Rapport

Ungas psykiska

halsa

i region Uppsala

av den idéella organisationen

Team Tilia

i samverkan med region Uppsala,
Tierps Kommun och Alvkarleby kommun

"Vi behover fler vuxna som har forstaelse
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Forord

Vi tanker pa den dar unga som utbrast “Vuxna gor det

sa komplicerat hela tiden. Det vi vill ha ar inte sa himla
svart men de vill inte lyssna och da blir det ju komplicerat
sen”. Det var en uppgiven ton. En ton som formedlade en
hopplos kansla av att inte bli hord, sedd och bekraftad.

En kdnsla som vi pa Tilia mott sd manga ganger genom dren. | stod-
verksamheten, ute i foreldsningar, i vara sociala kanaler och i referens-
grupper. For trots allt fantastiskt engagemang som finns for unga sa ar
det just allt ofta for och inte med dom unga. De unga ar inte projekt som
ska l6sas, utan vi behéver 6dmjukt ta oss tiden och satta oss bredvid och
lyssna. Lyssna till unga bade som de unika individer de &r, men ocksa pa
unga som grupp.

Efter varje referensgrupp Tilia har med unga sa slas vi av att det &r fa
skillnader runt om i landet men sldaende manga likheter. Dom likheterna
finns sammanfattade i citatet ovan. Vi vuxna gor det for komplicerat genom
att inte stanna upp och lyssna. Behoven ar inte speciellt avancerade, utan
fullstandigt méanskliga. Men nér vi alla jobbar i vara olika projekt, med en
tro pa att unga ar problem som vi behéver 6sa, sa missar vi att det inte ar
dom som ar problemen. Det finns problem runt om dom, men unga sitter
ocksa sjalva pa l6sningarna. Deras behov ar tydliga och det &r dags att

vi lyssnar pa riktigt och inte gor det for komplicerat, for unga efterfragar
ndrvarande vuxna som dr insatta i ungas situation, som finner tilltro till de
unga och involverar unga i beslut som ror dom. P3 stor och liten niva. Efter
dessa workshops med unga i region Uppsala visar det sig tydligt.

Vi behover sluta krangla till det nu, for annars blir det krangligt sen.
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Bakgrund

All forandring maste utga fran den verklighet som ska
forandras. Och for att forsta verkligheten ar det helt
avgorande att lyssna pa dem som lever i den.

I?\' Uppdrag Tilia

Region Uppsala ar tillsammans med kommunernai lanetinneien
omstallningsprocess, med malsattningen att skapa en néra vard som
bygger pa kontinuitet och hog tillgéanglighet. Varden ar effektiv nar

den utfors pa ratt niva, med ratt kompetens och med kontinuitet.
Utgangspunkten behover vara ett forebyggande och hélsofrémjande
arbete i samverkan. Nar det galler barn och ungas halsa ar det avgérande
att framja psykisk halsa och forebygga psykisk ohalsa och allt stod och

all behandling utgar fran en helhetssyn pa barnet och barnets situation.
Det kraver en insikt om att psykisk halsa, kroppslig halsa, hem- och
skolsituation paverkar varandra och bildar en helhet. Nar enskildas behov
traffar hela samhallet mdste vi som samhalle vara beredda och rustade for
att mota behoven.

Vart satt att lyssna pa vad barn och unga vill ha har varit att ta sikte pa

hela samhallet. Med hjalp av foreningen Tilia, en ideell organisation for
ungas psykiska hélsa, har barn och unga i Tierp och Alvkarleby fatt géra

en bestallning till samhallet. Tilia har utvecklat en metod for att inkludera
unga i processer da beslut ska fattas, Ungas roster. Metoden skapar
utrymme for unga att komma till tals i de processer som ror dem, genom
att ata unga definiera vara utmaningar utifran sina behov, erfarenheter och

onskemal.



Bakgrund

| den har rapporten kan du lasa vad barn och unga i Tierp och Alvkarleby
vill ha av oss som samhalle. Deras erfarenheter och forslag tar vi med oss
i arbetet med att skapa en ndra vard som ar effektiv, hdlsoframjande och

samskapande for barn och unga.

