Rapport

p-r"j Hur kan ungas kunskap om

psykisk halsa
starkas?

i region Uppsala

av den idéella organisationen
Tilia

pa uppdrag av region Uppsala,
i samarbete med Demokratifonden



For att forsta och ta hand
om var egen psykiska hilsa
behover vi kunskap.

Det hjdlper oss att identifiera och hantera
stress, forbattra vart valbefinnande
och bygga starka relationer.

Att ha kunskap om psykisk hdlsa ger oss
verktyg for att ma bra och hjalper oss
att stotta andra.

- Deltagare workshop, region Uppsala



\

Forord

Tilia ar tacksamma for mojligheten att en andra gang
samarbeta med Region Uppsala och dess kommuner,
genom var metod “Ungas roster”.

Tilia har under elva ar som organisation arbetat intensivt for att unga ska
inkluderas i arbetet som ror deras psykiska halsa.

Vi vet att unga ar de som vet mest om sin egen situation. Vi vet ocksa hur
mycket insikt, kloka funderingar och bra idéer unga har. Unga vet vad som
fattas i samhallet och vad vi som vuxna behover gora battre.

Tar vi oss bara tiden att lyssna forst, sd blir vart jobb som vuxna och som
samhalle ganska enkelt. Den hadr rapporten visar att det unga behdver
och efterfragar inte ar varken krangligt eller orimligt. Det de vill ha ar
forutsattningar for att skaffa sig kunskap, verktyg for att ta hand om sig
sjalva och sina néra och stod och hjalp pa vagen. Det de behdver ar att

vuxna lyssnar och gar fran ord till handling.

Det ar tillsammans vi kan skapa den forandring vi 6nskar i samhallet. Det
behdvs samverkan mellan region, kommun, privat sektor och ideell sektor.
Att vi nu samarbetar med regioner, i detta fall region Uppsala, for att lyfta
fram ungas roster innebar en betydande inkludering av unga.

Tillsammans kan vi stirka bade ungas psykiska halsa och deras
kunskap om den.



Sammanfattning

| denna rapport har vi undersokt vad unga behover for att
starka sin kunskap om psykisk halsa i region Uppsala. Vi
har arbetat tillsammans med 110 personer i hogstadie- och
gymnasiealder.

Resultaten visar hur de unga som medverkat ser pd begreppet psykisk
halsa; att det innefattar att till exempel ha en balans i sitt maende och
kdnna stabilitet i sin mentala hélsa. En del uttrycker ocksa att psykisk halsa
innefattar att ibland ma sdmre, da det &r en del av livet, men att man de
flesta dagar ska ma oke;j.

Resultaten visar ocksa vad de unga 6nskar for kunskap om sin psykiska
hélsa, i skolan, av vuxna runt omkring dem samt pa nétet, inte minst i
sociala medier. En rod trad finns i att det 6nskas verktyg, alltsa inte bara
vetskap om att det dr okej att ma daligt, utan ocksa svar pa vad man som
ung kan gora for att ma battre. Alla, bade foraldrar/vardnadshavare och
vuxna yrkesverksamma, samt trdnare i exempelvis idrottslag bor ha en
battre kunskap om @mnet och om bemétande for att kunna fanga upp och
stotta.

Nagot som ocksa ndmns dr kunskap om vad man som néarstaende och
kompis kan gora for nagon som mar daligt. Hur och hur mycket kan och
ska man stotta och vart gar gransen for nar det ar ndgon annans ansvar.

Unga 6nskar att kunskapen om psykisk hélsa, dar “mildare” ohéalsa ocksa
namns som en viktig del, ska finnas tillgénglig tidigt, i skolan. Bade fran
kuratorer och psykologer men ocksa fran externa foreldsare, till exempel
fran ideella organisationer.

