-Hej och vélkomna till Tobys inre tankar.

-Hej, jag heter Tobias Kolehmainen a.k.a Toby och jag &r snart 25 ar.

I min podcast kommer det handla om psykisk ohédlsa och sjalvhjalp. Hur man ska hjalpa sig sjalv
om man har en psykisk ohélsa och hur man hanterar det i det vardagliga livet. Inledningsvis
kommer det komma fakta om vad det innebar att ha en psykisk ohédlsa. Jag kommer beratta hur
det har varit fér mig i mitt liv och vad jag gor idag for att brottas med det som ar negativt och hur
jag vander det till det positiva. Det finns manga olika psykiska sjukdomar som t.ex. angest och
depression och det ar det jag tdnker ga in pa sjalv idag. For det &r sddant jag gar igenom sjélv &n
idag. Jag har fatt oerhért mycket hjalp och tips pa hur jag ska hantera det. Sen har jag hittat egna
verktyg i hur jag ska fixa det.

(Melodi spelas)

-En psykisk ohélsa kan paverkas av arv och miljo. Arv betyder personens genetik, vilket som ar
medfétt och arvt av foraldrar. Miljén ar runtomkring oss, dar man vaxt upp och lever i just nu.

Arv och miljéer det som tillsammans formar oss till de manniskor vi ar idag. Det finns manga olika
psykiska sjukdomar. Symtom for psykisk ohalsa kan vara att man ser och hér saker som ingen
annan gor. Att man kanner sig ledsen, orolig, ensam. Har sdmnsvarigheter och har matt daligt en
langre tid. Det ar olika for alla, alla manniskor kan ma psykiskt daligt, det kan variera under livets

gang.
(Melodi spelas)

-Da &r det bra att ta hjélp av nagon for det ar inte konstigt att be om hjalp. Tvartom, det kan hjélpa
en att forstad vad som sker i kroppen och hjélpa en att forsta sig sjalv battre. For om man pratar
med exempelvis en vén som du kanner dig trygg med kan du ma béttre. Som jag, jag gar till en
kurator dér jag berattar vad som har hant under mitt liv eller vad som har hant under den senaste
tiden.

(Melodi spelas)

-Det finns manga olika orsaker till psykisk ohalsa. Alla manniskor &r olika kénsliga for
pafrestningar under livet. En pafrestning kan vara stress, oro, angest och sorg, det kan bero pa
vad som har hant under livet. Du kanske har varit med om nagonting eller att det har varit for
mycket ett lAngre tag. Som det brukar vara fér mig. Det blir lite fér mycket av det som hander
runtomkring och sa.

(Melodi spelas)

-Héar finns en férklaring om angest. Angest ar en stark radsla eller oro som ofta kanns i kroppen.
Att vara orolig &r mycket vanligt, sérskilt nar man utsétts for pafrestning eller storre forandringar i
livet. Vad som hander just nu eller vad som hande innan. Oro gér oftast dver efter en tid. Om din
oro ar mycket stark och haller i sig under en langre tid och det paverkar hur du méar och fungerar i
vardagen, kan du ha det som kallas angest. Angest kan upplevas olika for olika manniskor. Olika
svagt och starkt. Vissa har kanske bara en minimal &ngest medan andra har en stark angest. Da
kan man behdva hjalp och kanske ta medicin. Som jag, jag maste ta medicin for att det ska
fungera. Jag ska inte bli fér 1&g och inte for glad. Det handlar inte om min ADHD utan mer om att
hantera sina kénslor mer. For nar man ha angest kdnner man ocksa mer kanslor och man har
annu lattare att vara kénslig dver saker som hander runt omkring. Fér mig blir det att jag far
angest och kanner att det &r ndgonting som kommer hénda. Ibland kan det vara sa men ibland
hénder det inte, men det &r for att jag kdnner sig orolig konstant.