Q Metod; ungas roster

Da vi pa Tilia 6nskar agera féredome och inspirera fler aktorer i samhallet
med att 6ka ungas inflytande i processer dar beslut ska fattas, har vi
formulerat en metod; ungas roster. Inom ramen fér metoden bistar vi
beslutsfattare med experter, alltsa unga sjalva, samt facilitering kring
detta. Metoden avser att skapa utrymme for unga att komma till tals i de
processer som ror unga sjalva, genom att [ata unga vara de som primart
formar agendan utifran sina behov, erfarenheter och 6nskemal. Detta
formuleras sedan till forslag av och med unga med syfte att levereras direkt
till beslutsfattare eller professionen som har i ansvar att formulera detta
till konkreta forslag utifran samhallets system. Det ar dven av stor vikt att
de som leder arbetet inom ramen fér metoden har gedigen erfarenhet av
arbete ndra unga, en bred insyn i det dagliga stodet foreningen erbjuder
samt att ledarna har erfarenhet av att leda men inte styra samtal. Det

vill sdga att skapa ett klimat utifran 6ppna fragestallningar, dar unga

styr samtalet utifran sina behov. For att detta arbete ska fungera sa bra
som mojligt krdvs goda insikter i perspektiv som aldersmaktsordning,
tillsammans med kunskap om hur vi i en grupp skapar utrymme for alla att

komma till tals trots olikheter.

Vart syfte med metoden ar att vanda pa arbetsgangen, vi vill genom var
metod bidra till att unga far trygga miljoer att tycka till och arbeta i, dar

de sjalv skapar forutsattningar och ramar som passar dem. Det nuvarande
arbetssattet innebar manga ganger att beslutsfattare tar fram underlag dar
unga i basta fall far tycka till, alternativt far bista med sin asikt till en redan
formulerad idé, formad utifran ett vuxenperspektiv.



Bakgrund

Detta sker dessutom allt for ofta i miljoer dar unga ar underrepresenterade
och i en kontext dar vuxnas vokabuldr och uttryck star i centrum. Vi vill
satta unga i det framsta rummet, dar deras kompetens, erfarenheter och
onskemal formuleras utifran dem sjalva, for beslutsfattare att ta del av.

@ Arbetssatt

Arbetssattet i metoden Ungas roster anpassas efter uppdrag, ofta med
grund i en férundersokning for att skapa utrymme at en storre mangd unga
att komma till tals pa ett 6vergripande plan. Vi arbetar sedan vidare med
ett mindre antal personer i djupintervjuer eller enkdtformuldr om den egna
erfarenheten. Arbetet tas darefter vidare i workshops, i mindre grupper
med djupgaende arbete och ofta vid dterkommande tillfallen. Syftet ar att
unga ska inkluderas hela vagen fran idé till fardigt beslut eller forslag.

Exempel dar metoden tidigare anvants

« Region Jamtland, en god och néra vard (2021).

« SOU 2021:34 Borja med barnen! En sammanhallen god och nara vard

for barn och unga

« SOU 207:111 For barnets basta? Utredningen om tvdngsdtgarder mot
barn i psykiatrisk tvangsvard.

« Nationell samordning och utveckling pa omradet psykisk hilsa

(S2015:09), “Ungas bestallning till samhallet”.

« Nationell samordning och utveckling pa omradet psykisk halsa
(S2015:09), “Studenternas bestallning till samhallet”.

« International Initiative for Mental Health Leadership (IIMHL)
konferens, 2018 Stockholm. Uppdragsgivare: Folkhalsomyndigheten

och Sveriges kommuner och regioner (SKR).



Bakgrund

2898  Forarbete och tillvagagangssatt

Deltagare

Vi har under perioden februari-mars 2022 genomfort tre workshops under
90-120 minuter. Workshopen har genomforts med grupper om 15-30 elever
per tillfalle. Workshopen har gjorts pa tre olika skolor dér elever fran sjuan
pa hogstadiet upp till trean pa gymnasiet medverkat.

Workshopen har enbart faciliteras av Tilia, utan vagledning eller styrning
och deltagandet har varit frivilligt for eleverna. De har dels fatt jobba
individuellt, i grupp och dven i helt anonyma format, for att mojliggora
ungas roster i storsta mojliga utstrackning.