Pa natet namns att kunskap och stéd 6nskas via hemsidor, chattar, fran
influencers och i appar dedikerade till &mnet.
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Bakgrund

m Uppdrag Tilia

Uppdragsgivaren har ordet

Region Uppsala har ett uppdrag att starka barn och ungas psykiska halsa och
minska psykisk ohalsa. For att erbjuda ratt insatser utifran basta tillgangliga
kunskap, néra individen och pa ratt niva utifran den enskilda individens
behov behdver vi forsta vad malgruppen sjalva efterfragar och behover. Nar
det galler barn och ungas halsa ar det avgorande att framja psykisk halsa
och forebygga psykisk ohalsa och att gora det tillsammans med lanets alla
aktorer. Det ar likval avgorande att gora det tillsammans med barn och unga
sjalva. Med hjalp av Tilia, har unga fatt beskriva var, nar och hur de énskar
sin kunskap om psykisk halsa. Region Uppsala vill ha forstaelse for ungas
perspektiv i ett forsta skede, for att darefter kunna forma insatser utifran

dagens aktuella behov.

Forutom att vi ar skyldiga att enligt barnkonventionen att delaktiggora
barn och unga, ar det en viktig aspekt att det finns en stor potential i att
Oka kvaliteten i verksamheten och de insatser vi erbjuder om anvandarna
sjalva ar med och utformar dessa och ges tillfalle att komma med forslag
och synpunkter |[6pande. Att 6ka barn och ungas kunskap om psykisk
hélsa ar efterfragat fran malgruppen men ocksa en viktig prioritering for
att bidra till att starka barn och ungas psykiska héalsa nu och framat. Region
Uppsala kommer tillsammans med kommunerna i ldnet, privata aktorer
och civilsamhallet arbeta for att gora verklighet av gedigna kartlaggningen
Tilia har utfort och levererat.

- Louise Aronsson, Strateg - psykisk halsa

Region Uppsala



Bakgrund

Q Metod; ungas roster

Vi pa Tilia vill agera foredome, inspirera och mojliggora for
fler aktorer i samhallet att 6ka ungas inflytande i processer
dar beslut ska fattas. Darfor har vi formulerat en metod

for detta; ungas roster. Inom ramen for 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 dr dven av stor vikt att
de som leder arbetet inom ramen for 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 kravs goda insikter i till exempel aldersmaktsordning, tillsammans
med kunskap om hur viien grupp skapar utrymme for alla att komma till
tals trots olikheter.

Vart syfte med metoden &r att véanda pd den traditionella arbetsgdngen. Vi
vill genom var metod bidra till att unga far trygga miljoer att tycka till och
arbeta i, dar de sjalva skapar forutsattningar och ramar som passar dem.
Allt for ofta innebar arbetssattet 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.

Detta sker dessutom 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.



Bakgrund

@ Arbetssatt

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

Exempel dar metoden tidigare anvants

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

e SOU 2021:34 Borja med barnen! En sammanhallen god och néra 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 halsa

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

« Nationell samordning och utveckling pa omradet psykisk hilsa
(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

8282 Firarbete och tillvagagangssatt

Deltagare

Vi har under perioden september - oktober 2023 genomfort sju workshops
under 90 minuter vardera, med grupper om 25-30 elever per tillfalle.
Totalt 110 elever har deltagit. Workshops har genomforts pa tre olika
skolor i Tierp och Uppsala. Elever fran sjuan pa hogstadiet upp till trean
pa gymnasiet har medverkat.

Tilia har faciliterat, utan vagledning, styrning eller deltagande. Eleverna
har fatt jobba bade individuellt och i grupp samt svarat pd anonyma
enkater. De olika formaten har mojliggjort att ungas roster i storsta
mojliga utstrackning tillvaratagits och lyfts, eftersom olika uttryckssatt
passat olika individer.

Workshops
Varje workshop startade med att satta en gemensam grund att sta pa

genom fragestallningarna “Vad ar psykisk halsa for dig?” och “Vilken
kunskap skulle du behova for att din psykiska halsa ska starkas?”



Bakgrund

Deltagarna besvarade fragestallningarna individuellt och skriftligt.

Samtliga deltagare fick ta del av svaren.

Nedan foljer ett representativt urval av svar frdn de unga som deltog i
workshopen.

Vad ar psykisk halsa for dig?

