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Béde nationella och regionala kartliggningar visar en 6kning av psykisk ohilsa bland
ungdomar. Begreppet psykisk ohilsa innebir i dessa sammanhang allt fran stress, lindrigare
former av psykiska och somatiska besvir till mer allvarliga tillstind som uppfyller kriterier f6r
psykiatrisk diagnos. I forskningen lyfts flera olika férklaringsmodeller till denna orovickande
utveckling fram. Trots betydande forskning finns det fortfarande luckor i den samlade
kunskapen om ungdomars psykiska ohilsa, inte minst vad galler ungas egna roster om psykisk
ohilsa och vad det innebir f6r dem. Det 6vergripande syftet f6r denna studie ér att bidra med
férdjupad kunskap om psykisk ohilsa utifran ett ungdomsperspektiv. Resultaten bygger pa
enskilda intervjuer dir totalt tolv gymnasieungdomar fran Kronobergs lin deltagit.

Studiens resultat visar att unga har svart att sitta ord pa begreppet psykisk ohalsa och
forstaelsen av begreppets innebord ar langt ifran sjalvklar. Ur ungas forstaelsehorisont kan det
vara allt frin stress som inte dr hanterbar till medicinska diagnoser i form av exempelvis
depressioner, utmattningssyndrom och angestproblematik men ocksé psykisk sjukdom. Unga
lyfter dven in en hanteringsaspekt satillvida att det finns situationer som individen inte kan
hantera och som da riskerar att resultera 1 psykisk ohilsa. Ytterligare ett monster ér att psykisk
ohilsa beskrivs som en dold problematik. Det finns en uttalad radsla att sjilv drabbas.
Samtidigt som psykisk ohilsa finns stindigt narvarande i ungas vardag ar det inget som de vill
bli forknippade med. Det dr dirmed fa som anvinder sig av begreppet psykisk ohilsa nir de
berittar som egna erfarenheter av att ma daligt. Unga anvinder istéllet ord som exempelvis
stress, oro, trotthet, angest och nedstimdhet f6r att beskriva sin ohilsa, vilket ut ett
vuxenperspektiv kan tolkas som psykisk ohilsa. Genom att ta del av ungas berittelser ar det
tydligt att ohilsa inte dr nagot statiskt tillstand, utan nagot som varierar 6ver tid beroende av
vad unga dr med om 1 sin vardag.

Studiens deltagare hinvisar sina erfarenheter av ohailsa till i huvudsak fyra omraden, nimligen:
sjalvmedvetenhet, familjerelationer, relationer till jimnariga samt skolprestationer. Nir unga
lyfter fram sjilvmedvetenhet som orsak till ohilsa hinvisar de till sina tankar om sig sjilva. De
beskriver en f6rhojd sjdlvmedvetenhet som gor det svirt att slappna av och som bidrar till
stress. Detta kan ibland resultera till svarigheter att etablera relationer till jimnariga. Flera av
deltagarna relaterar sin egen ohilsa till familjeproblematik. Det r6r sig om allt fran anstringda
familjerelationer, separationer, missbruk, sjukdom i familjen till ekonomiska bekymmer.
Oavsett vilka skil som orsakar familjeproblematiken visar resultaten att unga i forsta hand
hinvisar till besvir i form oro och dngslan men ocksa stress nar familjelivet inte fungerar som
det ska. Vad giller relationer till jimnériga 4r monstret att unga beskriver nagon form av
utanforskap som ger upphov till ohidlsa. Det kan handla om begrinsade sociala nitverk, men
dven om att fa vara en del av de sociala nitverken men dnda inte bli inkluderade fullt ut. Det
finns ocksa unga som har erfarenhet av mobbning, vilket paverkat dem pa ett djupare plan.
Osikerhet, otillricklighet och lag sjilvkansla dr konsekvenser som unga sjalva lyfter fram, men
dven mer allvarliga hilsokonsekvenser som exempelvis édtstorningar. Nistan alla unga 1 studien
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hinvisar sin egen ohilsa till skolan och skolprestationer. Bade unga som strivar efter hdgsta
betyg, och dirmed dgnar mycket tid at skolarbetet, och unga som saknar motivation till sina
studier upplever nagon form av stressrelaterad ohilsa i relation till skolarbetet. Oavsett vad

skolstressen bottnar i far den konsekvenser for ungas vardag.

Ungdomarna i studien har en rad olika strategier for att hantera ohilsa. Strategierna som lyfts
fram dr dock nistan uteslutande reaktiva. De blir da snarare ett verktyg for att hantera ohilsa,
och inte ett sitt att forebygga att ohilsa uppsta. En slutsats fran studien ar darfor att ge
ungdomar bittre verktyg for att bibehélla en god hilsa och dirmed bli mer motstandskraftiga
mot vardagens pafrestningar.

Ett viktigt resultat dr ocksa att det finns tydliga normer som vigleder ungas forstaelse av och
forhallningssitt till psykisk ohilsa. Vad unga lyfter fram ér stigmat kring psykisk ohilsa,
betydelsen av samtal och genusnormer. Det finns en bred uppfattning bland studiens deltagare
att psykisk ohalsa drabbar andra ungdomar, medan de sjilva bara ”mar daligt”. Att det finns ett
stigma kopplat till psykisk ohilsa blir ocksa tydligt nir unga som sjilva drabbas anstringer sig
for att morka det i sociala ssmmanhang. Unga dr ridda for att bli stimplade, vilket dessutom
hindrar manga fran att be om och soka hjilp i tid. En annan forestillning som framtrider 1
beskrivningarna ar samtalets kurativa kraft. Det finns en utbredd uppfattning att ’det ar bra att
prata om saker”, och att ”’tala ut” beskrivs som en férutsittning for att kunna ma bra. Att prata
om kinslor tillsammans med andra ses som en halsofrimjande handling. Samtidigt visar
resultaten att unga inte samtalar om sina kanslor och problem med vem som helst, utan endast
med individer de har ett stort fortroende for, som exempelvis nira vinner, familjemedlemmar
eller professionella yrkesverksamma vuxna.

Kartligegningsstudier visar att tjejer rapporterar mer besvir som kan kopplas till psykisk ohilsa
an killar. Resultaten fran denna studie visar dock att saval tjejer som killar dr drabbade av
besvir och kan ma daligt. Men unga ger ocksa uttryck for att det finns genusnormer som
fungerar mer tillitande for tjejer och begrinsande for killar. Att vara tjej innebdr en mojlighet
att samtala om sina problem, medan denna mdijlighet inte ar lika sjalvklar for killar. Bade killar
och tjejer ger uttryck f6r en medvetenhet om de normer som styr hur tjejer och killar férvintas
agera 1 svara situationer.

En viktig fraga som studien avsett besvara dr pa vilket sitt ungas hailsa kan stirkas utifran deras
egna tankar och idéer om detta. Majoriteten av insatserna handlar om ett frimjande och
forebyggande arbete riktat till alla unga — att rusta ungdomar till att hantera vardagliga
pafrestningar. Om unga far stéd och hjalp i ett tidigt skede med att hantera de vardagliga
pafrestningarna, innan det gar for langt och mer komplex ohilsa skapas, ir mycket vunnet. En
forutsittning for detta ér tillitsfulla relationer mellan unga och vuxna i1 dess nirhet. En viktig
slutsats ar att unga efterfragar nirvarande vuxna som kan stotta, oavsett om det handlar om en
dalig dag eller en svir livssituation. Det handlar om att sinka trsklarna och gora litt nir allt
annat kinns svart.



Det 6vergripande folkhilsomalet ar att ”skapa sambhilleliga forutsittningar f6r en god och
jamlik hilsa i hela befolkningen” (prop. 2017/18:249). Flera kartliggningsstudier visar
emellertid en 6kning av psykisk ohilsa bland ungdomar 1 Sverige (Folkhalsomyndigheten 2018;
Socialstyrelsen 2017). En liknande utveckling syns pa regional niva. Sedan 2003 har Region
Kronoberg foljt utvecklingen av barns och ungdomars hilsa via enkidtundersékningen Barns
och ungdomars hilsa och levnadsvanor 1 Kronobergs lin. Resultatet fran undersokningarna
visar bland annat en negativ utveckling av psykisk ohilsa bland ungdomar i linet (Johansson
och Edvardsson Aurin 2019). Begreppet psykisk ohilsa innebir i dessa sammanhang allt fran
stress, lindrigare former av psykiska och somatiska besvir (som ibland benimns
psykosomatiska besvir) till mer allvarliga tillstaind som uppfyller kriterier f6r en psykiatrisk
diagnos (jfr Bremberg och Dalman 2017:14). Férekomsten av psykisk ohilsa bland unga
varierar stort 1 olika studier beroende pa vad som inrymts i begreppet (ibid.).

Det finns flera forklaringar till den orovickande utvecklingen av psykisk ohilsa bland
ungdomar. Ungdomsarbetsloshet (Vancea och Utzet 2017), socioekonomiska férutsittningar
(Koupil 2012) och den psykosociala miljon 1 skolan (Modin m.fl. 2011) dr exempel pa
strukturella faktorer som kan ha betydelse for sjalvrapporterad ohilsa. Samhillstrender som
premierar perfektionsideal, exempelvis vad giller férvintningar pa kropp och utseende, kan
ocksa knytas till psykisk ohilsa (Strombick 2014; Wiklund 2010). Skolprestationer och dess
koppling till psykisk ohilsa har ocksa uppmirksammats under senare ar (Hiltunen 2017
Gustafsson m.fl. 2010). Dirutover har anstringda sociala relationer till jaimnariga i skolan
(Hiltunen 2017; Brolin Laftman och Modin 2017; Eriksson 2012) men ocksa till vuxna
familjemedlemmar (Rask, Astedt-Kurki och Paavilainen 2003) pekats ut som en bidragande
orsak till rapporterad ohilsa. For tjejer har dven sexuella krinkningar i skolmiljon lyfts fram
som en forklaring till psykisk ohilsa (Gillander Gadin och Hammarstrém 2005).