Workshopen har genomforts pa skolor i kommunerna Tierp och Alvkarleby.



Bakgrund

Workshops

Varje workshop startade med att vi satt en gemensam grund att std pa
genom fragestéllningarna “Vad ar psykisk halsa for dig?” och “Vad
behover du fa att ma bra?”. Deltagarna besvarade fragestallningarna
individuellt och skriftligt. Samtliga deltagare fick ta del av svaren.
Nedan foljer ett representativt utdrag av svar fran de unga som deltog i
workshopen.

Vad ar psykisk halsa for dig?
“Att ha en mening”

«  “Valmaende”

+  “Att haen god sjalvkansla”

«  “Attvara omringad av personer som man alskar”

«  “Att man mar bra innerstinne”

«  “Hur man marinombords. Hur man kédnner sig, glad, ledsen osv”
«  “Hur man mar psykiskt ex om man har angest eller sa”

+  “Karlek och ingen press, lugn och ro liksom”.

Vad behéver du for att ma bra?
+  “Tadetlugnt, gora saker som ar kul, vara med mina vanner”

«  Attkanna migtrygg”

+  ”Kramar, vanner och familj”

«  “Djuroch lyssna pa musik”

+  “Prata ut och kdnna mig viktig”

+  “Uppskattning, trygghet, mening, gladje och karlek”
«  “Rutiner, fa saker gjort, sysselsatta mig”

«  “Nan att kunna prata med som lyssnar”

+  “Manniskor som bryr sig och ingen negativ stress”



Bakgrund

Tematiska bikupor

Dérefter pabdrjades arbetet med att ta fram forslag for psykisk hélsa,
genom att i bikupor besvara fragestallningen: “Vad 6nskar du fanns/
skulle finnas mer av for din psykiska halsa?”. Bikuporna fick svara
genom att skapa varsin mindmap eller anvanda liknande metod. Svaren
fran bikuporna kategoriserades sedan i teman baserat pd aterkommande
samtalsamnen i de ungas diskussioner. Under dessa tre workshops fanns
tre teman som var representativa for samtliga samtalsamnen: Skolan,
fritid och hjalp och stéd. Som en férdjupning fick varje grupp sedan ett
tema som de fick arbeta vidare med. | grupperna formulerades konkreta
forslag, som sedan presenterades for hela gruppen, som da gavs tillfalle att
ge input.

Fragestallningarna som Tilia sedan anvant i workshopen syftar till att vara
sa 6ppna som mojligt, for att ge unga storsta majlighet till att sjalvstandigt
fa reflektera kring forslag.

Individuell enkat

Avslutningsvis genomforde samtliga deltagare en individuell och anonym
enkat. Dar de dels fick svara pa fragor som ror hjalpsokande beteenden
samt gora tillagg av dvriga forslag och tankar. Aven dessa svar ar
sammanstallda i resultatet nedan.

Ungas inkludering hela vagen

Nagra unga fran varje skola har anmalt sig till en expertgrupp. Gruppens
uppgift har varit att kontrollera innehallet frdn sammanstallning till fardig
rapport. Expertgruppen har fatt ga igenom materialet i syfte att kontrollera
att deras roster har uppfattats ratt.



v
Resultat

1. Skolan

| detta amne beror vi ndrmare skolmiljo, skolmat, kunskap om psykisk
halsa och normer samt aktiviteter i skolan. Detta ar ett resultat som ar
representativt for samtliga skolor och aldrar. Har framkom nyckelfaktorer
for den psykiska hélsan och deltagarnas valmaende. Dessa ar beskrivna

nedan med tillhérande konkreta forslag.

Skolmiljo

Forandringar av lektionstider

Det framkom en rad faktorer i skolmiljon som paverkar elevernas halsa
negativt. En aterkommande faktor var tiden for skolstart som enligt
deltagarna bor vara 60 minuter senare, runt klockan 09, samt att de da
ocksa bor sluta 60 minuter senare. Att ta hansyn till tonaringars behov pa
detta satt skulle mojliggdra extra somn under morgonen, och pa sa vis oka
koncentration och motivation.