«  “Vdlmaende ivardagen, skratt och karlek”

«  “Kanslor man har genom vardagen”

«  “Hur man marinombords”

«  “Vara balanserad i sitt mdende”

+  “Omgiven av manniskor man tycker om”

+  “Brasjalvkansla”

«  “Formagan att kunna hantera stress i vardagen”
+  “Vanner, fotboll och traning”

«  “Narman mar bra och &r pigg och glad”

+  “Atthavanner”

+  “Att kanna sig motiverad och att kanna sig glad”
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Bakgrund

“Att ma mentalt bra och att vara stabil i sitt mdende”
“Kanna gladje”

“Att man mestadels mar bra/okej, det finns ju saklart stunder ndr man
mar sdmre, men att man storsta delen av tiden anda mar okej”

Vilken kunskap skulle du behova for att din psykiska halsa ska starkas?

“Att veta att man alltid inte kanske mar jattebra, att det ar okej att
vara ledsen”

“Prata mer om det i klassrummet, mer pepp”

“Stod fran andra, pepp och tips, bra sjalvfortroende”

“Ha en bra sjalvkansla”

”Man far ma daligt, kénslor = okej”

”Konkreta exempel pd vad man ska gora nar man mar daligt”
"Allmant att man pratar mer om det”

”Att om man gdr igenom ndgot jobbigt, veta/kdnna att man inte ar
ensam om det”

”Mer info om hur man hanterar dngest, stress och hur man starker
sjalvkanslan”

”Hur man far hjéalp nar man behéver den”
"Forslag pa atgarder ndr man mar daligt”

” Att det ar okej att ma daligt ibland, det behdver inte bara vara brai
livet utan det gar upp och ner ibland”

”Lara sig hur man alskar sig sjalv battre/mer”

Smagrupper

Darefter fortsatte arbetet genom att i mindre grupper besvara

fragestallningen: “Hur kan er kunskap om psykisk halsa starkas?”

Grupperna fick svara genom att skapa varsin mindmap eller anvanda

liknande arbetssatt.
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Svaren fran grupperna kategoriserades sedan i teman baserat pad
aterkommande samtalsamnen i de ungas diskussioner. Under dessa sju
workshops fanns fyra teman som tillsammans representerade samtliga
samtalsamnen:

1. Mer kunskap och information om psykisk (o)hilsa
2. Hur kan man hjalpa sig sjalv (stress, angest, rutiner)
3. Hur kan man hjilpa andra?

4. Hur paverkar traning/somn den psykiska halsan?

Som en fordjupning fick varje grupp sedan ett av ovanstaende teman att
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 deltagarna storsta mojlighet att
sjalvstandigt reflektera kring forslag.

Individuell enkat

Avslutningsvis genomforde samtliga deltagare en individuell och anonym
enkat. Dar fick de svara pa frdgor som beror varfor det ar viktigt att fa
kunskap om psykisk halsa samt vilken kunskap som de 6nskar/saknar. De
fick ocksa gora tillagg med 6vriga forslag och tankar. Aven dessa svar dr
sammanstallda i resultatet nedan.

Expertgrupp, for ungas inkludering hela vagen

Inom ramen fér metoden Ungas roster ingdr att ett antal deltagare fran
varje workshop utgdr en expertgrupp. Gruppens uppgift ar att kontrollera
innehallet frdn sammanstallning till fardig rapport. Expertgruppen har fatt
ga igenom materialet i syfte att kontrollera att deras roster har uppfattats
ratt och att det som framkommit under workshops tas upp i rapporten.
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Resultat: Ungas roster

1. Mer kunskap och information om psykisk (o)halsa

Under detta tema berdrdes information och kunskap om
psykisk halsa samt hur unga 6nskar den, utifran fyra aspekter.
Skolan, digitalt, fran narstaende och professionella.

Detta ar ett resultat som &r representativt for samtliga skolor och aldrar. Har
framkom nyckelfaktorer gallande hur kunskap om psykisk héalsa kan starkas
hos unga. Dessa ar beskrivna nedan med tillhorande konkreta forslag.

Skolan

Det som aterkommande efterfragas ar mer kunskap om psykisk halsa och
ohalsa for att upptacka ohalsa tidigt, 6ka kunskapen om vart man kan soka
stod samt att minska ensamhet.