Trots betydande forskningsinsatser finns fortfarande luckor i den samlade kunskapen om
ungdomars psykiska ohilsa (Hagquist 2013). Kunskap om hur unga sjilva definierar begreppet
psykisk ohilsa (t.ex. i form av stress, dngest- och depressionsproblematik) och hur de upplever
dessa svarigheter ar exempelvis begrinsad (se dock Tinnfilt 2008; Armstrong m.fl. 2000).
Dirutover finns bristande kunskap om vilka konsekvenser psykisk ohilsa far i ungdomars
vardag (Petersen m.fl. 2010) och hur den kan férebyggas och hanteras av individen sjilv men
ocksd med hjilp av samhalleliga insatser (se dock MUCF 2015).

Mot denna bakgrund har utvecklingen av ungdomars psykiska ohilsa pekats ut som ett
folkhilsoproblem som behéver prioriteras. Region Kronoberg har dirfor valt att gora en
sarskild satsning 1 form av en férdjupningsstudie som ska uppmirksamma hur unga sjilva
forstar och kan hantera erfarenheter av psykisk ohilsa samt vilka samhilleliga insatser som
unga efterfrigar. Denna studie avser bidra till dessa kunskapsluckor genom att lita
gymnasieungdomar i Kronobergs lin komma till tals. Rapporten vinder sig till beslutsfattare

och yrkesverksamma som méter unga, men ocksa till en bred allminhet.
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BAKGRUND

Begreppen psykisk halsa och psykisk ohalsa

Vad begreppen psykisk hilsa och psykisk ohilsa inrymmer diskuteras pa forskarniva och
utgangspunkterna kan skilja sig at for olika vetenskapliga discipliner. Enhetliga definitioner dr
dock viktigt for att méjliggora en dialog mellan forskare, politiker, yrkesverksamma och en
bredare allminhet (Bremberg och Dalman 2017:12). Férst och frimst maste begreppen psykisk
hilsa och psykisk ohilsa hallas isir. Inte minst mot bakgrund av att begreppen ibland anvinds
som varandras motsatser. Psykisk hilsa och psykisk ohilsa kan 6verlappa varandra och
férekomma samtidigt hos en individ, vilket riskerar att skapa begreppslig férvirring (figur 1)
(ibid.).

Psykiatriska
tillstind

Psykisk ohilsa

Figur 1. Forhéllandet mellan psykisk hilsa, psykisk ohilsa och psykiatriska tillstind. Modell ursprungligen fran
Bremberg och Dalman 2017:12.

En mycket vilciterad definition av psykisk hilsa kommer fran Virldshilsoorganisationen
(WHO 2007) och lyder:

Psykisk hélsa ér ett tillstand av mentalt vélbefinnande dér varje individ kan
férverkliga sina egna mdéjligheter, kan klara av vanliga pafrestningar, kan arbeta
produktivt och kan bidra till det samhélle hon eller han lever i.

Definitionen ir allmin och inrymmer manga aspekter saisom individens upplevda
vilbefinnande, sjalvtillit, formagan att klara av problem och méjligheten att vara produktiv och
bidra till samhillet. Flertalet samhaillsinstitutioner ansluter sig till WHO:s definition av psykisk
hilsa, vars kinnetecken 4r att uppmirksamma individen och det sociala sammanhang hen lever
1 utifrin ett resursperspektiv. Snarlika definitioner lyfts exempelvis fram av
Europakommissionen (2005) och Sveriges kommuner och regioner (SKR 2019).

Pa forskarniva dr WHO:s definition av psykisk hilsa inte lika anvindbar pa grund av dess
oprecisa karaktir. Inom forskning finns en tradition att betrakta psykisk hilsa som ett
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flerdimensionellt fenomen, vilket kan hirledas till psykologen Marie Jahodas (1958) arbeten
fran 1950-talet. Samtida forskning brukar sirskilt lyfta fram tre dimensioner av psykisk halsa:
emotionellt-, psykologiskt- och socialt vilbefinnande (Bremberg och Dalman 2017: 13; se aven
Medin och Alexanderson 2000; Ahmadi 2008). Emotionellt vilbefinnande innebar férmagan
att uppleva och uttrycka positiva kinslor, som till exempel lugn, glidje och lycka. Psykologiskt
vilbefinnande belyser férmégan att acceptera sig sjilv, sjalvkinsla och sjilvtillit. Socialt
vilbefinnande innefattar férmagan att skapa och uppritthalla relationer till andra manniskor
och en kinsla av tillhorighet till samhillet som helhet (ibid.).

Med det ovan sagda har begreppsgenomgangen for avsikt att tydliggora att psykisk hilsa ar
nigonting mer 4n frinvaro av psykisk ohilsa (jfr Bremberg och Dalman 2017:13). Aven
begreppet psykisk ohilsa kan fOrstds och definieras pa méanga olika sitt. En vanlig definition,
som kommer fran Europakommissionen (2005), och som anvinds av bade SKR (2019) och
Socialstyrelsen (2013) lyder:

Psykisk ohélsa ar en samlande beteckning fér bade mindre allvarliga psykiska
problem, som till exempel oro och nedstdmdhet, och mer allvarliga symtom som
uppfyller kriterierna for psykisk diagnos.!

Definitionen belyser att psykisk ohilsa omfattar ett spektrum av littare psykiska besvir (som
t.ex. oro, dngslan, nedstimdhet och somnsvarigheter) till psykiatriska diagnoser (som t.ex.
depressions- och angestproblematik och sjilvskadebeteende). Beroende pa typ och omfattning
paverkar den psykiska ohilsan funktionsférmagan och livskvalitén i olika grad (jfr Bremberg
och Dalman 2017:14). I denna studie, som fraimst uppmirksammar problemet med psykisk
ohilsa, anvinds denna breda och generella definition som citeras ovan.

Hur mar ungdomar i Kronobergs lan?

For att kartlagga forekomsten av psykisk hilsa och psykisk ohilsa bland barn och ungdomar
anvinds 1 huvudsak enkitundersokningar dar unga ombeds gora sjilvskattningar. I Kronobergs
lin genomfors enkitundersokningen Barmns och ungdomars hilsa och levnadsvanor i Kronobergs lin.
Studien har genomforts av Region Kronoberg vart tredje ar sedan 2003 och riktar sig till
samtliga elever i arskurs fem och atta 1 grundskolan samt gymnasieskolans andra drskurs.
Genom dren har sex kartliggningar genomforts och den senaste dgde rum hosten 2018
(svarsfrekvens 83 procent). Nedan presenteras nagra resultat frain undersokningen. Syftet ar att
belysa hur gymnasieelever rapporterar hilsa, psykisk halsa och psykisk ohilsa 1 den hir typen

av undersokningar.”

1 Se Bremberg och Dalman 2017:14
2 Resultaten fran den senaste mitningen finns i sin helhet presenterade i rapporten Barns och ungdomars hélsa och
levnadsvanor i Kronobergs kin. Ar 2018 - en beskrivande rapport (Johansson och Edvardsson Aurin 2019).



Allmén halsa

Den allminna hilsan mats med fragan Hur tycker du att din hilsa dr i storsta allménbet? Resultaten
visar att andelen som rapporterar bra eller mycket bra allmin hilsa ir relativt hég (diagram 1).
Den allminna halsan har dock sjunkit bade bland tjejer (11 procentenheter) och killar (8
procentenheter) i gy ak 2 sedan matningarna startade ar 2003. Det ar sarskilt under de tva
senaste métningarna (2015, 2018) som upplevelsen av en god hilsa har minskat. Emellertid
visar resultaten att majoriteten ungdomar fortfarande har en god allmin hilsa.

Allman halsa

80 \

e Tjejer

Procent
<1

) e [Cillar

2003 2006 2009 2012 2015 2018

Diagram 1: Andelen som rapporterar en bra eller mycket bra hilsa, gy ak 2

Psykisk halsa

Det finns, i svensk kontext, brist pa frageinstrument som inkluderar och gor en sammanvavd
skattning av olika dimensioner av psykisk hilsa eller som beaktar individens vilbefinnande och
mojligheter att vara delaktig i samhallet (Bremberg och Dalman 2017:19). Det som vanligtvis
kartlaggs ar psykisk ohalsa. Barnus och ungdomars hélsa och levnadsvanor i Kronobergs lin ar dock ett
undantag dir det finns flera indikatorer f6r olika dimensioner av psykisk hilsa. Frigor som
speglar emotionellt vilbefinnande ar bland annat Hur ofta har du kdnt dig pigg och glad? och Hur
ofta har du ként dig lugn och avslappnad? och fragor som maiter psykologiskt vilbefinnande ar
exempelvis Hur ofta har du ként dig trygg och saker i dig sjalv? och Hur ofta kdanner du att du duger precis
som du dr? Exempel pa fragor som mater socialt vilbefinnande ar Litar du pa vuxna? och Har du
litt eller svdrt att skaffa nya vinner? Nedan redovisas hur fordelningen av psykisk hilsa sag ut
bland gymnasieleverna vid den senaste mitningen (ar 2018) for ndagra av variablerna, samt
utvecklingen av tillit till vuxna 6ver tid.