YSomn ar viktigt for att vi ska kunna koncentrera oss bittre.
Alla vuxna sager att vi ska lidgga oss tidigare men ofta har vi
aktiviteter och traningar pa kvillarna och sen ska vi dta och
duscha sa vi kommer inte i séing sa tidigt dnda.”

- Deltagare workshop region Uppsala
Forandringar avamnen i skolan
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Resultat

En annan aterkommande diskussion var minskad andel sprak. Flertalet
deltagare upplever att det inte ar ett nodvandigt fokus. Att mer tid bor
avsattas for svenska, engelska och matte - kdarnamnen som kravs for
behorighet. Deltagarna menar att spraktillval istallet kan skapa en onddig
stress, da spraktillval inte ar nédvandigt for det framtida vuxna livet.

Spraket blir bara ytterligare ett tilligg for meritpodng och
okad stress. Bittre att vi far fokusera pa de kidrnamnena
svenska, matte och engelska istillet. Som vi har nytta av i
livet sen”.

- Citat deltagare workshop region Uppsala

For hogstadieelever onskas att “elevens val” dven kallat “profil” ska tas
tillbaka. Det skulle ge eleverna motivation att jobba med de amnena de
ligger efteri eller djupdyka i de amnen de brinner extra for.

Betyg, laxor och prov
Aterkommande samtal under samtliga workshops var betyg, ldxor och prov

som upplevs skapa en stor stress och press hos eleverna.

Deltagarna foreslar lagre krav pa E-D niva, en nivd som bor innefatta
upprepande av fakta och inte en analytisk férmaga eftersom deltagarna
menar att skolan ska vara uppbyggd for att klara av den. Detta skulle

innebara ett mindre pressande betygssystem enligt deltagarna.

MYAllt vi onskar idr ett mindre prestationsinriktat samhalle
didr man far andas ibland”’.

- Deltagare workshop region Uppsala

Deltagarna menar ocksa att farre laxor och uppgifter bor laggas utanfor
skoltid. Allt mer bor vara pa skoltid for att underlatta for eleverna genom
stod i skolan, minska stressen utanfér skolan och mojliggora tid for
aterhamtning. Har kan manga uppgifter med fordel tas bort som inte har
stor inverkan pa betygen och pa sa vis minska elevernas stress.

Skolan ska erbjuda tid for laxhjalp efter skolan, sa att alla elever far samma
moijlighet till stod.
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Resultat

Examinationerna som maste genomfdras bor vara varierande mellan
skriftligt och muntligt, for att mojliggora allas olika styrkor. Lararna bor
ocksa ha en battre kommunikation mellan varandra, sa att alla prov

exempelvis inte hamnar samma vecka.
Ett annat dnskemal ar mindre strama riktlinjer for mobiler nar det fungerar.

»_.att lyssna pa musik kan gora att jag kan plugga och fa
lugn och ro. Kiinns ibland som att det bara ir fel pa mobilen
och att vi ggmmer det som ocksa ir bra. ”

- Deltagare workshop region Uppsala

Fysisk miljo

Deltagarna onskar fler lugna platser att kunna gd undan till for att fa en
paus under skoldagen. Deltagarna 6nskar ocksa mer vdalkomnande miljGer,
som exempelvis soffgrupper att kunna umgas kring. En miljo eleverna

garna formar tillsammans med skolledningen.

Forslag

« Lagre krav pa E och D-niva.
+  Farre laxor och uppgifter utanfor skoltid.

«  Kommunikation mellan lérare, sd att det blir en jamn férdelning av

proven under en termin.
« Laxhjalp efter skoltid av larare, for likvardigt stod for alla elever.
+ Examinationer: 50/50 skriftligt och muntlig.
«  Mindre strama riktlinjer for anvandning av mobiltelefon.
+ Starta skola senare ca 09.00 och darmed sluta en timme senare.
« Mindre andel sprak utéver grunddmnena svenska och engelska.
+  Forhogstadieelever 6nskas att “elevens val” aven kallat “profil” ska tas tillbaka.
«  Storre utbud i cafeterian, sa att eleverna kan fylla pa med energi under dagen.
+  Fleralugna platser pa skolan. Exempelvis vilorum att gd undan och andasii.