Skolan ar en arena dar manga unga onskar att amnet tas upp, genom till
exempel elevhalsan. Det efterfrdgas ocksa halsokontroller for psykisk hélsa

sa som det gors for den fysiska halsan.

“ Jag tror att det ar jatteviktigt att inte bara vi far kunskap
om psykisk ohilsa, utan dven vuxna, forildrar, larare
osvV. | princip alla i samhallet. For dven om det kanske
framst ar ungdomar som mar psykiskt daligt sa tror jag
att hur man blir bemétt av andra och vad andra kan om
psykisk ohilsa kan paverka och hjilpa jattemycket. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

« Att alla ska fa en allman kunskap fran ung alder att man ar
medveten om de olika typer av psykisk ohélsa som finns
samt tecken sa att man kan kénna igen sig.” Aven statistik
som gor att man kanner sig mindre ensam i det hela. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala
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Resultat

“ Man bor borja fa information ifran skolan vialdigt tidigt,
typ redan fran 4-5an. Exempelvis att man har nagra
lektioner varje termin diar man pratar om psykisk hilsa
och ohilsa. Pa detta sittet blir det mer naturligt att
prata om det sa att det inte kommer plotsligt. »

- Deltagare, workshop region Uppsala

Specifik kunskap som efterfragas fran skolan ar hur man hanterar stress,
angest och vad som behdvs for att ma bra psykiskt. Vidare uttrycks ett
behov av mer kunskap om traningslara, sjalvkansla, mobbning och sociala
medier. Specifikt hur man kan forhalla sig till detta samt att det paverkar
sjalvkanslan. Strategier och verktyg for att ta hand om sin psykiska halsa
namns ocksa som en viktig del som saknas.

»” Man pratar mycket om VAD psykisk hilsa dr men inte
hur man kan ga till viga om man upplever psykisk
ohilsa. Detta skulle jag sidga ar det viktigaste. For dven
fast man vet hur det &r man mar och varfor sa villman
veta vad man kan gora for att borja ma bra igen! ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

” Mer kunskap och normalisering av ’mildare’ psykisk ohalsa.
For manga ganger kdnns det som att man syftar pa grovre
ohilsa tex depression ndr man pratar om psykisk ohilsa, men
det dr ocksa jattevanligt att man mar tillrackligt bra for att
liksom klara vardagen men att man dnda mar daligt. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

“ Vill ha kunskap fran kuratorn, om hur man kan ma bra. Genom
teori och undervisning sa att man far mer kunskap om det ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

“ Verktyg for att ldra kdnna sig sjélv battre. Bl.a
for att bli mer bekvam med sig sjalv”

- Deltagare, workshop region Uppsala
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Resultat

Forslag for skolan

Prata om dmnet psykisk halsa i skolan fran tidig alder.
+ Undervisning av skolan i amnet.

« Attt kunskap formedlas av externa foreldsare fran olika organisationer
och experter men ocksa internt pa skolan till exempel skolkuratorn.

« Verktyg for att ta hand om sin psykiska halsa och hantera daligt
maende.

« Fainformation om vilka pa skolan man kan fa prata med om man
behover stod. Hur man hittar till kuratorn och hur man bokar tid.

« Maxtak pa antal prov per vecka i skolan.

«  Fa kunskap om statistik gallande psykisk ohalsa for minskad kansla av
ensambhet.

Digitalt

Aven om skolan &r den arena dar unga primért énskar information

och kunskap om psykisk hélsa sa efterfragas fler kanaler. Till exempel
efterfragas en app dar man kan fa lattillgénglig fakta om psykisk halsa samt
mojligheter att chatta med experter i &mnet. Det 6nskas ocksa dvningar
och strategier for psykisk hélsa. Sociala medier &r exempel pa en annan
arena dar det uppskattats att fa bade information och kunskap genom till
exempel foreldsningar eller via aktiva pa sociala medier.