Hilften av killarna rapporterar att de kinner sig lugna och avslappnade varje dag, men endast
en fjirdedel av tjejerna (diagram 2). De flesta (45 procent av tjejerna jamfért med 36 procent av
killarna) kinner sig lugna och avslappnade ndgon gang i veckan. En tredjedel av tjejerna och
betydligt firre killar (14 procent) rapporterar att de endast kdnner sig lugna och avslappnade en
gang 1 manaden eller mer sillan.

Lugn och avslappnad
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Diagram 2: Svarsférdelning pé fragan Hur ofta har du kint dig lugn och avslappnad, gy dk 2, 2018

Tva tredjedelar av killarna och 39 procent av tjejerna rapporterar att de kinner sig trygga och
sikra i sig sjilv varje dag (diagram 3). Nirmare en tredjedel av tjejerna och 11 procent av
killarna menar emellertid att de endast kdnner sig trygga och sikra i sig sjidlva en gang i
manaden eller mer séllan.

Trygg och séker i sig sjalv
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Diagram 3: Svarsférdelning pa fragan Hur ofta har du kint dig trygg och siker i dig sjilv, gy dk 2, 2018



Omkring hilften av killarna och en tredjedel av tjejerna uppger att de finns manga vuxna som
de litar pa (diagram 4). Over tid har tilliten till vuxna minskat bade bland killar (13
procentenheter) och tjejer (10 procentenheter).

Tillit till vuxna

—_— Tjejer

Procent

e [i]lar

Diagram 4. Andelen som rapporterar att de har méanga vuxna som de litar pa, gy ak 2

Sammantaget visar resultaten fran undersékningen att majoriteten ungdomar upplever
emotionellt och psykiskt vilbefinnande (psykisk hilsa) dagligen eller dtminstone varje vecka (se
Johansson och Edvardsson Aurin 2019). Det dr dock anmarkningsvirt att tjejer inte upplever
samma nivi av psykisk hilsa som killar. Aven for socialt vilbefinnande finns en orovickande
utveckling d4 tilliten till vuxna sjunkit 6ver tid.”

Psykisk ohalsa

For att mita den psykiska ohalsan bland ungdomar finns en rad utvecklade mitverktyg. De
vanligaste fokuserar pa upplevda besvir, symtomskalor (t.ex. oro, depression,
uppmirksamhetsproblem eller aggressivitet) eller beteendeproblematik (t.ex. utagerande och
inatvinda problem) (Bremberg och Dalman 2017). I Region Kronobergs enkitundersokning
tillfragas ungdomar hur ofta de har upplevt olika psykiska och fysiska besvir. Till de psykiska
besviren hor fraigor om nedstaimdhet eller ledsen, orolig och nervés, irritation eller daligt
humér samt somnbesvir. Till de fysiska besviren hor fragor om huvudvirk, magont, yrsel,
smartor i rygg, nacke och axlar. Dirutover stills frigor om trétthet och upplevd stress, vilket ar
vanliga indikatorer fOr psykisk ohilsa i mitinstrumenten (se t.ex. Barn-ULF som genomfors av
Statistiska Centralbyran).*

3 Se dven rapporten Tillitens villkor — ungas rister om tillit och hur den kan starkas i Kronobergs lan (Hiltunen, Johansson
och Edvardsson Aurin, 2018)

4 Se www.scb.se


http://www.scb.se/

Nedan ges en 6vergripande bild av hur unga rapporterar psykisk ohilsa med fokus pa hur den
forindrats 6ver tid.” En 6vervigande majoritet av tjejerna och éver hilften av killarna
rapporterade stress, dagligen eller varje vecka, vid den senaste mitningen (diagram 5).
Dirutéver visar resultaten att stress har 6kat 6ver tid bland tjejer (5 procentenheter) och killar
(7 procentenheter). Monstret ér att rapporterad stress 6kat framfér allt sedan matningen 2015.

Stress
100
80 \, e
2 60
: — o~ — i
g 40 — illar
20

0
2003 2006 2009 2012 2015 2018

Diagram 5. Andelen som rapporterar stress, dagligen eller varje vecka, gy ik 2
Tjejer rapporterar nedstimdhet 1 betydligt hogre grad ar killar, dagligen eller varje vecka, vid
den senaste mitningen (diagram 6). Over tid har rapporterad nedstimdhet 6kat bland bade

tiejer (7 procentenheter) och killar (9 procentenheter). Okningen har varit tydligast mellan de
senaste matningarna (2015-2018), inte minst bland killarna.

Nedstamdhet
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Diagram 6. Andelen som rapporterar nedstimdhet, dagligen eller varje vecka, gy dk 2

°En férdjupad resultatredovisning av psykisk ohdlsa frin den senaste mitningen finns presenterad i rapporten

Barns och ungdomars hilsa och levnadsvanor i Kronobergs lin. Ar 2018 - en beskrivande rapport (se Johansson
och Edvardsson Aurin 2019).



Omkring hilften av eleverna i gy ak 2 anger att de har svart att somna eller sova, nagot hogre
andel bland tjejer dn killar (diagram 7). Resultaten visar att smnproblemen har 6kat bade
bland tjejer och killar. Killar star emellertid f6r den storsta 6kningen (8 procentenheter jamfort
med 3 procentenheter bland tjejer).

Somnbesvir
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Diagram 7. Andelen som rapporterat smnbesvir, dagligen eller varje vecka, gy dk 2

Sammanfattningsvis ar det fler tjejer dn killar som rapporterar psykiska besvir. Det giller
oavsett vilket besvir som studeras (se Johansson och Edvardsson Aurin 2019). Vad giller
psykiska besvir dr dock 6kningen 6ver tid storst bland killar, inte minst sedan den senaste
mitningen (dvs. mellan aren 2015 och 2018). Ett liknande monster finns ocksé vad giller
tysiska besvir (t.ex. huvudvirk, magont och smartor i rygg, nacke och axlar). Tjejer rapporterar
dessa besvir i hogre grad an killar, men mellan aren 2003 och 2018 ar det 1 huvudsak killar som
star for 6kning (se Johansson och Edvardsson Aurin 2019).

En viktig slutsats ar att ungas allmédnna hilsa dr 6vervigande god och att psykisk hilsa och
psykiska besvir kan férekomma samtidigt hos en individ. Det finns dock forskare som belyser
en viss problematik férknippad med definitioner av psykisk ohilsa som inrymmer lindrigare
besvir som till exempel oro, dngslan, nervositet, stress, ledsamhet eller problem med
nattsomnen. Detta eftersom ”besviren” kan vara normala reaktioner pa vardagslivets
svarigheter (Wikstrém och Kvist Lindholm 2019; Bifverfeldt 2014). Enkelt uttryckt behover
besviren inte vara tecken pa psykisk ohilsa, utan reaktioner pa hindelser i vardagen som ar
overgaende. Det ar viktigt att forskning och vuxna 6verlag inte medikaliserar (dvs.
sjukdomsforklarar) vad som kan vara normala reaktioner i ungas vardagsliv (Bremberg och
Dalman 2017:14-15; Furedi 2017).

Samtidigt dr kartliggningsstudierna, som utgar fran sjilvskattningar, ett viktigt instrument.
Forskning visar att sjalvrapporterade besvir i unga ar okar risken for svarare psykisk ohilsa och
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for tidig d6d i vuxen alder (Bohman m.fl. 2012). Studier visar exempelvis att ungdomar (16-19
ar) och unga vuxna (upp till 29 ar) som rapporterar besvir i form av oro, dngslan och dngest
16per 6kad risk for psykiatriska diagnoser i vuxen alder (Socialstyrelsen 2013). Aven unga som
rapporterar fysiska besvir som magont och huvudvirk under gymnasiedaren l6per en 6kad risk
for depressioner och mer allvarliga psykiatriska diagnoser senare i livet (ibid.). Det innebir att
sjalvskattade besvir inte kan negligeras, utan de maste tas pa allvar. Med det ovan sagda finns
det skal att bidra med kunskap om psykisk ohalsa i unga ar, vilket ar syftet med foreliggande
rapport.

SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Det 6vergripande syftet ér att bidra med fordjupad kunskap om ungdomars erfarenheter och

forstaelse av psykisk ohilsa. Foljande fragestillningar besvaras:
* Vad innebir psykisk ohilsa utifran ett ungdomsperspektiv?
* Hur uttrycks egna erfarenheter av ohilsa och vilka konsekvenser far det i ungas vardag?

¢ Vilka huvudsakliga strategier anvinder ungdomar for att forebygga eller hantera ohilsa 1 olika
kontexter?

* Hur uppfattar ungdomar sambhillets stod och hjilp nir de mar délig och pa vilka sitt kan
ungas hilsa starkas?

METOD OCH MATERIAL

Studiedesign

Studien baseras pa kvalitativ metod som syftar till en férdjupad och mer nyanserad forstaelse
av psykisk ohilsa 1 unga ar. For att ta del av ungdomars erfarenheter har enskilda intervjuer
genomforts. Intervjuerna var semi-strukturerade. Det innebir att intervjuaren leder samtalet
som har en tydlig struktur och ett syfte och att samtidigt vara 6ppen for att fanga upp nya
aspekter och stilla foljdfragor om det fenomen som beskrivs (Kvale och Brinkmann 2014:19).