+  Hemtrevlig miljo med fler soffgrupper och bord att kunna hanga vid.
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Resultat

Skolmat

En annan aterkommande diskussion ar skolmaten. Deltagarna menar
att den inte ger ratt ndring och ibland ar for komplicerad for en tonarings
smaklokar. Det ar ocksa viktigt for deltagarna att fa bli inkluderade i
menyerna och innehallet.

YOm maten ér bittre dter fler bra mat och haller energin
lingre under dagen. Annars blir det att man gar och handlar
sina piroger dven en grej man mar daligt av”

- Deltagare workshop region Uppsala

Aterkommande forslag fran eleverna

Dela upp gronsakerna sa ater fler salladen.

+  Mer husmanskost.
+  Mindre grytor och svdra kryddor etc.
+ Enklare vegetariska alternativ.

« Jamnt med maten i alla skolor, sd att alla far likvardig kost oavsett vart

en gar i skolan.
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Resultat

Kunskap om psykiska halsa och normer

Utover dessa praktiska delar onskar deltagarna mer samtal, lektionstid och
information som ror psykisk halsa, sexualitet, konsidentitet och normer.
Dar syftet ska vara att normalisera att inte f6lja normen, visa att vi alla ar
unika och lika mycket varda som manniskor oavsett vilka vi ar och hur vi
mar. Okad kunskap om normer och ideal kan fa deltagarna att ma battre
samt ge verktyg for att hantera det sténdiga trycket mot unga om att de

inte ar tillrackliga som manniskor.

Vi dnskar firre ideal fran sociala medier mer sanning
och verklighet. Men ocksa ett mindre prestationsinriktat
samhille dir det ér okej att gora fel ibland”

- Citat deltagare workshop region Uppsala

Deltagarna ndmner ocksa vikten av att fa kunskap om psykisk halsa

och hur en tar hand om den, exempelvis hur en kan hantera stress och
prestationsangest. Vidare menar deltagarna att kunskapen om vart en kan
soka hjalp behdver spridas, bade i skolans korridorer, av elevhalsopersonal
som gar runt och halsar pa eleverna och informerar om deras arbete men
ocksa genom tips om andra platser dit en kan séka stod och hjalp dven

utanfor skolans omrade.

»Bra om det finns mer kunskap om psykisk hilsa, sexualitet
och normer. Jag fick jittebra information av kuratorn

men den behover ju alla. Hade varit bra att ha det bade pa
lektioner men ocksa information i korridorerna typ lappar
och sant”,

- Citat deltagare workshop region Uppsala
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Resultat

Forslag

o En aktiv och narvarande elevhalsa.

+  Mer kunskap om psykisk halsa, sexualitet, konsidentitet och
normer ute i korridorerna, exempelvis genom affischer. Men ocksa i
klassrummen under lektionstid.

« Sprida information om hur unga kan hjalpa varandra och hantera
jobbiga situationer.

+  Merinformation om vart en kan vanda sig om en behdver stod.

« Larutfaran med sociala medier/photoshop mm. Exempelvis kurser
och samtal hur ungdomar kan hantera detta.

« Normalisera att inte folja normer och ideal, att en kan leva pa andra
satt.

« Larutattallas kroppar ar olika och ser olika ut.
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Resultat

Aktiviteter i skolan

Ett avslutande, men lika tydligt och dterkommande exempel fran
deltagarna var att de 6nskar mer aktiviteter i skolan for att fa ihop
gemenskapen och sammanhallningen mellan eleverna och lararna.

Vi spenderar sa mycket tid i skolan och for oss ir det
viktigt att vi inte bara lir oss saker utan ocksa har kul och
kdnner oss trygga”

- Deltagare workshop region Uppsala

Forslag

+ Skolan kan anordna olika sporter, dar en kan fa testa pa olika
aktiviteter utan ndgon forkunskap och kostnad.

« Aktiviteter som ror psykisk halsa. Ex prata mer om hur vi mari
klasserna.

« Fler skolresor och studiebesok.

+  Friluftsdagar.
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Resultat

2. Fritidsaktiviteter

Ett ytterligare tema som diskuterades i samtliga workshops var behovet
av ett sasmmanhang genom fler fritidsaktiviteter. | detta amne ror vi
narmare jobb, kollektivtrafik, motesplatser och aktiviteter. Detta ar ett
resultat som ar representativt for samtliga skolor och aldrar. Har framkom
nyckelfaktorer for den psykiska hélsan och deltagarnas valmaende
beskriven nedan med tillhorande konkreta forslag.

