





Psyklyftet 2020

Den psykiska ohalsan 6kar i samhallet och ar en av var tids stora utmaningar som
dessutom blivit annu mer aktuell att uppmarksamma under radande pandemi.
Genom temaveckan Psyklyftet vill vi sprida kunskap om psykisk (o)halsa for att pa sa
satt minska férdomar och stigmatisering. Fokus under veckan ar att synliggéra vad
psykisk (o)halsa ar och vad vi kan géra for att starka den psykiska halsan.

Vi har arbetat hart for att skapa detta program med nagot for alla i Hylte kommun,
hoppas du hittar ndgot du tycker ar intressant!

Alla aktiviteter som anordnas under veckan foljer raédande riktlinjer fran myndigheter
for att forhindra smittspridning av covid-19. Evenemangen har darfor ett max antal
besdkare, beroende pa lokal. Drop-in i man av plats. Alla evenemang ar kostnadsfria.

Hall koll pa de senaste uppdateringarna pa www.hylte.se/psyklyftet

Karin Lovgren Kerstin Delefelt ;
Folkhalsoutvecklare Social hallbarhetsstrateg ke
Hylte kommun Region Halland :




Mandagen den 9 november

Lunchseminarium - Varfor 6kar

psykisk ohalsa bland barn och unga?

Vad vet vi egentligen om orsaker till den 6kande
psykiska ohalsan bland unga? Kerstin Delefelt,
social hallbarhetsstrateg pa Region Halland be-
skriver kunskapslaget utifran forskning och vad
unga sjdlva berattar. Vi bjuder pa lattare lunch!
Tid: 12.00-13.00

Plats: Biosalongen, Forum, Hyltebruk

Anmalan: Via Hylte.se/psyklyftet

Mandagscafé pa Moétesplats Guldkanten
Psykisk ohilsa kan drabba vem som helst. Vad
kan jag sjalv gora for att forebygga?

Gastar oss gor till Marjan Kron Van der Plas,
specialistsjukskoterska inom psykiatri.
Arrangor: Motesplats Guldkanten, Hyltebruk
Tid: 14.00-16.00

Plats: Motesplats Guldkanten

Anmalan: Via telefon 0733-71 83 46

Tjejsnack och killsnack

pa Mobil fritidsgard

Mobil fritidsgard bjuder in till ungdomssnack
dar vi diskuterar det som kommer upp och gor
nagra praktiska ovningar. Kvillen avslutas med
fritidsgard oppen for alla dar vi utover det vanli-
ga kommer att parla budskapsarmband.

Tid: 14.30-15.00 Tjejsnack med fika
15.00-15.30 Killsnack med fika

15.30-18.30 Vanlig fritidsgard

Plats: Mobil fritidsgard, Landeryd och Rydo
Anmilan: Drop-in. Oppet for alla fran arskurs 4.

Spinning

I takt med musiken susar vi fram genom inre
landskap pa vara motionscyklar. Bergigt, plant
eller skiftande terrang; det avgor instruktoren.
Var kondition forbattras samtidigt som vi fram-
forallt starker upp mage och ben. Det ar ocksa
skonsamt for vara knan och dessutom riktigt
roligt!

Arrangér: Ornahallens hilsocenter

Tid: 17.30-18.15 Alt. 18.30-19.15 (vilj ett av tva
pass)

Plats: Ornahallens hilsocenter

Anmilan: Oppet for alla. Du som inte har giltigt

entrékort bokar via telefon under receptionens
oppettider. Telefon: 0345-180 97




Tisdagen den 10 november

Morgonsimning fér vuxna

Ta en harlig simtur med mojlighet att kopa fru-
kostfralla och kaffe/te for 25 kr.

Arrangér: Ornahallens hilsocenter

Tid: 06.30-08.30

Plats: Ornahallens hilsocenter

Anmalan: Drop-in, frukostfralla och kaffe/te till
sjalvkostnadspris

Spinning

I takt med musiken susar vi fram genom inre
landskap pa vara motionscyklar. Bergigt, plant
eller skiftande terrang; det avgor instruktoren.
Var kondition forbattras samtidigt som vi fram-
forallt starker upp mage och ben. Det ar ocksa
skonsamt for vara knan och dessutom riktigt
roligt!

Arrangér: Ornahallens hilsocenter

Tid: 11.30-12.00 Alt. 17.00-17.45 (valj ett av tva
pass)

Plats: Ornahallens hilsocenter

Anmilan: Oppet for alla. Du som inte har giltigt

entrékort bokar via telefon under receptionens
oppettider. Telefon: 0345-180 97

Puls & styrka

Puls & styrka ar ett hogintensivt pass pa 30 min.
Vi varvar konditionskravande évningar med
styrkedvningar och du kor efter egen formaga.
Perfekt for dig som vill ha en snabb och effektiv
traning dar du far upp flaset.