“ En app som man kan chatta med experter som kan hjilpa en att
hitta information eller vart man kan vinda sig for att fa hjilp. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

“ Vi vill att man ska fa tips om hur man kan gora for att ma
bra, prata om hur man ska gora for att ma battre. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala
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Resultat

Forslag for digital miljo

App for fakta, stod och expertradgivning
« Merinformation via sociala medier

« Information fran hemsidor

Vill ha kunskap av foreldsare fran till exempel idéella organisationer

Narstaende

Nar det géller manniskor i ungas narhet uttrycks ett behov av att ha
fordldrar som lyssnar, fangar upp och tar en pa allvar. Vidare lyfter de fram
vikten av att fa ta del av andras erfarenheter i amnet. Mdnga unga deltar i
olika fritidsaktiviteter och dven har namns vikten av att vuxna inom detta
omrade dr insatta i amnet och kan stotta unga de méter.

Det efterfragas ocksa att larare ska fa mer utbildning inom @mnet for att
kunna moéta och bemota unga i det som kanns. Lararna ar de som traffar
eleverna mest och det finns ett behov av att ha méjlighet att prata med
sina larare nar en mar daligt.

“ Fa stod hemifran och kunna prata med forildrarna. Viktigt att
fordldrarna tar upp amnet och fragar barnet om de misstinker att
barnet mar daligt och att de inte forsoker forneka kinslorna. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

“ Tranare/ledare borde vara uthildade for att kunna
bemota unga som mar daligt. De ska dven veta hur
idrotten kan paverka negativt med press osv. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala
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Resultat

Forslag for narstaende

« Narvarande vuxna som vagar och kan beméta och lyssna

« Utbildade tranare, ledare och larare som kan se och bemaéta

Professionella

Information och kunskap om psykisk halsa efterfragas ocksa fran professionella
sasom kuratorer och psykologer. Behovet som uttrycks galler dven stéd

fran densamma.

“ Paminna om gratis psykologer och att det
finns folk att prata med i ensamhet. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

Forslag

« Foreldasningar av professionella
« Information om olika stod-alternativ

«  Medel for unga som inte har rad med psykologhjalp

17



Resultat

2. Hur kan man hjalpa sig sjalv (stress, angest,
rutiner)?

Utdver kunskap och information om psykisk halsa
framkommer ett behov av fler verktyg for att ta hand om sin
psykiska halsa. Under detta tema beror vi darfor vad unga
efterfragar for att fa forutsattningar att hjalpa sig sjalv samt
for att veta vart man kan vanda sig nar man behover stod.

Detta ar ett resultat som ar representativt for samtliga skolor och aldrar

och ar beskrivet nedan med tillhérande konkreta forslag.

Nedanstaende citat beskriver kdrnan i det unga efterfragar:

“ Man far hora om hur vanligt/viktigt det dr, men man
far sdllan héra om hur man ska hantera det eller hur
man vet om man ir deprimerad. Man far sillan verktyg
och tips om hur man hanterar stress och angest. «

- Deltagare, workshop region Uppsala

Deltagarna uttrycker flera viktiga delar for att skapa battre forutsattningar
for att ta hand om sin psykiska hélsa. Det handlar dels om hur psykisk
halsa och fysisk halsa hdanger ihop och paverkar vart mdende. Dels om

somn, kost och motion.
“ Veta att psykisk ohilsa kan se olika ut och att det finns olika
grader av det. Detta for att man inte ska forminska nagot. »

- Deltagare, workshop region Uppsala

De lyfter aven behovet att veta mer om hur man kan jobba med sitt
sjalvfortroende och sin sjéalvkansla, om hur skarmtid paverkar oss och hur

mycket skarmtid som ar for mycket.

” Hur man kanske kan vilja bort sociala medier som
gor en ledsen och ger en dalig sjalvkansla. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala
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Resultat

“ Vill fa kunskap fran sociala medier, foreldsningar, att det finns
i laroplanen sa att man jobbar med fragorna allt ifran svenskan
genom att skriva en text om psykisk ohilsa till att man arbetar
med det pa idrotten men sen dven pa samhéllskunskapen. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

Informationen dnskas bade via ideella organisationer och professionella.
Sammanfattningsvis kan sagas att psykisk halsa 6nskas som ett skolamne,
att familjens stod ar av stor vikt samt att vuxna inom idrottsrorelsen ska ha

kunskap och kunna stotta.