Jobb

De unga Onskar fa testa pa jobb under gymnasiet, dven pa
hogskoleforberedande linje, bade for att kunna fa sommarjobb men ocksa
jobb efter gymnasiet. Det upplevs svart att fa jobb utan erfarenhet och
darmed svart att kunna tjana pengar. Aven hogstadieelever 6nskar jobb
for ungdomar. For bade hogstadie- och gymnasieelever ses jobb som en
sysselsattning som bade ger livserfarenhet och en ekonomi som maojliggor
fler aktiviteter.

Forslag

+ Ungdomsjobb under terminerna.
+  Flerferiejobb under sommaren.

«  Praktik eller jobb veckor pa gymnasiet (dven hogskoleférberedande

linje).
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Resultat

Kollektivtrafiken

Kollektivtrafiken och framkomlighet var en aterkommande viktig punkt
for deltagarna. Detta &r ett verktyg for att minska isolering som ocksa
mojliggdr att en kan medverka pa aktiviteter.

YFler bussar och kostnadsfria resor skulle gora det littare
for alla att medverka pa aktiviteter”

- Deltagare workshop region Uppsala

Kostnaden for kollektivtrafiken kan vara ett hinder for den som inte
har ekonomi. For fa busshallplatser gor att avstandet till ndrmaste
busshallplats kan vara langt. For fa bussar och avgangar visar sig ocksa
vara ett stort hinder till gemenskap och aktiviteter for manga unga.

Forslag

«  Gratis/billigare kollektivtrafik for for skolungdomar.
+  Gratis busskort under kvallar och helger for skolungdomar.
«  Sommarkort for skolungdomar.

«  Fler bussar och busshallplatser, for de som bor utanfér centrum.

18



Resultat

Motesplatser

Behovet av ett sammanhang och fler fritidsaktiviteter visar sig vara stort.
Ett dterkommande tema har varit platser dar unga kan motas, hanga och
fa gemenskap, men ocksa fa vara med i bra aktiviteter. Olika fritidsgardar
namns som goda exempel men de kan forbattras. Dels genom utokade
Oppettider varje vardag direkt efter skolan eller efter att kulturskolan
slutar men ocksa under helger och lov. Deltagarna tydliggor ocksa att unga
har olika behov i olika dldersgrupper och att det darfér kan behdvas en
fritidsgard for ungdomar och en for dldre unga.

PMer sysselsittningar som inte kostar sa mycket sa att det
blir lattare att triffa andra”

- Citat deltagare workshop Region Uppsala

Fler miljdanpassningar lokalt kan mojliggora fler egna aktiviteter for unga.
Fler sittplatser, grillplatser och lusthus pa offentliga platser mojliggor
socialt hang for unga. Utokade oppettider i exempelvis idrottshallar for
allmanheten att testa pa olika idrotter, utan férkunskaper skulle bidra till
rorelse och energi samtidigt som manga skulle ha roligt tillsammans.

PMer aktiviteter som ir billigare, sa att man kan vara med”

- Citat deltagare workshop Region Uppsala

Andra forslag pa aktiviteter skulle vara:
+  Fler mojligheter till exempelvis bowlinghallar, badhus eller Multiarena,

med olika sporter och aktiviteter for att fler skulle rora pa sig.

+ Mersportengagemang for den som inte ar med i exempelvis ett lag/

forening.
«  Sportskolor: testa nya sporter aven om en inte har forkunskaper.
+  Sommarlager/sommaraktiviteter.

+  Flerforeningar som gor annat an sport. Exempelvis stéttar ungdomar

som inte mar bra.

+  Shoppingcentrum, biltema och fler fik hade aven uppskattas av

deltagarna.
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Resultat

Forslag

Storre fritidsgard som dven ar 6ppet pa lov och helgerna.

Sammanhang for gymnasieelever, exempelvis fritidsgard for dldre

unga.

Fler motesplatser for unga, med lugna aktiviteter. Kan dven vara en
lugn avdelning pa exempelvis befintliga fritidsgardar.

