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Sammanfattning av Demokratidagen 22 oktober 2019

Eleverna beskriver psykisk ohalsa som nagot annat an psykisk sjukdom, for dem handlar det mycket
om att man inte mar sa bra, att tankar ar negativa, man kanner stress, angest och oro, man kan ha
suicidtankar. Den psykiska ohélsan kan enligt eleverna orsakas av bade interna och externa faktorer,
att den ar viktig att prata om och soka hjalp for men dven att individen och omgivningen kan géra
saker for att forhindra, mildra och bearbeta psykisk ohélsa.

Foraldrar och skolan &r viktiga aktorer for att arbeta med psykisk ohélsa, eleverna lyfter att aktiviteter
som friluftsliv/sport/hobbys &r fordelaktigt, bra kost och ett socialt stod med nagon att kunna prata
med.

Eleverna lyfter &ven hur de bemdter varandra, att normer kan paverka, att man behover respektera
varandra och att mobbning behdver motarbetas.

Eleverna & medvetna om att det idag finns flera olika aktiviteter de kan delta i och att dessa kan
bidra till att ma bra, &ven om de foreslar fler aktiviteter vill de ocksa se en forstarkning av det som
finns. Nar det galler stod for sitt maende efterfragar man att tillganglighet hos kurator 6kar och att det
finns information om hur man kan fa hjélp av till exempel ungdomsmottagningen utan att andra far
veta det.

Gruppdiskussioner

Vad &ar psykisk ohélsa for dig?

Eleverna beskriver framst psykisk ohalsa som nagot avvikande fran ett normalt maende att det
handlar om angest, oro, depression, panikattacker, kanslor av att otillracklighet, daligt sjalvkansla
eller lagt sjalvfortroende. Allvarliga tillstand som suicidtankar, sjalvskadebeteende och anorexi
beskrivs ocksa som psykisk ohalsa. Man beskriver hur psykisk ohalsa kan yttra sig i beteenden som
att man drar sig undan, slutar umgas med vanner men ocksa att det inte alltid syns pa en person att
hen mar daligt.

Vagar du fraga om psykisk ohélsa?

Att vaga fraga om psykisk ohélsa beror pa situationen, det upplevs som lattare att stalla fragan an att
arligt besvara den, det ar lattare att prata om hur andra mar. Eleverna beskriver att det svar man far
kan bero pa relationen till den som far fragan. Om personen kanner tillit i att det inte sprids vidare, att
fragestéllaren kan stotta och beméta det man berattar om sitt maende skapas forutsattningar for ett
arligt svar. Det kan ocksa vara sa att vissa foredrar att 6ppna sig till nagon som star dem nara medan
andra hellre pratar med nagon som inte ar sa nara, exempelvis kurator eller skolskoterska.

Det finns en kommentar om att det &r svart som kille att fraga hur ndgon mar eftersom man da bryter
mot normen, det gor att man kanske vill fraga men avstar.
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Vad sager dina vanner, din familj?

Man upplever att psykisk ohélsa ibland 6verdrivs av en person for att fa uppmarksamhet, samtidigt
upplever andra att ett daligt maende avfardas som trams, det har beskrivs forekomma framst mellan
vanner. | familjer kan det se olika ut, vissa far stod och blir tagna pa allvar, vissa tillfragas hur de mar
men foraldrarna kanske formar inte stotta vidare efter svaret, vissa foraldrar pratar/fragar aldrig om
kanslor eller maende och da finns inte heller nagot stod att fa for barnet.

Att prata om sitt maende med véanner och familj kan alltsa se olika ut, st6ttning och hjalp kan finnas
men maendet kan dven bagatelliseras. Det framgar dven att det kan vara svart att tala om sitt maende
eftersom det da blir mer verkligt och for att man kanner sig osaker pa vilken hjalp som finns att fa.

Vad ar det som kan fa en ung person att ma daligt?
Omgivningens press och forvantningar:

Fordomar

o e Foréldrars forvantningar
e Normer, inte fa vara sig sjalv e Prestera i sport och pa skolan
e Kroppshets e Sociala medier
e Stress e Bekraftelsebehov
Héndelser i livet:
e Skilsméssa e Mobbning, i verkligheten och sociala
e Daliga relationer medier
e Dalig ekonomi e Elaka kommentarer
e Ga fran grundskola till gymnasiet e Utanforskap
e Van eller familjemedlem gar bort
e Puberteten

Aven de egna tankarna och agerandet kan leda till att en person mar daligt, att man har negativa
tankar om sig sjélv, nar man upplever att man misslyckats eller inte far vara sig sjalv. Det kan dven
handla om hur man lever, om man ar engagerad i ndgon hobby eller aktivitet, om man ror pa sig och
ater pa ett satt som gor att man fungerar bra.

Motivera, varfor ar det sa?

Grupptryck, man jamfor sig med andra, man upplever otydlighet kring vad som forvantas av en (fran
skola, foraldrar), det ar svart att hitta sig sjalv med allt som pagar runt omkring, svart att fa gehor for
sina asikter som ungdom.

Vem kan atgarda det?
Kommunen, skolledningen, skolverket, larare, foraldrar, eget ansvar (soka hjalp, gora saker man mar
bra av, ta emot hjélp).