Intervjuguiden utformades utifran tre huvudsakliga teman. Ett forsta tema rérde psykisk ohilsa
som begrepp, det vill siga hur ungdomarna sjilva forstar och beskriver detta fenomen utifran
sin forstaelsehorisont. Direfter foljde ett tema om konsekvenser och strategier for att undvika
eller hantera eventuella erfarenheter av ohalsa. Det tredje berérde hur unga upplever
omgivningens stéd och hjilp vid eventuell ohilsa samt vad de efterfragar for insatser fran
samhallets sida.
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Urvalskriterier och datainsamling

Studien riktade sig till gymnasieungdomar i Kronobergs lin. Ett viktigt urvalskriterium var att
inkludera ungdomar i allmanhet. Mer precist den breda grupp som rapporterar lindrigare
former av psykiska och somatiska besvar. Vi vinde oss dirmed inte specifikt till ungdomar
med svarare psykisk ohilsa, aven om dessa inte pa nagot sitt utesluts fran studien om de
onskat delta. Ytterligare ett viktigt urvalskriterium var att na ut till savil tjejer som killar fran

olika gymnasieprogram samt att na ungdomar som bor bade 1 stad och pa landsbygd 1 linet.

For att komma 1 kontakt med dessa ungdomar vinde vi oss till samtliga 19 gymnasieskolor 1
linet. Forst kontaktades rektorerna pa respektive skola eftersom vi behévde deras samtycke f6r
att genomfoéra studien 1 en skolkontext. Av dessa svarade elva pa var forfragan och gav sitt
samtycke. I nésta steg kontaktades personal inom elevhilsan (skolskoterskor och skolkuratorer)
for att fa hjilp att komma 1 kontakt med ungdomar pa de skolor vi blivit inviterade till, varav
atta besvarade forfragan. Pa tva skolor lyckades inte rekryteringen vilket innebar att vi besokt
och genomf6rt intervjuer pa sex gymnasieskolor i Kronobergs lin. Tre av skolorna ligger 1 de
centrala delarna av Vixj6 och tre skolor ir lokaliserade pa mindre orter 1 linet. Skolorna
bedrivs av bade kommunala och privata aktorer.

Pa respektive skola intervjuades tva till tre elever. Rekryteringen av informanter har sett lite
olika ut. Pa nagra skolor har informationen om studien gatt ut brett (via t.ex. interna
kommunikationssidor) och eleverna har fatt anmila sig direkt till oss eller via elevhilsans
personal. Pd andra skolor har elevhilsans personal informerat om studien till ett urval elever pa
skolan som sedan anmilt sitt intresse.

Efter tolv genomférda intervjuer avslutades materialinsamlingen. Urvalet bestar av intervjuer
med fem tjejer och sju killar. Majoriteten (tio deltagare) gick andra aret pd gymnasiet. Tva av
deltagarna gick forsta respektive tredje dret pa gymnasiet. Foérdelningen mellan
hégskoleforberedande och yrkesférberedande program var jamn med sex elever pa respektive

utbildningsinriktning. Av studiens tolv deltagare var tre f6dda utanfér Sverige.

Genomforande

Intervjuerna genomférdes under varen 2019. Samtliga intervjuer dgde rum i skolans lokaler och
tiderna anpassades efter elevernas 6nskemal. Tidsmassigt varierande intervjuerna fran en till tva
timmar.

12



Analys av material

Samtliga intervjuer spelades in och transkriberades ordagrant. Analysarbetet bygger pa en
tematisk tolkande analys som tar fasta pa hur den intervjuade beskriver och forhaller sig till det
fenomen som studeras, det vill siga psykisk ohilsa (jfr Rennstam och Wisterfors 2015). Nar
materialet analyserades sorterades det forst utifran de teman som intervjuerna var strukturerade
kring (1) vad psykisk ohilsa ir; (2) egna erfarenheter, konsekvenser av ohilsa och strategier for
att hantera den; och (3) hur unga uppfattar omgivningens stdd och hjilp samt vad de 6nskar
for insatser fran samhillets sida. Vid analysen identifierades dven ett fjairde tema om normer
kopplat till psykisk ohilsa. Ett andra steg 1 analysarbetet var kodning, vilket innebir att sétta
ord pa det som framtrider i materialet. Analysarbetets tredje steg var att skapa kategorier
utifran de koder som identifierats. De kategorier som lyftes fram inom respektive tema var
sadana som svarar mot studiens syfte och fragestillningar. Citat som presenteras ar utvalda for
att de tydligt belyser de ungas resonemang. Ibland har citaten redigerats nagot for att undvika
ovidkommande ord och formuleringar samt nir de talsprakliga formuleringarna blev for

patagliga.

Etiska overvaganden

Samtliga rektorer pa de skolor som materialet samlats in har gett sitt samtycke till studien.
Deltagandet i studien bygger pa frivillighet och ungdomarna har fatt muntlig och skriftlig
information om studiens syfte, samt undertecknat samtyckesblankett. Infor intervjun fick
ungdomarna veta att de nir som helst kunde avbryta sin medverkan. Det empiriska materialet
behandlas konfidentiellt och redovisas pa ett sidant sitt att ingen enskild individ gar att
identifiera. Alla namn som presenteras 1 studien ar dirmed fingerade. Intervjuerna tog upp
fragor som ér av privat och kanslig karaktir, vilket kan sitta igang processer hos den
intervjuade. Bedomningen ir dock att ingen deltagare kommit till skada, utan snarare har
intervjupersonerna betonat vikten av att fa vara med eftersom de menar att frigan om ungas
psykiska ohilsa idr viktig. Intervjupersonerna har ocksa sjalv fatt bestimma hur mycket de vill
beritta om egna erfarenheter av psykisk ohilsa. Bedomningen idr att unga girna vill beritta om
sina erfarenheter av ohilsa och hur de uppfattar vardagens pafrestningar. Dels for att fa géra
sin r6st hord 1 fragor som beror dem, dels for att de virdesitter moéjligheten att fa samtala med
nagon utomstiende som uppmirksamt lyssnar pa deras erfarenheter. Fordelarna med studien
ar flera. En fordel ér att bidra med ny kunskap om hur unga férstar psykisk ohilsa mot
bakgrund av att sa manga rapporterar besvir. Kunskap om psykisk ohilsa 6kar ocksa
mojligheterna att arbeta frimjande och férebyggande och pa sikt bidra till ett samhille dir den
psykiska hilsan kan stirkas. Studien har etiskt godkidnnande av Etikprovningsmyndigheten
(Dnr2018/343-31).
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RESULTAT

VAD AR PSYKISK OHALSA?

I detta avsnitt besvaras fragestillningen vad psykisk ohilsa innebir utifrin ett
ungdomsperspektiv. Resultaten visar att unga har svart att sitta ord pa detta begrepp. Svaren ar
trevande och forstaelsen av begreppets innebord ér langt ifran sjdlvklar. Vad unga emellertid ar
6verens om dr att psykisk ohilsa kan ta sig uttryck pa manga olika sitt och att det varierar fran
individ till individ. Ur ungas forstaelsehorisont kan det vara allt fran stress som inte dr
hanterbar till medicinska diagnoser i form av exempelvis depressioner, utmattningssyndrom
och angestproblematik men ocksa psykisk sjukdom. Att det finns olika uttryck och grader av
psykisk ohilsa kan bli belyst genom att ta del av Jonatan resonemang:

Psykisk ohélsa kan ju vara jéttemanga saker. De kan ju vara bade sjukdomar men
ocksa att det inte star rétt till kdnsloméssigt eller i huvudet liksom, att det r nagot
som inte riktigt fungerar som det ska.

Nir unga beskriver psykisk ohilsa utifran sitt perspektiv lyfter de, precis som Jonatan, fram
kinslor eller olika former av kianslouttryck, som att exempelvis vara ledsen. Dirutéver beskrivs
psykisk ohilsa med hjilp av besvir som exempelvis oro, nedstimdhet, depressioner,
angesttillstand och katastroftankar. Alice ord dr illustrativa i sammanhanget nir hon férmedlar
att psykisk ohilsa dr “en person som dr nedstimd, ledsen och deprimerad”. Aven Tuva ir inne pa ett
liknande spar och beskriver att psykisk ohalsa innebir att vara “ledsen, arg och fortviviad”.
Ytterligare ett monster dr att unga kopplar ihop psykisk ohilsa med negativa tankar eller

med svarta tankar”, som Ali uttrycker det. Aven Marcus och Williams ord kan belysa hur
unga forstar psykisk ohilsa i termer av negativa tankemonster:

Marcus: Psykisk ohédlsa ar ndr man har fel och daliga tankegéngar i huvudet och att
man mar genuint daligt under en lang period.

William: Psykisk ohélsa &r att konstant tdnka pa problem. Det kan vara saker som
man gjort och som man inte gjort. Det &r att gé runt och tdnka pa saker hela tiden
och bara fa angest och ma daligt [...] Ja... att tdnka fel liksom.

Béade Marcus och William betonar att psykisk ohilsa kan likstdllas med “felaktiga” negativa
tankar som ér tirande for individen. Det kan réra sig om tankemonster dir individen inte tror
pa sig sjilv, eller konstant nedvirderar sig sjilv eller sina handlingar, vilket i sin tur uppfattas
vara en risk for att hamna i psykisk ohilsa. Vad som ocksa blir belyst i citaten dr att de lyfter
fram en tidsaspekt i betydelsen att den drabbade mar daligt 6ver tid, vilket utgor ett monster 1
forstaelsen av psykisk ohilsa. Ungdomarna idr 6vervigande Gverens om att psykisk ohilsa inte
kan likstallas med att ha en dalig dag, vilket blir tydlig i Klaras resonemang;:

Psykisk ohélsa behéver inte vara att man har en kass dag, utan det varar under en
léngre tid eller period. [...] Jag ténker att psykisk ohélsa &r mer om det bérjar bli
skadligt och péverkar allt.
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I citatet beskriver Klara att psykisk ohilsa dr varaktigt 6ver tid. Dessutom belyser hon att
psykisk ohilsa férknippas med negativa konsekvenser som paverkar individen och hennes
vardag pa ett genomgripande sitt, vilket ocksa utgdr ett monster i ungas beskrivningar. Det
inryms dven en hanteringsaspekt i forstaelsen av begreppet: det ér situationer som individen
inte kan hantera (eller kontrollera) som riskerar att resultera i psykisk ohilsa. Som en
konsekvens av en ohallbar situation dr uppfattningen att den drabbade férandrar sitt
beteendeménster och sin personlighet. Unga beskriver att en individ som drabbats av psykisk
ohilsa ofta blir ”hiangig och trétt”, tappar matlusten och isolerar sig fran omvirlden. Alice
reflekterar pa féljande sitt:

Alice: Alltsa vi har en i klassen nu. Jag mérkte att hon slutade &ta och sa inte sa
mycket ldngre. Hon bara hdngde och sag trétt ut. [...] Jag férstod att hon led av
psykisk ohélsa. Det man ser &r tréttheten och att man féréndras som person.