Arrangér: Ornahallens hilsocenter

Tid: 12.00-12.30

Plats: Ornahallens hilsocenter

Anmilan: Oppet for alla. Du som inte har giltigt

entrékort bokar via telefon under receptionens
oppettider. Telefon: 0345-180 97

Tjejsnack och killsnack

pa Mobil fritidsgard

Mobil fritidsgard bjuder in till ungdomssnack
dar vi diskuterar det som kommer upp och gor
nagra praktiska ovningar. Kvillen avslutas med
fritidsgard oppen for alla dar vi utover det vanli-
ga kommer att parla budskapsarmband.

Tid: 14.30-15.00 Tjejsnack med fika
15.00-15.30 Killsnack med fika

15.30-18.30 Vanlig fritidsgard

Plats: Mobil fritidsgard, Kinnared

Anmilan: Drop-in. Oppet for alla fran arskurs 4.

Starka kéanslor hos barn

Att som vuxen mota ett barns ilska, radsla och
frustration kan manga ganger vara en utmaning.
Psykologen Malin Roos af Hjelmsiter forela-
ser om barns starka kanslor och om hur vi som
vuxna kan stotta barnen. I samband med forelas-
ningen ges dven boktips pa temat.

Arrangor: Hyltebiblioteken

Tid: 18.00-19.30

Plats: Biblioteket i Hyltebruk

Anmalan: Via Hylte.se/psyklyftet

Pump

Lat hela kroppen vara med i denna variationsri-
ka skivstangstraning. Vikterna pa stangen varie-
ras efter vara personliga forutsattningar. Instruk-
toren guidar dig pa ett sakert sitt genom passets
olika 6vningar.

Arrangor: Ornahallens hilsocenter

Tid: 19.15-20.00

Plats: Ornahallens hilsocenter

Anmilan: Oppet for alla. Du som inte har giltigt
entrékort bokar via telefon under receptionens
oppettider. Telefon: 0345-180 97




Onsdagen den 11 november

Gubbtraff pa Motesplats Guldkanten
Psykisk ohilsa kan drabba vem som helst. Vad
kan jag sjalv gora for att forebygga?

Gastar oss gor till Marjan Kron Van der Plas,
specialistsjukskoterska inom psykiatri.
Arrangor: Motesplats Guldkanten, Hyltebruk
Tid: 10.00-12.00

Plats: Motesplats Guldkanten

Anmailan: Via telefon 0733-71 83 46

Workshop HBTQ+ och normkritik

Vad innebar egentligen HBTQ+ och varfor ar det
viktigt att veta?

Genom okad kunskap och forstaelse for HBTQ+
och normer kan vi hjdlpas at att tillsammans
oppna upp klimatet och skapa tryggare och mer
accepterande verksamheter.

Tid: 14.00-16.00

Plats: Restaurang Edmans Gastro (Stora Ensos
personalrestaurang)

Anmalan: Via Hylte.se/psyklyftet

Tjejsnack och killsnack

pa Mobil fritidsgard

Mobil fritidsgard bjuder in till ungdomssnack
dar vi diskuterar det som kommer upp och gor
nagra praktiska 6vningar. Kvillen avslutas med
fritidsgard 6ppen for alla dar vi utéver det vanli-
ga kommer att parla budskapsarmband.

Tid: 14.30-15.00 Tjejsnack med fika
15.00-15.30 Killsnack med fika

15.30-18.30 Vanlig fritidsgard

Plats: Mobil fritidsgard, Torup

Anmilan: Drop-in. Oppet for alla fran arskurs 4.

Tjej + kille = sant?

En samtalstraff om HBTQ+ och normer med
Jessica Kosk. Vi fikar och pratar avslappnat och
oppet om kirlek och sexualitet. Det finns mojlig-
het att stilla frigor anonymt!

Tid: 17.00-18.30

Plats: Fritidsgarden, Hyltebruk

Anmilan: Drop-in. Oppet for alla frin arskurs 7
upp till 25 ar.




Torsdagen den 12 november

Morgonsimning for vuxna

Ta en harlig simtur med mojlighet att kopa fru-
kostfralla och kaffe/te for 25 kr.