Vad ar det som far en ung person att ma bra? Motivera varfor.
Skolan, aktiviteter, vanner, familj, kérlek, omtanke, bra ekonomi, kost och traning, god mat och
friluftsaktiviteter. Att man far gora nagot man tycker om, umgas med vanner med samma intressen,
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att man kanner gemenskap och trygghet. Att ha nagot att se fram emot, exempelvis, skolbalen. Att
vara inkluderad och att fa berém och uppmuntran, vaga ga pa sin egen magkansla.

En grupp séager att man mar bra om man far vara en forebild.

Vem kan atgarda det?
Vanner, familj, kurator, psykolog, Polarna, polisen, politiker, alla kan géra nagot.

Vad ar det som behover goras? Forslag pa atgarder

Kommunen kan satsa mer pa det som redan finns, erbjuda aktiviteter for ungdomar, fritidsgardar,
platser for ungdomar att hanga pa. Mojlighet att utéva flera olika sorters sporter men samtidigt
erbjuda mer an sport for de som ar intresserade av att exempelvis l6sa korsord, delta i cos play som
tidigare fanns pa biblioteket. Det efterfragas dven flera initiativ som Habo festdag med konserter och
aktiviteter pa loven. Olika aktiviteter skapar en béttre gemenskap mellan ungdomar i kommunen
utifran intresse och inte begransas av vilken skola man gar pa.

Skapa skolgardar som inspirerar till rorelse.

Uppmaérksamma psykisk ohdlsa mer, "hélsoveckan” beskrivs som att man gor en stor grej av psykisk
ohdlsa nar det borde vara mer naturligt inslag.

Mer utbyte och respekt mellan barn/ungdomar och vuxna.

Lat barn och unga ta del av andra ungas berattelser om sina erfarenheter av psykisk ohalsa.
Eleverna lyfter att de behdver acceptera att alla ar olika och lara sig behandla varandra med respekt.
Hall barn och ungdomar informerade om hjalp som finns att fa, det finns de som ar oséker pa hur
man kommer i kontakt med ungdomsmottagningen och vad de kan hjélpa till med, vilka man kan
vanda sig till i dvrigt for t ex samtalsstod.

Gor kurator mer tillganglig genom att denne ror sig bland olika skolor.

Det upplevs som betydelsefullt att man kan ta hjalp pa ett anonymt sétt, att andra inte vet om att man
sOker hjélpen.

Hjélp mobbaren sluta mobba.

Minska mobbing pa sociala medier genom att minska anonymiteten och féréaldrar som pratar med
sina barn om vad som &r okej och inte okej att gora.

Prata om problem och psykisk ohalsa sa det inte blir tabubelagda.

N&ar och vem ska gora det?
Det kan goras nu, aktiviteter kan i viss man kopplas till skolloven.

Det ar samma som tidigare om vem som kan gora nagot, men sarskilt lyfts kommunens roll fram som
viktig for att fa till forandring. Politiker behdver prioritera och atgarda.
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Utvardering av dagen
Utvarderingarna bestar av resultatmatris och kommentarer fran den skriftliga utvarderingen.
Sammanfattningsvis kan ségas att dagen upplevts som positiv, eleverna uppskattar forumet.

Eleverna

Tillgang till resurser i
gruppen

Ar du n6jd med din egen
insats

Tillracklig kunskap i
gruppen

Observatorernas
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| \
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Sammarbete i gruppen

Att jobba med elever fran
andra skolor

Kommentarer fran elever: Det var roligt, jag vill komma fler ganger, fragorna behéver forklaras mer,
jag var inte sa aktiv, maten var god.

Gruppledare (skolpersonal och kommuntjansteman)
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Kommentarer fran gruppledare: Bra upplagg, kanske farre fragor, bra blandning av forelésare,
diskussion och presentation. Lite ont om tid for gruppernas presentationer, bra att politiker kommer
och lyssnar pa idéer och tankar eleverna har.

Observatorer (larare och annan skolpersonal)
Tillgang till resurser i
gruppen
4

Gruppledarnas stod och
engagemang

Ar du ndjd med din egen
insats

Observatorernas
engagemang

Tillracklig kunskap i
gruppen

Sammarbete i gruppen

Att jobba med elever fra

Kom alla elever till tals
andra skolor

Kommentarer fran obervatorer: Onskat info i forvag till elever att de skulle halla info om sin skolas
elevrad, bra dag, fler behdvs for att lyfta ungdomarnas asikter.

Kommentar frén undertecknad:

Det kommer en riktlinje om suicidprevention for lanets kommuner, med stéd av den kan kommunen
arbeta med att uppmarksamma och preventivt arbeta med suicid, detta paborjades i ar 2019
vidareutvecklas. Forslag ar att ta stod av narvardsstrateg for arbete kring suicidprevention eftersom
arbetet sker i samarbete med regionen.

Anne Kulle, verksamhetschef for elevhalsan ansvarar for Halsoprojektet vars mal ar att skolelever i
grundskolan ska fa hjalp att kanna mindre stress och rora pa sig mer. Projektet ar en halsoframjande
atgard. Projektet pagar i tre ar och det kan vara relevant att folja upp effekterna av arbetet.



