussionerna
* Rack upp handen om du har en fraga, hall fragorna till &mnet

» Utvdrdering via QR-kod efter alla tillfallen

* Allt som sags i rummet stannar i rummet

Forelasningens innehall

v'Motion — Rorelse i vardagen vs

traning
v'Kost — Hur péverkar det?

v/ S6mn — En forutsattning




2026-03-23

Att ha med sig genom forelasningen

* Hur skulle du vilja att det ser ut i din vardag nar
det kommer till kost, motion, sdbmn och stress?

* Finns det andra i din narhet som paverkar eller
paverkas av dina vanor? Hur vill ni tillsammans ha
det?

e Kan ni diskutera det hemma?

* Vanor kring livsstil bygger pa beteenden

* Att andra pa beteenden ar en fardighet som man
kan trana upp!

Varfor ar det sa svart att andra pa beteenden?

Vad blir konsekvensen | Vad blir konsekvensen ° Vl ménniSkor StyrS Ofta av den
pa kort sikt? pa kort sikt?
Teler? - kortsiktiga konsekvensen

e ADHD kan forstarka detta

* Viktigt att synliggdra det genom
att reflektera 6ver sina val och

dess konsekvenserna av dom

* Bade positiva och negativa
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Motion

* Att det ar positivt for halsan att rora sig ar inget nytt
* Motion ar den enskilda insats som har storst inverkan pa hélsan!
* Kan minska bade nedstamdhet och angest

* Kan minska upplevelse av stress och hur kroppen paverkas av stress

Det finns ett citat sa tidigt som fran de kloka gamla grekerna...

"Promenader ar manniskans basta van”
(Hippokrates, 460-377 f.Kr.)

Sa varfor ar det sa svart?

Manga ganger ar det vad som behover ske innan som
stéller till det inledningsvis...

Det ar manga fragor som behdver besvaras och det ar
inte alltid latt!

* Hur ofta?
* Hur ldnge?

* Hur intensivt?

Grundregel: Lite ar battre an inget!
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Lite utgangspunkter fran vad vi vet

Lite fakta:

10 minuters rorelse per dag sdnker blodtrycket jamfort med
stillasittande

1 timmes rorelse i veckan minskar risken for hjart- och
karlsjukdomar

30 minuters enkel daglig motion, t.ex. en rask promenad eller
cykling, racker

Manga med ADHD rapporterar mindre
rastloshet/hyperaktivitet, battre allméant valbefinnande och
battre somn med regelbunden motion

https://www.fyss.se/

11
DISKUTERA
Hur man far ni vardagsmotionen eller traningen att
bli av? Har ni nagra tips?
12
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20 minuters
paus

14
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Det allra viktigaste ar att ata regelbundet!

Satsa pa att férsoka halla blodsockernivan jamn

Detta kan hdnda vid lagt blodsocker:

Du kanner dig orolig

Du blir darrig

Du kan fa hjartklappning
Du kan bli lattirriterad

Du far svart att koncentrera dig

Du far samre uthallighet

...dvs. en del av symtomen vid ADHD kan dka

Tips for att halla en jamn blodsockerniva:

At regelbundet och (girna) naringsrikt, helst var 3-4:e timme

15

DISKUTERA

Blir du paverkad av hur du ater? Hur?
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Om du medicinerar med centralstimulantia
kan det vara bra att veta att....

* Aptiten kan minska vid medicinering med centralstimulantia...

* ... men med justering av dos och tid fér medicinering kan aptiten

ofta forbattras

* Viktigt att ta upp med sin lakare!
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Somn

Personer med ADHD har ofta problem med

sdmn pa nagot satt, det kan till exempel
vara:

svart att varva ner

lagger sig for sent

vaknar for tidigt

ofta kvallsmanniskor, morgontrotta

sdmnig pa dagen p.g.a. for lite sbmn,
ofta under lang tid

18
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DISKUTERA

Vad gor ni for att fa tillrackligt med somn? Har ni
nagra tips?
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LJUS & TID paverkar var somn och dygnsrytm

Ljus: For att somnhormonet melatonin ska utséndras och gora os:
sdmniga behover vi ha det morkt

* Slack ned TV, dator, lampor nagon timme innan sanggaende.
Skarmljus (dator & mobil) trycker
ned melatoninet och haller oss vakna

* Ljusterapilampa pa morgonen

* Medicinering med melatonin

Tid: Hjalp kroppens “dygnsklocka” med regelbunden dygnsrytm: Ga
till sangs pa fasta tider, ga upp fasta tider (om det gar)

20
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Konsten att varva ner pa kvallen

» Séatta ett kvallslarm?
* Undvik att gora sant som du latt fastnar i!
* Avsluta kvéallen med en lugnare aktivitet?

* Blir du rastlds, kan det vara bra att géra av med lite
energi. Ar du fysiskt rastlés? Mentalt? Snurrar

tankarna?

21
* Reglera ljuset, lampvackarklocka
* Trigga flera sinnen
* Anvand flera larm med olika ljud, t.ex.
favoritldten
* Laddad kaffebryggare med timer?
* Morgonmedicin
22
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Har ar nagra allmanna tips for att fa somnen

att fungera battre:

* Ha regelbundna tider fér nar du gar upp pa
morgonen, dven pa helgerna

* Var aktiv dagtid, var ute och fa dagsljus
* Varva ner nagon timme innan sdnggaende
* Anvand sangen endast till sdmn

* Skapa en sangmiljé som associerar till sdmn

Hall sovrummet morkt, tyst och svalt
Ga inte till séngs pa tom mage

Undvik storre méangder alkohol, det ger
ytlig sémn

Undvik helst nikotin, kaffe, te och
choklad kvallstid

Prova med tunga tacken, t.ex. tva ovanpa
varandra eller ett tyngdtadcke

23

Tyngdtacke

¢ Kan dven kallas t.ex. bolltacke eller
kedjetacke

Haller om, ger tryck och tyngd

* Satter igang frisattning av ”lugn och
ro”-hormoner

Kan ddmpa oro och angest

* Kan ge djupare sémn

24
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The end
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Hemsida - Utbud Recovery College

recoverycollegejkpglan@rijl.se

Recovery College Jonkdpings lan

Recovery College - kurser om psykisk hélsa - Jonkopings lan - 1177

Recovery College J6nkopings lan
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Recovery College

Jonkopings lan

Stort TACK
att du hjalper oss utveckla och forbattra vara

forelasningar!

Reglon o KOMMUNAL UTVECKLING
Joénkopings lan JONKBPINGS LAN
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