Program 13-19 november

Om Psykisk Halsa 2023

Du ér varmt vilkommen till en vecka dér vi uppmérksammar psykisk hélsa for att bredda
kunskap och kdnnedom om &mnet.

I r bjuder vi bland annat pa intressanta foreldsningar pa Louis de Geer i Norrkdping och
filmvisningar pa flera orter. Nagra bibliotek har bokbord hela veckan, och pa fredagen har
Motesplats Asken i Norrképing oppet hus.

Och vet du — allt &r gratis!

Vi hoppas sérskilt att du som har erfarenhet av psykisk ohilsa eller psykisk sjukdom, &r
anhorig eller arbetar med psykisk hélsa ska uppskatta veckan.

Bokbord pa biblioteken hela veckan

Finspangs huvudbibliotek, Bergslagsvigen 9
Norrkdpings stadsbibliotek, S6dra Promenaden 105
Soderkdpings stadsbibliotek Stinsen, Margaretagatan 19
e Valdemarsviks bibliotek, Garvaregatan 3

Oppettider: www.gotabiblioteken.se

Filmvisning: Comedy Queen

e Mandag 13 november kl. 18.00
Cnema, Kungsgatan 56, Norrkdping

e Onsdag 15 november kl. 19.00
Kulturhuset, Bergslagsvéigen 29, Finspang

e Torsdag 16 november kl. 17.30
Biografen, Ringvigen 45, Soderkdping

Arrangeras av Finspangs, Norrkopings, S6derkdpings och Valdemarsviks
kommun och Region Ostergétland samt NSPH Ostergoétland och Sensus.
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13-driga Sasha har bestdmt sig for att bli stduppkomiker. Mest av allt vill hon fa sin pappa att
skratta, som grater i duschen nér han tror att ingen hor. Hemma pédminner allt om mamma
som inte ldngre lever och bakom 6gonen branner de livsfarliga tararna. Men Sasha vagrar
grata. I hemlighet skriver hon en lista pa allt hon maste gora for att 6verleva sorgen: raka av
sig héret, sluta ldsa bocker, tacka nej till virldens gulligaste hundvalp och framforallt, bli en -
Comedy Queen.

Fritt intrdde, ingen biljett krdvs men det finns begrinsat antal platser.

Tisdag 14 november

Louis de Geer (Hemerycksalen), Dalsgatan 15, Norrkoping

13.00-14.00 | Inledning

Patrik Palm (M), ordforande for vard- och omsorgsndmnden i Norrkdping, hélsar vilkommen
och presenterar veckan tillsammans med arbetsgruppen for evenemanget.

Under inledningen beréttar ocksa Lars Stjernkvist, tidigare kommunstyrelseordférande, om
sitt nuvarande uppdrag som ordforande i stiftelsen “Ing-Marie Wieselgrens stiftelse —
tillsammans for psykisk hélsa”.

Lars gor ocksa en sammanfattning av den samhéllspolitiska inriktningen, hur det utvecklats
under de senaste 25 dren och vad som kan finnas 1 framtiden, till exempel digitalisering, Al
eller olika 16ften och hot.

14.15-15.15 | Att ga emot skammen

En foreldsning om skrivandets kraft i tillfrisknandet vid &tstorningar. Skrivandet har fort
forfattaren Anna Ehn till en friskare plats. Genom att bryta tystnaden runt sina egna
erfarenheter av étstdrningar, har hon slutat huka i skammen och istéllet borjat se pa sin
historia som en kalla till kunskap. Nagot som har skapat kraft och mening.

Anna har skrivit flera bocker om dtstorningar, som romanerna “’Varfrost” och ”Ormen i mig”
och faktabdckerna "Mamma med é&tstorning” (med Leone Milton) och ”Vigen mot det
friska”.

15.30-16.30 | Vikten av bra bemdtande

Sari Asa Nicolaisen arbetar som samordnare kring fragor om sexuell, reproduktiv hélsa och
rittigheter (SRHR) samt HBTQI i Region Ostergdtland. Genom kunskapsspridning och
samverkan med medarbetare och invénare jobbar hon for en jamlik vard som forebygger
sexuell och reproduktiv ohélsa.

Sari kommer framforallt ta upp om vikten av ett bra bemotande och hur det paverkar var
psykiska hélsa.
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16.45-17.45 | Hallbar motivation till psykisk halsa

Foreldasningen kommer att handla om hur man som individ och som grupp eller organisation
kan gora for att skapa bittre forutsdttningar for hallbar motivation till psykisk hélsa.
Idrottspsykologiska rddgivaren Emil Andersson med en magisterexamen i idrottspsykologi
berittar bland annat hur sjdlvbestimmande teorin kan tillimpas pa ett konkret sétt.

Emil jobbar med idrottspsykologi i foreningarna IFK Norrkdping och Norrkdpings Dolphins
samt via egna foretaget Peak of Mind.

Stadsbiblioteket (Mellanrummet), S6dra Promenaden 105,
Norrkoping

18.00 | Forfattarsamtal med Frida och Tilda Boisen

Frida och Tilda Boisen har tillsammans skrivit boken Aldrig sldppa taget, en sjdlvbiografisk
roman som angelédget skildrar de sjélvupplevda erfarenheterna av psykisk ohélsa och ett
samhdlle dér resurserna inte racker till for unga som maér déligt. M6t mor och dotter 1 ett
samtal om boken, om hopp och vigen tillbaka.