Intervjuare: Pa vilket sétt kan man férdndras?

Alice: Inte till en sé@mre ménniska skulle jag séga [...] men en ménniska i underkant.
Man blir bortglémd pa sétt och vis. Man skiter i allt, som till exempel skolan, och blir
den som bara sitter dér. Borta. Férvinner helt och hallet. Den isolerar sig. Till slut vet
man inte var personen ér, vad den gor eller vad som har héant.

Alice beskriver hur psykisk ohilsa drabbat en klasskamrat. Citatet belyser ocksa hur psykisk
ohilsa kan 7upptickas” av omgivningen genom att den drabbade individen tystnar och drar sig
tillbaka, forlorar sin tidigare personlighet samt misskoter skolan och isolerar sig alltmer.
Uppfattningen ir att individen bleknar och blir bortglémd i det sammanhang hon befinner sig.
Vad som kvarstar ar en “person som sitter hemma i ett horn och grater” férklarar exempelvis
Maria och ger uttryck f6r den kanske mest stereotypa bilden av hur unga ser pa dem som
drabbats av psykisk ohilsa.

Ytterligare ett monster i forstaelsen av psykisk ohilsa dr att unga beskriver den som en dold
problematik, men samtidigt stindigt ndrvarande i vardagen: Vi vet alla om att det finns, det dr
jaittemanga som mar daligt, men vi ser inte vilka de 4r”, férklarar exempelvis Ida och
fortsitter: ”Det dr som en epidemi nistan... det kinns som att fler och fler drabbas.”
Dirut6ver finns en uttalad ridsla for att sjilv drabbas av psykisk ohilsa, vilket blir belyst i
citaten nedan:

Klara: Det ar ju inget man vill komma i kontakt med egentligen, men pa nagot sétt
finns det dér.

Alice: Psykisk ohélsa har jag nog aldrig haft. Jag skulle inte vilja hamna dér heller.
Det &r lite rddsla néstan.

Béde Alice och Klara ger uttryck for vikten av att halla psykisk ohilsa pa avstind. Det ar inget
som de vill bli férknippade med utan psykisk ohilsa betraktas som ndgot socialt avvikande.
Detta kan vara anledningen till att det dr fa unga i studien som anvinder begreppet psykisk
ohilsa nir de berittar om egna erfarenheter av att ma daligt.
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Aven om f av de intervjuade ungdomarna anvinder sig av begreppet psykisk ohilsa i
férhallande till sina egna erfarenheter, sa kan samtliga beskriva vad det innebir att uppleva
ohilsa eller att ma daligt. Deltagarna beskriver en rad besvir, savil psykiska som somatiska, nir
de resonerar om erfarenheter av egen ohilsa. Nedan visas en sammanstillning av vilka ord

unga i denna studie anvinder for att beskriva sin egen ohilsa (figur 2).
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Figur 2. Sammanstillning av besvir som unga anvinder for att beskriva ohilsa

Figuren visar att unga har erfarenhet av manga olika besvir. Storleken pa orden markerar hur
ofta de dyker upp i ungas beskrivningar. Stress, oro, panikangest, trotthet och att vara ledsen
samt social isolering dr férhallandevis vanliga besvir. Diremot kallar inte unga sjilva dessa
besvir fOr psykisk ohilsa. Besviren som unga beskriver dyker upp 1 situationer som unga
finner pafrestande, nagot som stoér vardagen. Nir de tar sig ur en besvirlig situation upphor
ocksa besviren. Darmed ir alla besvir som unga beskriver i bilden ovan langt ifran vad de
skulle bendmna som psykisk ohalsa. Det kan vara ett svar pa vardagsproblematik som stundtals
drabbar alla. Maria far belysa hur unga kan resonera om det vi kallar vardagsproblematik:

Ibland ligger man under técket och grater en stund. Det ar inget daligt. Det ar bara
” liksom... det &r sa man gér. Ibland kommer det en situation ddr man kénner... jag
pallar inte att vara med andra eller jag pallar inte att vara hér [i skolan]. Sen ndr man
kommer ur det sa bara... nu har jag varit med mig sjélv, jag har varit ledsen nu &r det
tid for att vara glad igen. Ibland maste det ju vara daligt for att inse vad som &r bra.

Aven William 4r inne pa ett liknande spir:

Ja, ena sekunden sé kdnns det som att vérlden ska ga under och den andra
sekunden kan det vara den bésta dagen i mitt liv. [...] Det gér fram och tillbaka.

Vad Maria och William i citaten ovan férmedlar 4r att livet gar upp och ner. Att det ér sa
vardagen ter sig. De menar ocksd att kinslorna — och efterféljande sinnesstimning — kan
variera med kort varsel, vilket kinns igen i de ungas berittelser. Ibland kinns livet bra och
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plotsligt kinns det svart. Men det uppfattas inte som psykisk ohilsa, utan som en del av att
vara minniska.

Det finns dven unga i studien som beskriver svira livssituationer och som menar att de har
erfarenhet av psykisk ohilsa. Skilet dr just att besviren inte gatt 6ver eller att de funnit dir
under lang tid utan egentlig orsak och att det paverkat vardagen pa ett mer genomgripande sitt.
Jonatan, som dr en av dem som uttryckt att han haft perioder av psykisk ohilsa, beskriver:

kénsla som jag hade i ndgra méanader. Det gjorde mig véldigt nedstdmd. Jag madde
ganska daligt under nagra manader... [...] ja, en hel hésttermin egentligen. [...] Det &r
den enda géngen jag faktiskt kdnt att jag matt psykiskt daligt pa riktigt... alltsa inte
bara under korta perioder. Jag har inte fatt nagon diagnos eller sa, utan jag har bara
behoévt lite stéd med min psykiska hélsa.

” Jag kénde att jag inte kunde ténka riktigt ordentligt. Det var en viéldigt obehaglig

Jonatan beskriver att han hade svart att fa ordning pa sina tankar och var nedstimd under en
lingre period eftersom han inte riktigt kunde hantera sin ohilsa pa egen hand.

Utover de unga i studien som talar om sina erfarenheter i termer av psykisk ohalsa finns det
flera unga som vi — utifran ett vuxenperspektiv — kan uppfatta ha erfarenhet av psykisk ohilsa.
Sarskilt unga som beskriver att de har dngestproblematik eller som befinner sig i svara
livssituationer. Ett skil att de inte menar att det ar psykisk ohilsa kan vara att de med tiden lart
sig att hantera dessa situationer och kan ta sig ur det. Klara far fungera som ett belysande
exempel pa hur det kan vara att leva med angest:

nér jag bérjar bli... “stissig”. Aven om jag fér panikattacken sé& férebygger jag det
genom att bara vara lugn och andas. Férsbka se det irrationella i det... visst det &r
panik men det finns ingenting att vara rddd for. [...] Om man vénjer sig vid det [dvs.
utsétter sig for situationer] sa blir det ju inte sa jobbigt.

’ ’ Eftersom jag har &ngest och vet att jag ibland kan fa panikattacker s& méarker jag ju

Klara beskriver att hon med tiden lirt sig hur hon ska hantera situationer da hon drabbas av
panikangest. Monstret hos de som ér drabbade ir att panikdngesten dykt upp i hégstadiet eller
tidigt under gymnasiet, vilket innebdr att de levt med detta under nagra ar och har utvecklat
strategier for det. En tolkning ar att besviren inte beskrivs som psykisk ohilsa eftersom
angesten dr 6vergdende och didrmed péaverkar inte vardagen pa ett genomgripande sitt, dven
om den ér hogst problematiskt f6r unga som ar drabbade.

Dirutéver finns det unga som mar overvigande bra. Vad de beskriver ér i huvudsak
vardagsproblem, som ocksa kan resultera i stress och dngslan, men det dr langt ifran psykisk
ohilsa sa som unga sjilva forstar det. Ungdomarna i studien befinner sig pa ett brett spektrum
fran att ma riktigt bra till att ma riktigt daligt. Genom att ta del av ungas berittelser ar det
tydligt att ohilsa inte dr ndgot statiskt tillstind, utan nagot som varierar 6ver tid beroende av
vad unga dr med om i sin vardag,.

17



UNGAS ERFARENHETER AV OHALSA — KONSEKVENSER OCH
STRATEGIER

I detta avsnitt lyfts hur unga sjilva uttrycker egna erfarenheter och vilka konsekvenser ohilsan
kan fd 1 vardagen, samt vilka strategier unga har for att hantera eventuell ohilsa. Syftet ar att ge
en inblick i unga minniskors vardag. D4 unga sjilva sillan anvinder begreppet psykisk ohilsa
for att beskriva sina erfarenheter anvind istillet frimst ord som “ohilsa” eller att ”’ma daligt”
fortsittningsvis i rapporten. Genom intervjuerna framtrider i huvudsak fyra olika omraden dir
ohilsan gror, nimligen i: sjilvmedvetenhet, familjerelationer, relationer till jimnariga och
skolprestationer.