Fler motesplatser kan mojliggoras genom fler sittplatser pa offentliga
platser, t.ex. grillplatser, lusthus, hangmattor.

Idrottshallen bor vara 6ppen regelbundet, aven for de som inte ar med
i lag, s& man kan prova pa olika sporter gratis.

Mojliggor fler kostnadsfria aktiviteter for den som inte har ekonomi.
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Resultat

3. Stod & hjalp

Ett tema som diskuterades i samtliga workshops var behovet av stod och
hjalp. | detta amne ror vi narmare vuxenvarlden, elevhalsa och annat
professionellt stod samt kunskap och strategier. Detta ar ett resultat som ar
representativt for samtliga skolor och aldrar. Har framkom nyckelfaktorer
for den psykiska hélsan och deltagarnas vdlmaende beskrivna nedan med
tillhorande konkreta forslag.

Narvarande vuxna

Unga 6nskar néarvarande vuxna, dér det finns nagon att prata med, ndgon
som lyssnar och finns dér. Unga berattar ocksa att det garna far vara nagon
med liknande intressen som engagerar sig i de unga. De vittnar vidare

om behovet av att fa bli forstadda och att de ofta kan bli skuldbelagda av
vuxenvarlden. Flertalet unga vittnar ocksa att de upplever att fa vuxna ar
insatta och inforstadda i hur det &r att vara ung idag.

»Onskar mer vuxna som engagerar sig i oss ungdomar?”

- Citat deltagare workshop Region Uppsala

»Man behover bli tagen pa allvar. Manga ar inte tillrickligt
insatta i ungas situation”

- Citat deltagare workshop Region Uppsala
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Resultat

Forslag ovriga vuxna

«  Fler ndrvarande vuxna, exempelvis mer personal pa fritidsgard, i skolan
samt fler féreningar med vuxna som bryr sig om unga.

+  Flervuxna som engagerar sig i unga och har kunskap om ungas
situation. Exempelvis utbildning av unga for vuxna.

Elevhalsan

Eleverna onskar béattre information om elevhalsan. De onskar vidare att det
ska vara tillgangliga genom att finnas dar varje dag samt finnas exempelvis
ute i skolan och berétta att de finns och hur dom finns. S& att fler kanner till

dom och vagar soka stod.

PElevhilsan har tystnadsplikt som dr bra. Men om man
berittar for sina vinner sa kan de forsta en béttre jaimfort
med vuxna”’

- Citat deltagare workshop Region Uppsala

Forslag for elevhdlsa

« Kuratorn/psykolog tillgangliga varje dag garna dven efter skoltid.

+ Elevhalsan gdr runtiklasserna och berattar om att de finns samt
befinner sig ute i korridorerna bland eleverna regelbundet.

+ Merstudiestod till alla elever, inte bara de som har allvarliga problem.
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Resultat

Varden

Nar det kommer till att s6ka stod och hjalp utanfor elevhalsan, alltsa’i
varden’ uttrycker deltagarna att det kan finnas praktiska svarigheter som
l[dng vantetid, att det kan vara svart att hitta eller ens veta vart en ska
soka. Det framkommer ocksa att deltagarna inte kdnner sig bemétta pa
ett bra satt. Detta blir extra viktigt eftersom det kan vara svart att vaga be
om hjalp. Att kdnna sig bra bemétt; forstadd och lyssnad pa lyfts som en

avgorande faktor.

Tycker inte att manga psykologer tar ungdomar lika
seriost. Inte ritt bemdtande.”

- Citat deltagare workshop Region Uppsala

PSvart att hitta hur man ska fa hjilp. Svart att vaga ta
hjélp. Jag vagar inte for att jag kdnner mig egoistisk och
svag for andra har det virre én mig.”

- Citat deltagare workshop Region Uppsala

Forslag for varden

+ Korta koer.

«  Flerdrop-in tider, en kan inte bestimma nar en ska ha angest.

+ Gora det lattare att hitta ratt hjalp.

«  Okad kunskap om bemétande och ungas situation till personal.