“ Prata mer om det i skolan. Exempelvis som ett amne ’Psykisk
hilsa’ eftersom det ar sa pass vanligt att unga mar daligt idag. «

- Deltagare, workshop region Uppsala

»” Sex och samlevnad och att personers kroppar ser olika ut,
da blir det lattare att sjdlv acceptera sin egen kropp. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

“ Fa mer kunskap om andningsovningar och yoga som kan vara ett
verktyg. Fatt veta lite om det pa idrotten men onskar mer.

- Deltagare, workshop region Uppsala

Forslag

+  Psykisk hdlsa som ett eget amnei skolan.
+ Merkunskap om andningsdvningar och yoga som verktyg.
«  Okad kunskap i @mnet hos larare och 6vriga vuxna.

«  Verktyg och strategier for psykisk halsa. Till exempel hantering av en

angestattack.
« Kunskap/information om sex och samlevnad samt ideal.

« Information om hur sociala medier paverkar oss och vad som ar for

mycket skarmtid.
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Resultat

Information om hur man upptacker psykisk ohalsa tidigt.

Fa hjalp med rutiner och struktur i sin vardag sa att det blir lattare att ta
tagisina problem.

Kunskap om motion kopplat till hormoner och hur man hanterar
hormoner.

Kunskap om traning, rutiner kring somn och mat.
Ge verktyg for att vaga prata med andra om det man kanner.
Hur man kan ta hand om sig om man har en dalig dag.

Kunskap om olika typer och grader av psykisk ohalsa.
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Resultat

3. Hur kan man hjalpa andra?

Nar temat hur man kan hjalpa vdanner och narstdende som
mar daligt diskuterades framkom svarigheter i att veta nar
man ska hjalpa och nar man ska hanvisa vidare till annat

stod.

Deltagarna pratade ocksa om det kan vara svart att stétta andra nar man
samtidigt mar daligt sjalv. Det efterfragas darfor mer information om vilket
stod som finns, mer kunskap om hur man upptacker nar andra inte mar bra
samt verktyg for lyssnande och ett empatiskt bemdétande. Informationen
onskas genom affischer, lattatkomliga fakta om stédlinjer samt via appar

och genom forelasningar i skolan.

“ Kunskap om hur man kan ge ett sant bra stod
som majligt men dven hur man kan fa en vin att
vaga oppna upp sig kring sitt maende.

- Deltagare, workshop region Uppsala

« Att fa verktyg till hur man ska vara en bra lyssnare, hur
man visar empati och att man bryr sig.” Aven stiller 6ppna
fragor som gor att personen far prata och beritta. »

- Deltagare, workshop region Uppsala

“ Skolan bor erbjuda foreldsningar fran externa
som kommer och pratar om det. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

“ Fa kunskap om var man kan hinvisa en kompis som behdver
hjalp.” Ha en lista pa nummer sasom BRIS som man kan
skicka till kompisen sa att den kan soka hjalp. »

- Deltagare, workshop region Uppsala

Det finns en stor vilja bland unga att stétta och hjalpa vanner och
ndrstaende. Pa samma gang 6nskas mer perspektiv pa hur man kan finnas
dadr som van men samtidigt ta hand om sig sjalv. Overlag dnskas dven har
att vuxna i ungas narhet har kunskap i @mnet och kan stotta i dessa fragor.
Det géller som ndmnt, skolan, vardnadshavare och andra vuxna i ungas

narhet.
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Resultat

“Att nirstaende (familj/vanner) bor ldsa pa om psykisk ohilsa, om
de har sagt att de mar daligt eller om man misstinker det. Detta
for att kunna ge bra tips och veta hur man kan finnas dar. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

Forslag

+ Information om och verktyg for att se tecken pa daligt mdende.

«  Verktyg for att ta upp fragor om mdende, stotta, bemota och ge

trygghet till en van.

« Information om vart man som van kan fa stod om det blir for svart eller

stort att stotta sjalv och hjalp med vem man kan hanvisa till.

+ Information och verktyg for att stotta varandra och kommunicera
kring maende bor ges fran larare, pedagoger och kuratorer i skolan.
Till exempel pa mentorstid som ’Ett konstruktivt tips i veckan’ fran

kuratorn.