Sjalvmedvetenhet

Ett monster édr att unga hinvisar sin ohilsa till sina egna tankar om sig sjilva, men ocksa dem
sjdlva i relation till andra. Det r6r sig om en slags f6rhojd sjalvmedvetenhet. Unga sjilva
anvinder termen “6vertinkare” fOr att beskriva detta fenomen: "Jag bar varit en dvertinkare i hela
mitt liv”, forklarar exempelvis William. Aven Ida beskriver sig sjilv som 6vertinkare och menar
att det dr en sirskild kategori som ofta har problem med hilsan: "Pa vir skola dr det mdinga som
har problen: med sin hélsa for att vi dr dvertankare.” Att vara en ”6vertinkare” innebar att de
6veranalyserar sig sjilva och sin omgivning, vilket Klara beskriver pa féljande sitt:

pratar... Att man hela tiden ténker pa vad folk tycker och hur man presenterar sig
sjélv. Om jag gor sa hér eller gar sa har — hur tolkas det? Vad kommer de att tycka?
Konsekvenserna av det har sjdlvmedvetna skapar stress. [...] Det kanske inte
behdéver vara psykisk ohélsa, men det &r ju inte hdlsosamt.

, , Att hela tiden analysera vad man gér, hur man beter sig, hur man gér och hur man

Klara beskriver att hon riktar blicken pa sig sjdlv och analyserar sig sjilv utifran, det vill siga
hur andra moéjligen uppfattar henne. Den f6rhéjda sjilvmedvetenheten ger upphov till stress
och gor det svart att slappna av. Klara i citatet ovan konstaterar ocksa att sjdlvmedvetenheten
inte nédvindigtvis behéver likstillas med psykisk ohélsa men konstaterar samtidigt att det inte
ar ett hilsosamt beteende, vilket dr en utbredd uppfattning. En del unga ligger betoningen pa
sig sjalva nir de beskriver den f6rhojda sjalvmedvetenheten. Andra betonar istillet att de
jamfor sig sjilv med andra. I det senare fallet 4r det diskrepansen mellan vad de har och vad de
6nskar att de hade som ger upphov till ohilsa, vilket exempelvis blir tydligt i intervjudialogen
med Maria:

Intervjuare: Finns det andra saker som goér att du ibland méar daligt?

, , Maria: Ja...jag sjélv. Man har liksom sina svagheter [...] Det finns s& mycket
komplex. Man har for stora fétter. Halorna i ndsan &r inte lika stora. Sen ser man pé
sociala medier att den dér tjejen &r sa fin och hon har en san fin Kille. [...] Det vill jag
ocksé ha, men sjélv har man ingenting.
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Maria beskriver att hon har kroppsliga komplex och att hon jamfor sig sjilv med andra pa
sociala medier. Jimforelserna resulterar i att hon inte upplever sig ha nagonting i jimforelse
med andra. Vad unga — likt Maria — egentligen ger uttryck for dr negativa kanslor gentemot sig
sjalv, det vill siga en lag sjilvkinsla, vilket dven Ida uttrycker:

tyckte inte om mig sjélv ett dugg. Sjalvkdnslan var verkligen pa noll. [...] Att man inte
tror pa sig sjélv... det ar dalig sjélvkénsla. [...] Det &r den farligaste biten... en délig
sjalvkansla leder till s& manga konsekvenser.

, , Manga sag nog bara den glada tiejen men under ytan fanns en véaldigt svag... jag

Idas beskrivning belyser att hon ér vil medveten om att det ér sjalvkinslan som brister. Hon
menar ocksa att en lag sjalvkinsla far konsekvenser, vilket 1 hennes fall innebar att hon
exempelvis har svart att etablera relationer till jimnariga. Som en foljd av lag sjilvkinsla kan
hon inte riktigt ta fOr sig i sociala sammanhang, vilket ar en vanlig beskrivning bland dessa
unga.

Sammantaget ger den forhojda sjalvmedvetenheten, i kombination med en lag sjilvkansla,
upphov till ohdlsa som i huvudsak uttrycks i form av stress, oro och dngslan. Konsekvenserna
av att vara en Overtinkare dr den stindiga sjilvovervakningen av saval sig sjdlv som andra,
vilket pa sikt kan vara bade anstringande och tréttsamt. Det framgir exempelvis av William
som konstaterar: "Jag skulle vilja ha bjilp med att kunna njuta av att vara med folk utan att behiva tinka
pa allt onddigt som man egentligen inte behiver tanka pa.” Det £6r oss vidare till hur unga hanterar sin
vardag och den ohalsa som gror i att vara en 6vertankare.

En strategi for att hantera ”6vertinkaren” ér att prata och resonera med sig sjilv, vilket kan
tolkas som en slags znre sjilvdialog. Det innebar att sortera och strukturera sina tankar med olika
tekniker som de fatt hjalp att lira sig av andra eller som de lirt sig pa egen hand. Det senare —
en egenutvecklad teknik — ger exempelvis William ger uttryck for:

Det kan ibland vara sként att bara sitta sjélv i ett mérkt rum och ténka fritt. Det kédnns

, , som man organiserar huvet lite béttre da. Sa jag kan bli mer fokuserad. Man fixar
ordning i huvudet och sorterar allt... pa mitt egna sétt. [...] Alltsa jag blir gladare...
[...] och jag kdnner mig lite mer séker pa vad jag ska géra. Fér det kdnns som att
man pratat ut med nagon, fast man snackat med sig sjélv.

William har hittat en egen teknik dér han sorterar och organiserar sina tankar nir oron tar over.
Han arbetar aktivt med sina tankar och liknar dialogen som ett samtal med sig sjilv dér han
fattar beslut om hur han ska ta sig vidare i vardagen, en strategi som hjilper honom. Andra
beskriver istillet mer etablerade avslappningstekniker som de fatt hjilp att lira sig 1 kontakt med
exempelvis varden eller via privata aktérer. Mindfulness dr en avslappningsteknik som flera av
deltagarna lyfter fram och som verkar fungera nir tankarna tar Gver och stor vardagen. For Ida
hjalper mindfulness bade mot ”6vertinkaren” och hennes dterkommande panikingest:
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Intervjuare: Den héar 6vertdnkaren — vad gér du at henne?

’ , Ida: Jag har typ bérjat ldra mig mer att bara "poff” ta vdck tankarna som kommer.
Bara lata de passera. For jag har bérjat pa Ai chi. Det &r som mindfulness dér man
trdnar balans och andning. Det &r ocksa véldigt bra mot panikangest... att lara sig

andas rétt liksom och att férs6ka andas med magen. Att ga ner i varv och bara
slappna av.

Ida beskriver att den 6sterlindska triningsformen Ai chi, som ir en slags meditation med
mjuka rorelser och djupa andetag i vatten, hjilper henne att komma i balans. Triningsformen
ar en strategi fOr att hantera savil negativa tankar som panikangest. Dessutom belyser citatet
att hon tar med sig teknikerna som hon far lira sig under triningen till sin vardag och av allt att
doéma dr Idas erfarenheter av detta positiva.

Aven om flera av deltagarna har hittat strategier for att hantera en ldg sjilvkinsla ir det manga
som beskriver det som svart att hantera pa egen hand och istillet ber professionella vuxna om
hjalp. Denna hjilpsokande strategi innebir inte att de séker hjilp for en lag sjilvkinsla, utan
det dr nagot som blir tydligt i samtal med professionella vuxna. Tuva far fungera som ett
illustrativt exempel:

Jag fick ga till en kurator i nian nér jag fick min férsta panikangestattack. Det var det
bésta jag gjort! Hon var riktigt bra eftersom hon verkligen lyssnade och férstod. Vi
jobbade jattemycket med min sjalvkéansla. Ingen annan, férutom hon, hade férstatt att
det var problemet. Nér hon sa att jag har en lag sjélvkénsla... ja det blev som en
lattnad.

Tuva menar att det var en befrielse att nagon utifran kunde hjilpa henne att sitta ord pa sina
upplevelser och att det fanns hjilp att fa. Tillsammans med kuratorn fick hon hjilp att arbeta
med sina kidnslor och tankar om sig sjilv:

dag’”. Och det hjélper verkligen — det har hjélpt liksom! Pa vdggen hemma har jag
satt upp en tavla dér det star *var forsiktig med vad du séger till dig sjélv fér din kropp
lyssnar”. Det &r verkligen sant!

’ , Hon fick mig att tinka sa hér: “Kolla dig i spegeln och sdg hur fantastiskt du &r varje

Vad Tuva beskriver dr att hon fatt hjilp att arbeta med positiva affirmationer, vilket innebir att
medvetet fors6ka dndra sina tankar i en mer positiv riktning. Hon menar att det fungerar och
uttrycker respekt for tankens makt, som styr hela ens liv”. Genom positiva, hjilpande tankar
kan en ldg sjilvkansla stirkas enligt Tuva och det kdnns igen hos fler av studiens deltagare.
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Familjerelationer

Flera av deltagarna relaterar sin egen ohilsa till familjeproblematik. Det r6r sig om allt fran
anstringda familjerelationer, separationer, missbruk, sjukdom i familjen till ekonomiska
bekymmer. Oavsett vilka skil som foreligger familjeproblematiken visar resultaten att unga 1
forsta hand hinvisar till besvir i form oro och dngslan men ocksa stress ndr familjelivet inte
fungerar som det ska. Ett exempel dr Marias erfarenhet av att forildrarnas relation ar
anstringd, vilket genom aren resulterat 1 upprepade separationer:

Jag kédnner mig orolig nér jag &r hemma. [...] Mina féréaldrar har problem med
varandra. Det har varit att de separerar och blir tillsammans igen och separerar och

blir tillsammans. Lite fram och tillbaka hela tiden. [...] Nu &r vi en hel familj igen och vi
har precis flyttat tillbaka till pappa. Men de &r i en situation dér de brakar. [...] Man vill
I6sa deras problem, men jag kan ju inte géra nagonting at det.