Arrangor: Ornahallens hilsocenter

Tid: 06.30-09.30

Plats: Ornahallens hilsocenter

Anmailan: Drop-in, frukostfralla och kaffe/te till
sjalvkostnadspris

Spinning

I takt med musiken susar vi fram genom inre
landskap pa vara motionscyklar. Bergigt, plant
eller skiftande terrang; det avgor instruktoren.
Var kondition forbattras samtidigt som vi fram-
forallt starker upp mage och ben. Det ar ocksa
skonsamt for vara kndn och dessutom riktigt
roligt!

Arrangor: Ornahallens hilsocenter

Tid: 11.30-12.00 Alt. 19.15-20.00 (vélj ett av tva
pass)

Plats: Ornahallens hilsocenter

Anmilan: Oppet for alla. Du som inte har giltigt

entrékort bokar via telefon under receptionens
oppettider. Telefon: 0345-180 97

Puls & styrka

Puls & styrka ar ett hogintensivt pass pa 30 min.
Vi varvar konditionskravande 6vningar med
styrkedvningar och du kor efter egen formaga.
Perfekt for dig som vill ha en snabb och effektiv
traning dar du far upp flaset.

Arrangor: Ornahallens hilsocenter

Tid: 12.00-12.30

Plats: Ornahallens hilsocenter

Anmilan: Oppet for alla. Du som inte har giltigt
entrékort bokar via telefon under receptionens
oppettider. Telefon: 0345-180 97

Suicidprevention for profession
Baskurs i suicidprevention som riktar sig till

yrkesgrupper inom offentlig och privat sektor
som pa nagot sitt har ansvar for andra mann-
iskors vilfard. Syftet ar att 6ka bade individuell
och organisatorisk kunskap om och féormaga till
suicidriskbedomning, suicidriskhantering och
krishantering.

Tid: 13.00-16.00

Plats: Biosalongen, Forum, Hyltebruk

Anmailan: Via Hylte.se/psyklyftet

Tjejsnack och killsnack

pa Mobil fritidsgard

Mobil fritidsgard bjuder in till ungdomssnack
dar vi diskuterar det som kommer upp och gor
nagra praktiska 6vningar. Kvillen avslutas med
fritidsgard 6ppen for alla dar vi utéver det vanli-
ga kommer att parla budskapsarmband.

Tid: 14.30-15.00 Tjejsnack med fika
15.00-15.30 Killsnack med fika

15.30-18.30 Vanlig fritidsgard

Plats: Mobil fritidsgard, Unnaryd

Anmilan: Drop-in. Oppet for alla fran arskurs 4.

Motivation till fysisk aktivitet — det magiska
pillret for hélsa

De flesta av oss vet att fysisk aktivitet ar bra for
var fysiska och psykiska hilsa, men varfor ar det
sd och hur hittar man motivationen att dndra sin
livsstil? Karin Weman Josefsson, Universitetslek-
tor i Psykologi vid Hogskolan i Halmstad forela-
ser.

Tid: 18.00-19.30

Plats: Biosalongen, Forum, Hyltebruk

Anmailan: Via Hylte.se/psyklyftet

Kvallssimning for vuxna
Arrangor: Ornahallens hilsocenter
Tid: 16.00-19.30

Plats: Ornahallens hilsocenter
Anmalan: Drop-in




Fredagen den 13 november

After work — mindfulness och stresshantering
Runda av veckan pd basta sitt och ge dig sjalv
valfortjant omtanke.

Vi far besok av Caroline Svensson som driver
Hallbar hilsa Stresshantering. Vi blandar teori
och reflektioner med praktiska avslappningsov-
ningar samt 6vningar i medveten nirvaro.

Tid: 16.00-17.30

Plats: Torups bygdegard

Anmailan: Via Hylte.se/psyklyftet

Kalejdo-dans med Nathalie Ruiz

En exklusiv dansforestillning med Hyltes egna
varldsstjarna Nathalie Ruiz.

En kalejdoskopisk lek mellan rorelse, musik, ord
och rorliga bilder, dar virldar krockar med varan-
dra, 6ver nations- och generationsgrinser. Publi-
ken bjuds pa ett dansande dventyr med ena foten i
den hallindska myllan.