+ Gratis att soka all typ av hjalp och stod for unga.
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Resultat

Kunskap och strategier

Eleverna dnskar mer information, kunskap och strategier for att kunna
stotta bdde sig sjalva och andra. Kunskap om hur, var och nér en kan séka
stod. Kunskap om att stotta sig sjalv och sina kompisar att ta hjalp av vuxna
men ocksa av varden om behovet kraver det. Det behdver avdramatiseras
hur en behdver ma, eftersom manga uttryckte att en kan kanna skuld 6ver

att ta upp en plats for nagon som har det vérre.

Deltagarna uttryckte ocksa ett behov av kunskap och strategier for att
kunna minska stress och prestationsdngest och att detta inte bara bor
vara i skolan, utan ocksa finnas tillgangligt utanfor skolan. Detta skulle
exempelvis kunna vara information som sprids via sociala medier, dar

manga unga finns.

YFramfor att man inte behdver ma jittedaligt
for att soka hjalp”

- Citat deltagare workshop Region Uppsala

Vi behover fa kunskap om hur vi ska hantera stress och
angest. Men ocksa normalisera att inte folja normen det ér
sa viktigt”

- Citat deltagare workshop Region Uppsala
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Resultat

Forslag

«  Kunskap att hantera prestationsangest och stress i skolan men ocksa

utanfor skolan, exempelvis via sociala medier.

+ Spridainformation om hur vi kan hjalpa varandra och hantera jobbiga
situationer.

+  Merinformation om vart en kan vanda sig om en behdver stod.

«  Mer kunskap och information om hur en tar hand om sin hélsa och

starker sig sjalv.

« Stodet och informationen ska finnas dar unga ar, ex sociala medier.
Bade vad géller kunskap om hur en kan séka stod, men ocksa kunskap
och information om strategier i att motverka exempelvis stress och

prestationsangest.
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Tack!

Tack till alla unga som vi fatt fortroendet att traffa i region Uppsala som
med tid, engagemang och hopp férmedlat er expertis. For trots allt ar ni
vart nu och samtidigt de enda experterna pa er situation. Nu ar det upp
till oss vuxna att lyssna pa er expertis nu, innan den blivit datid och vi
ar tillbaka och agerar pa datidens problematik formulerat av datidens
experter.

Just darfor ar vi pa Tilia sa otroligt tacksamma att vi far méjligheten att
skapa utrymme for ungas roster tillsammans med region Uppsala och
kommunerna. Att regionen och kommunerna visar pa ett framgangs
exempel, dar en pa riktigt stravar efter att anpassa sina satsningar utifran
ungas expertis, om att vara just ung idag. Tillsammans bygger vi satsningar
baserat pd ungas nutida behov, for reell forandring i ungas verklighet.

Tack region Uppsala, Tierps kommun och Alvkarleby kommun fér att vi
tillsammans med er, far skapa dessa forutsattningar.

Lat nutidens experter leda forandringen for vart nu och ocksa for var
framtid, samtidigt.

- Team Tilia
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Bilaga 1: Fragor workshop

Del 1: individuellt

« Vad ar psykisk halsa for mig?

« Vad behover jag for att ma bra?

Del 2: Bikupor

« Vad 6nskar vi fanns/skulle det finnas mer av som skulle fa oss att ma
battre?

Del 3: Tematiskt arbete i grupp

Varje grupp far arbeta djupgaende utifran ett specifikt tema som tas fram i
del 2 (till exempel skola eller kollektivtrafik)

Med stod av foljande fragestallningar:

+ Vad 6nskar ni mer av? Mindre av?
+ Vad ska tas bort? Laggas till?
+ Vad ska férandras? Vad fungerar bra?

Ge sa konkreta exempel och forslag som méjligt. Motivera garna varfor era

forslag behovs.
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Bilaga 2: Individuell enkat

Enkat: For ungas psykiska halsa

« Hardunagon gang sokt stod for att du matt psykisk daligt? Safall vart

har du vant dig? (du kan valja flera svar)
«  Om du sokt stéd: Ar det nagot du tycker fungerat bra/mindre bra?

« Omduinte sokt stod: Finns det nagot du skulle behéva for att soka
stod?

Ovriga tankar: Finns det ndgot du vill skicka med som du inte fick sagt
under workshopen? (ex finns det ngt du saknar dér du bor, nagot du vill ha

mer av eller mindre av?)
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