Maria beskriver en uppvixt dir forildrarnas konflikter resulterat i upprepade uppbrott men
ocksa forsoning. De aterkommande konflikterna — mestadels om ekonomi — ger upphov till
oro. Maria ger ocksa uttryck for att hon kdnner ett ansvar att 16sa fordldrarnas anstringda
relation samtidigt som hon vet att hon inget kan géra, vilket kinns igen bland unga med
erfarenhet av familjeproblematik. Aven om barnen inte ir direkt involverade i forildrarnas
konflikter dr konsekvenserna av konflikterna, och betraktarrollen, tung att bira.

En annan foérhallandevis vanlig erfarenhet bland deltagarna ar att vixa upp med foérildrar eller
syskon som drabbats av ohilsa eller sjukdom. Aven det ger upphov till oro, vilket uttryckts i
Alice erfarenheter:

Min pappa gick in i vdggen. Han jobbade fér mycket och blev sjuk och lag bara i
sdngen. Det blev mycket tankar dér... det blev fér mycket fér mig. Men han &r pa vag

ur det nu. Han har bérjat jobba halvtid. [...] Sen det hdr med att mamma har
reumatism. Hon mar inte heller alltid sa vél eftersom hon har ont [...] att ha féréldrar
som &r sjuka innebér att man lever med lite oro hela tiden.

Alice beskriver oron som en stindig foljeslagare nir férdldrarna ér sjuka. Det dr svart att
sortera tankarna och kénslan av att "dez blir for mycket”, som Alice ger uttryck for, 16per som en
r6d trad genom ungas berittelser nar det rOr sig om familjeproblematik. En annan form av
sjukdom som kan drabba férildrar, som nagra av deltagarna har erfarenhet av, ar alkoholism
eller likemedelsmissbruk. Det innebir i samtliga fall en problematisk uppvixt. Nir en férdlder
hamnar i missbruk ger de unga — utéver oro — ocksa uttryck for radsla, vilket Marcus far
belysa:
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smadrtlindrande och angestdémpande. [...] Jag har vél aldrig kdnt att mamma &r en
stabil punkt i mitt liv, snarare tvartom. [...] Jag kunde vara hemma hos mamma och
k&nna mig sé jévla obekvam och bara léngta hem till pappa. Jag élskar henne, men
jag har véldigt svart att spendera tid med henne. Det blir fér jobbigt. Jag kdnner bara
oro och samtidigt rédsla.

’ , Mamma &r en emotionellt instabil person som tar véldigt mycket medicin, typ

Marcus beskriver en otrygg uppvixt tillsammans med sin mamma. Nyckfullheten som féljer av
missbruket stiller ofta till oreda vardagslivet och resulterar i oro och ridsla. Ridslan som
Marcus, och de andra med liknande erfarenheter har, bottnar ocksa i férdldrarnas of6rmaga att
ta hand om sig sjilva. De ir ocksa oroliga for eventuella yngre syskon som dr mer beroende av
sina forildrar. Upplevelsen dr att forildrars missbruk “sitter spar i huvudet” som Marcus
beskriver det under intervjun, vilket kan tolkas som att erfarenheterna av att vixa upp med
missbrukande foraldrar limnar bestaende avtryck och mer djupgaende ohilsa.

Nir unga ger uttryck for oro och radsla ar det ocksa en konsekvens av att inte riktigt forstd vad
det dr som hinder nir en foérilder hamnar i ett missbruk, vilket Oliver beskriver pa féljande
satt:

Jag blev ju rddd fér jag fattade ju inte liksom vad som hdnde. Han kanske jobbade
’ , fér mycket och var trétt? Alltsé en alkoholist &r ju egentligen en méstare pa att ljuga,
manipulera och délja saker. Det var inte forrdn jag bérjade hitta spritflaskor hdr och
dér som jag bérjade pussla ihop ett och annat. Det var da jag férstod att det var
alkohol som var problemet och att han inte kunde ta hand om sig sjélv helt enkelt.

Pappans alkoholproblem borjade efter att han separerarat fran Olivers mamma. Oliver
beskriver hur han pa egen hand fick uppticka och betrakta hur alkoholmissbruket blev allt
virre. Detta paverkade forstas bade hans hilsa och vardag:

Né&r pappa missbrukade alkohol madde jag verkligen inte bra. Jag hade det
jattesvart. Jag tédnkte att han &r ju &nda min pappa och jag har alltid férsékt ta hand

om honom. [...] Det kdndes som att det var mitt fel att pappa bdrjat missbruka
alkohol. Fér att han inte hade tid att géra saker med mig och blev stressad 6ver det.

Beskrivningen ovan ir inte ovanlig for ett barn som vixer upp med en alkoholiserad forilder.
Att ligga skulden pa sig sjilv och att utveckla ett medberoende ér vanligt. En konsekvens iar att
barnen, precis som Oliver beskriver, mar daligt. I Olivers fall uppmirksammades hans ohilsa i
skolan och han fick hjilp att sortera sina tankar och skuldkinslor hos elevhilsan: "De forklarade
for mig att det inte var mitt fel, ntan att det dr hans egna besiut”, berittar han. Idag har pappan varit
nykter i tvd ar, men uppvixten priglar honom fortfarande:

Det gnager alltid i tanken och jag funderar ofta "tdnk om det hdnder igen — vad ska
Jag géra da?” Jag har alltid gatt och ténkt pa det och haft svart att sldppa det.
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Sammantaget visar resultaten att familjeproblematik kan ta sig olika uttryck. Vad som férenar
ar besvir 1 form av oro, dngslan och ridsla samt kdnslan av att inte kunna paverka situationen i
familjen. Konsekvenserna av ohilsan skiljer sig at. Vissa lever med en konstant oro och
skuldkanslor, medan andra ocksé har erfarenhet av traumatiska hindelser som férmodligen
kommer att f6lja dem genom livet.

Unga som har erfarenhet av familjeproblematik 4r rérande 6verens om att det dr en situation
som dr svar att hantera. Skilet dr att de 1 egenskap av barn inte kan paverka familjesituationen,
trots att de — som ovan framgitt — ibland f6rsoker genom att exempelvis medla eller ta hand
om sina forildrar. Att familjeproblematik upplevs svart att hantera férmedlar Oliver med
féljande ord:

svarare att bearbeta och ta hand om. Till exempel om féréldrarna ar alkoholister eller
missbrukar. Det &r ju svarare att hantera och da kan man sjalv gar neri en
depression.

, , Sadant som har med skolan att g6ra gar ju alltid att I6sa. Men familjeproblem &r

I citatet betonar Oliver att familjeproblematik riskerar att resultera i svarare psykisk ohilsa
eftersom det dr svart att hantera, vilket utgor ett monster. Trots att unga ger uttryck for
svarigheterna att hantera ohalsa som gror i familjerelationer aterger de 4nda en rad strategier.

En strategi ar att skapa distans till det som ar jobbigt. Nar foraldrarna brakar kan det till
exempel vara skont att fa en paus fran familjelivet, vilket Maria belyser: Az komma hemifran. ..
att vara med kompisar och sova over hos nagon bydlper nig jattemycket. Sa man slipper vara i den hér oron.”
Aven Alice, vars forildrar drabbats av sjukdom, ger uttryck for en liknande strategi som gir ut
pa att komma bort frin hemmet:

nere och deprimerade och jag klarar inte av sant. Fér dé kommer ju jag ocksa hamna
dér ténkte jag. [...] Sa jag tog med mig min lillebror pa min flakmoped och vi kérde
Overallt och ingenstans han och jag. Jag ville inte att han skulle mérka av det. Tank
om han ocksa hamnar dér och blir ledsen och deprimerad?

, ’ Jag orkade inte sitta hemma. Varfor ska jag komma hem idag tankte jag. Alla &r bara

Alice strategi att spendera mindre tid hemma sammanfattar ett monster i studien. Hon
beskriver ocksé en ridsla for att den depressiva sinnesstimningen som priglar hemmet skulle
smitta av sig pa henne och hennes lillebror. En strivan (och strategi) att skydda sig sjilv och
sina yngre syskon — genom att skapa distans till familjen— ér inte alls ovanlig bland deltagarna.

Nir unga vaxer upp med forildrar dir det finns ett alkohol- eller likemedelsmissbruk brukar
distanseringen fran familjen bli mer pataglig och kan snarare beskrivas som ett slags
avstandstagande. 1 samtliga fall dar unga berittar om missbruksproblematik har foraldrarna
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separerat, och en strategi dr att flytta hem till den andra férildern. Oliver valde exempelvis bort

sin pappa som en foljd av ett eskalerande alkoholmissbruk:

Jag snackade inte med pappa péa néstan ett halvar. Da fattade ju han att nagonting
var véldigt fel nér hans barn inte vill snacka med honom. Jag tror det gjorde ganska
mycket att jag inte tréffade honom. [...] Nu &r var relation bra och den blir béttre och
béttre.

, ’ Det bérjade med att jag tog lite avstand. Sen dippade han och d var det inte s& bra.