Arrangor: Hylte kultur och bibliotek

Tid: 19.00-19.45

Plats: Biosalongen, Forum, Hyltebruk

Anmailan: Via Hylte.se/psyklyftet

Lordagen den 14 november

Aqua Biovisning — Bara lite

Ett harligt och skonsamt sitt att trana for dina Barntillaten kortfilm.

muskler och leder. Hir anvinder vi oss av vattnet Det var den forsta varma vardagen. Lilla Grisen
som motstand och olika redskap anpassade efter  kinde sig glad och bestaimde sig for att ga till
vattentraning. Du utmanar kroppen pa ett sikert sjon for att bada. Pa vagen moter hon en igelkott
sitt och tranar kondition, styr- med fa taggar, en kraka med for

ka och balans. lang nabb, ett gront lamm och en
Arrangor: Ornahallens hilso- E@ ? A kalv med ménga vita flickar. Ing-
Tid: 0 LITTRE

en ser ut som de ”vanliga” och ir
Tid: 09.15-09.45 darfor ensamma. Alla gar med Lil-
Plats: Ornahallens hilsocen- — BARALITE~

la Grisen for att bada. Nar de nar
ter ALICIA BJORK JAWORSKI

sjon hjilper de en padda ur knipa
Anmilan: Oppet for alla. Du och far vars en onskning uppfylld

av paddan. Det blir inte riktigt
som de tinkt med 6nskningarna.
Tid: 11.00

Plats: Biosalongen, Forum, Hylte-
bruk

Anmalan: Via Hylte.se/psyklyftet

som inte har giltigt entrékort
bokar via telefon under recep-
tionens Oppettider. Telefon:
0345-180 97

Production PennFilm Studio / www.pennfilm.se * Produ ache
Coproducer Film i Skine Jo ki Strand = Sales studin o@pen
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Sondagen den 15 november

Ledare som lyssnar _ S
En temakvall for dig som ar, eller vill bli, ledare REBECPE&_:{SEE g o ﬂ\‘fYH E}E"ﬁSr'SMO ‘
for barn eller unga inom idrotten. Du behover T B

inte identifiera dig som trdnare utan kanske ar
intresserad av att vara en ledare som lyssnar, som
finns dar som stod for unga. Du kan vara den
personen som bidrar till en extra trygghet och
tillit och hjalper till att starka sjalvkdnslan hos
malgruppen.

Arrangor: RF-SISU Halland

Tid: 15.00-16.30

Plats: Digitalt

Anmailan: Via Hylte.se/psyklyftet

Biovisning — Min lilla syster

Dramafilm, tilliten fran 11 ar.

Stella 4r pa vag in i den spannande och skram-
mande tondrstiden, och hon gor allt for att
forsoka likna storasyster Katja och fa mer upp-
marksamhet av de upptagna fordldrarna. Men ) el
Stella marker att ndgot inte stimmer med Katja, PAGY PRESENTERS

och snart dras hon in i en hidrva av utpressning,

manipulation och logner. En film om skeva MIN L
drommar, syskonrivalitet och det brutala i att o

vdxa upp som ung tjej idag.

Tid: 17.00

Plats: Biosalongen, Forum, Hyltebruk
Anmailan: Via Hylte.se/psyklyftet




Pagar under hela veckan!

Boktips pa Hyltebiblioteken
Biblioteken i Hylte tipsar om bocker pa temat psykisk (o)halsa under veckan.
Plats: Hyltebiblioteken

Bingobricka (finns pa sidan till héger)

Vilka aktiviteter ar bra for att stirka den psykiska halsan?

Nar ungdomar fick svara pa den fragan kom de med foljande forslag: Man kan gd ut och ga nagon
gang i veckan, eller till och med kanske borja pa ndgon sport. Vara med vinner, lyssna pa musik,
promenera, trdna, rita och mala.

Och vi kan inte annat dn att halla med dem — detta ar bra sitt!

For att inspirera dig har vi skapat bingobrickor som gar att skriva ut och sprida bland familj, vanner,
kollegor och bekanta. Det dr ingen tavling, det du vinner dr gladje och en bra halsa!

Utmana giarna nagon du kanner och se hur manga rutor ni kan kryssa i under veckan.

Besok hylte.se/psyklyftet for ytterligare bingobrickor.

#psyklyftet
Anvind giarna denna hashtagg under veckan for att hjalpa oss uppmirksamma damnet och vad som
hander i Hylte.




PSYKLYFTET
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Temaveckan arrangeras av Region Hallands lokala namnd i Hylte och Hylte
kommun tillsammans med andra aktorer.

Vid fragor angdende aktiviteterna, kontakta respektive arrangor.
Om ingen arrangér ar angiven, kontakta:

Karin Lovgren
Folkhalsoutvecklare

Telefon: 0723 - 96 70 41
E-post: Karin.Lovgren@hylte.se

Kerstin Delefelt

Social héllbarhetsstrateg

Telefon: 0729-87 14 92

E-post: Kerstin.Delefelt@regionhalland.se

#psyklyftet
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