Anmil dig pd gotabiblioteken.se

Onsdag 15 november

Louis de Geer (Hemerycksalen), Dalsgatan 15, Norrkoping

13.00-14.00 | TikTok med psykologens ogon

Triggar TikTok &tstorningar? Kan man sjdlvdiagnostisera sig med hjdlp av appen? Kan man
f4 hjélp med angest pd TikTok?

Det ér litt att spendera mycket tid pa TikTok men hur appen paverkar oss dr inte létt att veta.
Det finns information pa TikTok gillande psykisk hélsa och ohélsa, diagnoser och psykologi
— men stimmer informationen?

Sofia Bilbao har sjdlv cirka 50 000 foljare pa TikTok. Under foreldsningen beréttar hon om
sina erfarenheter att vara psykolog pa TikTok, farorna hon ser dir men ocksa alla fordelar
med appen.

14.15-15.15 | Angest som béasta van — att leva med standiga katastroftankar

I denna foreldsning delar Jessica Hjert Flod med sig av sin personliga resa genom livet med
generaliserat angestsyndrom (GAD) och utforskar dven livet bortom &ngesten.

Fé en inspirerande och hoppfull skildring av hur det 4r mojligt att aterfa kontrollen over sitt

liv och trivas, trots en tidigare dominans av dngest. Jessica berdttar om utmaningar och hinder
hon motte langs viagen. Hon delar ocksd med sig av de verktyg och strategier som hjilpte
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henne att Gvervinna sin dngest, att kognitiv beteendeterapi (KBT) och andra terapeutiska
metoder kan vara kraftfulla.

15.30-16.30 | BRAND — En resa genom eld

Axel Schylstrom ér artisten och foreldsaren som pa bara ndgra ar gick frin att kimpa for livet
pa sjukhus — till att tdvla i Idol och Melodifestivalen med ett liv i rampljuset. I foreldsningen
BRAND tas vi med pa Axels unika livsresa.

Du far ta del av lardomar och erfarenheter fran Axels l&nga rehabilitering och hans liv som en
av Sveriges virst brannskadade personer nagonsin. Han pratar om utseendekomplex, psykisk
ohilsa och vikten av att lira sig vara modig.

Foreldasningen kombineras med intima sangnummer, vilket trollbinder och skapar en alldeles
magisk stimning.

Torsdag 16 november

Louis de Geer (Hemerycksalen), Dalsgatan 15, Norrkoping

13.15-14.15 | Prehospital akutpsykiatri — ett ar senare

Vardenhetschef Angelina Fransini beréttar om verksamheten prehospital akutpsykiatri
tillsammans med Jennie Windisch, skotare, och Per Gawelund, sjukskoterska. Verksamheten
startades upp for ett ar sedan, och &r en del av psykiatriska kliniken i Norrkdping.

Teamet for prehospital akutpsykiatri dker ut efter larm till 112, antingen i samverkan med
ambulans eller polis eller nér en patient eller narstdende tagit kontakt med psykiatrin f6r en
akut psykiatrisk bedomning. Teamet kan med sin specialistkompetens inom psykiatri ocksa
stotta primédrvardens ldkare nér de aker ut for att géra vardintygsbedomningar infor beslut om
psykiatrisk tvingsvérd.

14.30-15.15 | Hur mar din ekonomi? Budget- och skuldradgivningen,
Norrkopings kommun

Det kan hidnda att du ndgon ging i livet far problem med att betala dina rdkningar. Lider man
av psykisk ohilsa av olika slag &r det inte ovanligt att &ven den ekonomiska hélsan paverkas
och man blir fast 1 en negativ spiral.

Att vaga prata om sin ekonomi och soka hjélp ar viktig for helheten. Sok stod 1 tid innan
problemen blir storre och du hamnar i en ekonomisk situation som blir svar att hantera. Att
vara i ekonomiska svarigheter leder ofta till skuld- och skamkénslor och da &r det viktigt att
védga prata om sin ekonomi.

Norrkoping kommuns budget- och skuldrddgivare beréttar om deras arbete och upplevelser av

motet med personer i ekonomisk kris. Presentationen riktar sig till dig som arbetar med
personer med psykisk ohédlsa, men dven till dig som har problem med din privatekonomi.
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15.30-17.00 | Att leva med Schizofreni

Asa Hbij har diagnosen schizoaffektivt syndrom, och beskriver att hon har bade schizofreni
och bipolér sjukdom 2, men att senaste 18 dren varit mest 4t Schizofrenihéllet. Genom sin
foreldsning vill Asa formedla méjligheten till dterhéimtning och de ofta krokiga viigarna dit.

Fredag 17 november
Oppet hus pa Motesplats Asken

10.00-15.00 | S:t Persgatan 137, Norrkdping

Motesplats Asken ér en traffpunkt for vuxna personer med langvarig psykisk
funktionsnedséttning eller ohélsa. Vilkomna att titta runt i véra lokaler och se exempel pé ett
par av de aktiviteter vi erbjuder!

Vad tycker du?

Vi vill gérna veta vad du tycker om drets evenemang och ta del av dina idéer infor nésta 4r.
Skanna QR-koden eller besok webbsidan www.norrkoping.se/ompsykiskhélsa for att svara pa
en kort enkit.
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