(Melodi spelas)

-Har ar exempel pa symtom som du kan fa vid angest. Du kan kénna att hjartat slar hart eller
fortare &n vanligt. Du kan fa svart att andas eller att du kénner dig yr. Det kan k&nnas som en
klump magen eller en tyngd éver bréstkorgen. Du kan bdrja svettas och kanna dig varm eller kall
inuti. Som jag har upplevt det nér jag har haft angest ar att det kdnns som att nagon haller hart i



en, som haller i lungorna pa nagot vis. Man tappar liksom syre och man blir jatteyr och det blir
som en mdrk tom kansla. Det k&nns som att man bara faller.
(Melodi spelas)

-Da blir det valdigt l4tt att jag 6vertanker plus att man far tvang att évertanka saker som har hant
tidigare och kan inte sldppa det. D4 ar det valdigt bra att kunna prata med nagon. Att prata om
samma sak tills det har kommit bort, fa det ur systemet helt enkelt. Hjadlpmedel som jag har ar att
prata av mig. Bolla tanken litegrann. Skriva dagbok och skriva dikter. Lyssna pa musik som man
gillar. Om ni k&nner fort att ni far angest, ta pa er lurar och lyssna pa musik, eller &nnu battre,
musik i kombination med en promenad. Att ta en promenad med en man k&nner for att prata av
sig ar ocksa ett bra tips.

(Melodi spelas)

-lIbland bdrjar angest svagt och kommer starkare och starkare. Ibland kommer den snabbt utan
att du &r férberedd och det kanner jag igen mig i for det har hant. Ibland kan man fa angest utan
att det behover vara nagonting, det bara kommer fran ingenstans och man vet inte vad man ska
gora. Reaktionen kan darfor bli sa stark att du tror att du ska svimma och méijligtvis tappa
kontrollen eller bara férsvinna. Det ar inte farligt att ha angest och reaktionen gar éver av sig sjalv
efter en stund. Sa fort jag k&nner minsta oro och angest forsoker jag tdnka pa andningen. Testa
satt dig pa en stol och forstka andas. Det beror pa vart man &r nagonstans saklart for angest kan
ju komma nér som helst. Det &r som en tickande bomb n&stan. Blunda och dra in ett lugnt
andetag och sen rékna fér varje in och utandning du tar.

(Tobias andas langsamt)

-Har kommer en férklaring om depression. Du kan ha fatt depression om du under en langre tid
har kant dig nedstamd och trétt. Du har ingen ork och tappat lusten éver sddant du brukar tycka
om att goéra. Det ar viktigt att inte vanta fér lange med att sdka hjalp. Att kédnna sig ledsen eller
nedstamd &r vanligt och hander alla ibland. Depression rédknas som en psykisk sjukdom. Det finns
ingen tydlig grans mellan nedstdmdhet och depression men vid depression &r symtomen svarare
och pagar langre. Depression beror pa ett samspel mellan yttre faktorer, vilken sarbarhet du har
for att f& depression. Depression kan ge flera olika symtom. Du kan fa depression om du har
besvar med nagon eller ndgot av dessa i mer &n tva veckor: Du &r nedstdmd, trétt, kdnner ingen
gladje eller lust. Du har ingen ork eller lust att ta itu med saker och vardagen kan kénnas jobbig
och meningslds. Det dar kanner jag igen sjalv. Fér om det &r ndgon dag da jag utsatts fér mycket
pafrestningar, typ stress, och sen hander det att jag inte far ordning i mitt huvud. Hander det saker
runtomkring jattesnabbt blir det jobbigt. D& maste jag planera hur jag ska gora. Vem ska jag
umgas med, vem och vem och vad. Ibland vet jag inte sjélv vad jag vill gora. Tillslut nar det blir sa
mycket stress far jag min angest sen hander det att det blir allmant kaos i mitt huvud. Da kanner
jag att det har varit fér mycket och nu maste jag bestdmma hur nasta vecka ska se ut. T.ex ta det
lugn och ha mer egentid och fokusera sa jag hinner landa lite. Férsok kann efter sjélv, vad vill du
gora for att du ska ma bra?

-Det var det jag ville prata om idag. Ni kan folja oss pa Instagram dér vi heter "Disa.Media”. Om ni
har fragor, tips eller ndgonting &r det bara att ni skriver dar. Ni far ha en jattetrevlig dag, kvéll eller
morgon eller vilken tid det ar pa dygnet. Tack foér mig.