« Tips, verktyg och information om att stétta pa natet, till exempel tips
fran influencers, chattar man kan radfraga och information pa en

hemsida.

« Okad kunskap hos vardnadshavare och andra narstaende for att battre
kunna stotta den som stottar.
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Resultat

4. Hur paverkar traning och somn den
psykiska halsan?

Detta tema innefattar samtal om traningens paverkan pa
den psykiska halsan, bade de positiva effekterna och den
negativa nar det galler till exempel for mycket traning .

Sammanfattningsvis uttrycker deltagarna en dnskan om mer kunskap

om detta fran skolan, narstdende och via digitala kanaler, till exempel
hemsidor. Det efterfragas kunskap om kost, somn och tréaning och konkreta
exempel och tips pa hur dessa hanger ihop och pdverkar var psykiska
halsa.

“ Hjalp med att ldra sig att sidtta upp rimliga mal som
inte gar 6verstyr och paverkar en negativt. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

“ Vilka positiva effekter trining har pa den psykiska
hélsan, sasom stressbefriande och att det kan
hjalpa till sa att man fokuserar pa annat. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

“ Hur trining och somn paverkar maendet. Vill gidrna fa konkreta
och verkliga exempel sa att man far se hur det kan paverka. ”

- Deltagare, workshop region Uppsala

Forslag

+ Information om vad man ska ata for att ha energi hela skoldagen

+ Kunskap om traning som ett bra verktyg for att forbattra sin psykiska
halsa

«  Kunskap om somn for att orka/klara skolan

+  Kunskap fran en hemsida gjord av experter om kost och somn
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Hjalp med att ldra sig att sdtta upp rimliga mal som inte gdr overstyr

och paverkar en negativt.

Balansera information om traningens positiva effekter med
information om en sund traningsmentalitet med att ta upp fragor
som till exempel for mycket traning, okad stress, forsamrad sjalvbild,

atstorningar och doping.
Information fran idrottslag, forbund och trénare.
Information fran foraldrar, som bor ta en del av ansvaret att lara ut.

Information fran personer med egen erfarenhet av traningsproblematik
som sjdlva gjort en forandring.

Information fran skolan, bland annat pa idrott och hélsa lektionerna
eller via forelasningar i skolan. Aven UMO och vardcentralen ses som
bra platser.

Workshops och studiebesdk ses som bra satt att intressera folk sa att
de tar till sig kunskapen.
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Tack!

Tack till alla er unga som deltagit i denna rapport, era
roster, reflektioner och tankar ar helt avgérande for att vi
vuxna i nasta led ska kunna tillsatta ratt insatser utifran
era behov och skapa nodvandiga forandringar for psykisk
halsa bland unga.

Vi vill ocksa rikta ett stort tack till Region Uppsala, dess kommuner och
samtliga skolor som deltagit i denna rapport. For det engagemang och den

vilja ni visar genom att inkludera unga i de fragor som beror dem sjélva. Ni
ar ett foredome for alla Sveriges regioner.

Tillsammans, for ungas psykiska halsa!

Youry Y Tilia
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Bilaga 1: Fragor workshop

Del 1: individuellt

« Vad ar psykisk halsa for dig?

+ Vilken kunskap skulle du behova for att din psykiska hélsa ska starkas?

Del 2: Grupparbete

« Vartvill ni ha er kunskap om psykisk halsa?
« Vad for kunskap vill ni ha?

Motivera varfor.

Del 3: Tematiskt arbete i grupp

Varje grupp far arbeta djupgaende utifran ett specifikt tema som tas fram i
del 2, med stod av foljande fragestéllning:

Vad for information vill ni ha om psykisk halsa?

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

forslag behdvs.



Bilaga 2: Individuell enkat

Enkat:

«  Varfor tycker du att det ar viktigt att fa kunskap om psykisk héalsa?

«  Finns ndgot omrade/tema som kadnns sarskilt viktigt for dig? Ex, skolan,
fritid, digitalt eller annan plattform?

+  Vilken kunskap vill du ha om psykisk halsa? Vilken kunskap saknar du
om psykisk halsa?

Ovriga tankar: Finns det ndgot du vill skicka med som du inte fick sagt
under workshopen?