Oliver beskriver avstaindstagandet som ett aktivt val och en strategi for att fa sin pappa att
forsta att hans missbruk var fel. Aven om Oliver fattade beslutet att tillfilligt siga upp
kontakten med sin pappa visar citatet att de lyckades reparera sin relation. Ett annat monster dr
ocksa att unga inte vagar vilja bort en forilder eftersom de dr ridda att saira dem. Mot denna
bakgrund ir en alternativ strategi att flytta till internat under gymnasietiden, vilket gér det mer
naturligt att uppritthalla avstand till en forélder. "Jag brukar inte daka hem pa helger och lov, utan jag
Stannar hdr pd internatet for att jag kdanner bara. .. att det dr bekvamast sa”, forklarar exempelvis
Marcus vars mamma har ett missbruk. De som har mojlighet att vilja distans genom att ta
avstand beskriver ofta att de mar battre av att komma hemifrin.

Att hantera familjeproblematik genom samtalsstid ir ocksa en dterkommande strategi som unga
med familjeproblematik lyfter. Om det ror sig om missbruksproblematik ar det narmast till
hands att samtala med den andra forildern: "Mamma har alltid bjélpt mig. Fon byilper mig att
komma pa andra tankar”, torklarar exempelvis Oliver. Ofta kan den nyktra forildern bidra med
kurativa samtal, strategier fOr att ta sig vidare och méjligheten att fa andrum i det andra
hemmet. Det finns dock familjebekymmer som kan vara svarare att ta upp med sina egna
forildrar, exempelvis om férildrarnas relation ér anstringd eller om ndgon i familjen drabbats
av sjukdom. Ett monster 1 dessa fall dr att unga inte vill belasta sina forildrar med fler problem.
Denna tolkning far stod 1 Alice resonemang:

Jag kénde att jag inte vill lAgga mer pa min mamma. Da kanske hon bérjar ma
daligt... eller kénner att "ah vad jobbigt”. Sa nej, jag tycker att det ar béttre att prata
med skolskéterskan.

Vad Alice har behov att prata om ér just den tuffa situationen som familjen befinner sig 1, som
hon far illa av. En tolkning ér att hon, likt andra unga, kinner skuld inf6r sina féraldrar f6r att
de inte mar bra. Alice vill dirfér inte vara ytterligare en belastning f6r familjen varpa strategin
ar att dolja sin egen ohilsa fOr att skona sina forildrar. Hjilpen fran yrkesverksamma vuxna — i
detta fall elevhilsan — fungerar darfér som en viktig resurs. Vad samtalen med elevhilsan syftar
till 4r en mojlighet att bara ”prata ut” om det som tynger dem. Det dr ocksa en mojlighet att fa
en paminnelse av en annan vuxen om att de 1 egenskap av barn varken kan paverka eller ta
ansvar for forildrarnas handlingar.

Resultaten visar ocksa att unga inte samtalar med jimnariga om familjeproblematik. En
tolkning ar att de vill skydda den egna familjen och sig sjilva, inte minst nir det r6r sig om
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missbruksproblematik som kan vara férknippat med skam. Aven om jimnariga vinner inte
fungerar som det primira samtalsstédet ndr unga har familjeproblem fyller de en annan viktig
funktion: mojligheten till distansering genom att hitta pa ndagot roligt tillsammans med sina
vianner, vilket ar en strategi for att slippa tinka pa det som dr jobbigt. Socialt umginge med
vinner kan skingra tankarna, byta ut negativa kinslor och bidra till att ma bittre.

En sista strategi som unga lyfter fram for att hantera familjeproblematik ir acceptans. Mer
precist handlar det om att lara sig att inte édlta och att istéllet fors6ka acceptera situationen som
den dr. Jonatan ér en av dem som beskriver psykisk ohilsa som en {6ljd av en “allmin oreda i
hemmet” som paverkat honom negativt. Efter att ha varit nedstimd en hel hést fick han, via
elevhilsan och likare pa vardcentral, samtalsstod hos en samtalsterapeut. Med hjilp av samtal
som fokuserade pa kognitiv beteendeterapi (KBT) fick han hjilp med sina tankar och sin
psykiska ohilsa:

mer att acceptera det. Jag tror att det har hjélpt mig att bli mer resistent
Overhuvudtaget. [...] Jag ténker inte lika mycket pa familjen nu och darfér mar jag
béttre i allménhet. Jag har lart mig att vara mer rationell om saker. Att acceptera det
och att tdnka “s& hér &ar det och det é&r inte hela véarlden” och det fungerar fér mig.

, , Jag lérde mig att inte fastna i det... att inte élta. Inte att inte tédnka pa det alls, utan

Jonatan beskriver att han fick hjilp att forindra negativa tankemonster i syfte att kunna hantera
kanslomassiga problem. Insikten om att acceptera det han inte kan férindra har hjilpt honom
att ma bittre. Tekniken har han ocksa kunnat ta med sig for att bemota andra vardagsproblem
pa ett bittre sitt. Han uppskattar den hjalp han fick och att han vigade soka hjilp. "Jag gick bara
dit och tyckte om henne. Hon kunde verkligen hjalpa mig”, konstaterar han.

Ytterligare ett exempel pa hur unga anvander acceptans som strategi dr Ali, som forlorat sin
familj i flykten till Sverige. Han betonar att han hanterar sin forlust och sorg genom att

han "aldrig dltar”. Skulle han ge efter f6r saknaden och de tankar som dérav foljer hade han,
som han uttrycker det, “blvit galen”. Istillet fokuserar han pa det han har genom att konstatera:

mig. Jag vet att jag &r i en svar situation men jag tackar dnda. [...] Jag tackar alltid fér

, , Jag &r néjd med det jag har nu. Det &r alltid s& jag har ténkt. Min mamma har lart
det jag har.

Otrden vittnar om betydelsen av acceptans i mycket svira situationer. Genom att rikta sina
tankar pa det han har och ge uttryck for sin tacksamhet tar han sig vidare pa egen hand 1 sitt
nya land. Hoppet om att en dag fa aterférenas med den férlorade familjen finns forstas och det
hjalper honom att kimpa vidare.
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Relationer till jamnariga

Vad giller relationer till jimnariga 4r monstret att unga beskriver nagon form av utanférskap
som ger upphov till ohilsa. En form av problematik 4r unga som ger uttryck for att deras
sociala ndtverk dr begrinsade och att de endast har ett fatal vinner att umgas med:

Jag éar hyfsat introvert av mig. [...] | hégstadiet var jag utanfér. Jag kdnde bara tre
personer i min klass. Det var bara de hér tre kompisarna som jag var med. [...] Jag

har alltid varit lite sa hér lite instdngd. Jag har valdigt svart att prata med nya
maénniskor, men det &r béttre nu.

William 1 citatet ovan beskriver att han hade kompisar pa hogstadiet, men att de var fa till
antalet. Orsaken till de begransade kontaktytorna ligger han hos sig sjilv. Han har svart att lira
kinna nya personer, men framhaller att det med tiden blivit bittre. Monstret dr att relationerna
var problematiska 1 grundskolan, inte minst hogstadiet, for att sedan bli ”battre” under
gymnasiearen vilket ocksa citatet ovan férmedlar. Fér Williams del fick de begrinsade sociala
nitverken inte nagra direkta konsekvenser. Han 6nskar dock att kunna ta f6r sig mer i sociala

sammanhang, men upplever att hans introverta personlighet ibland hindrar honom.

En annan aspekt av utanférskap dr unga som far ta del av de sociala nitverken, men som dnda
inte dr inkluderade fullt ut. Simon utgdr ett exempel pa hur det kan kinnas att vara bade
inkluderad och exkluderad pa en och samma gang:

Jag var omtyckt och jag hade alltid nagon att vara med i skolan. Jag kunde till och

’ , med hdnga med skolans snyggaste tjej och alla hennes kompisar. Vi var hur tighta
som helst och pratade om allting. Men aldrig efter skolan... jag var inte den man bjéd
med pa festen liksom. [...] Det kanske ocksa var dérfér det var sa jobbigt for att man
kénde sig bra i skolan, men sen rasade allt. [...] Jag hade inte nagon att vara med
efter skolan. [...] Varje fredag satt jag hemma och véntade pa att de dér klippen
skulle komma upp pa "Snap” eller "Instagram”. [...] Jag sag att de gjorde saker och
Jag var inte med.

Simon hianvisar till h6gstadietiden i sin beskrivning dir den delade upplevelsen av att vara
omtyckt i skolan men aldrig inkluderad 1 aktiviteter efter skoldagens slut beskrivs som en
pafrestning. Inte minst eftersom sociala medier tillit honom att f6lja sina ”kompisar” via en
skirm, vilket férmodligen forstirkte kdnslan av utanforskap. Eftersom han var fullt inkluderad
1 skolan var utanfoérskapet efter skolan inget han ifragasatte, utan snarare fick han acceptera
situationen. Aven om han idag mar bra och har vinner bade i och utanfér skolan funderar han
fortfarande pa varfor han inte var fullt inkluderad. De svar han kommer fram till dr att han

var “den lite storre killen som inte hade ratt klider”.

Det finns ocksa unga som har erfarenhet av mer omfattande former av utanforskap, vilket
paverkat dem pa ett djupare plan. Ida far utgbra ett exempel pa hur social utsatthet i form av
utanfoérskap kan ta sig uttryck nir hon gick pa hogstadiet:
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ifran eller ga ivdg. Mycket han. Jag kunde rédcka upp handen och alla skrattar at en. |
matsalen sé satt jag sjélv till slut. Fér nér jag férsdkte sitta med folk sa gick de till ett
annat bord... och sa satt alla killar och pekade och skrattade at mig. [...] Jag fick ju
héra att folk sa “nej, vi vill inte vara med dig for &r konstig”. [...] Sen orkade jag inte
mer och fick flytta till en annan skola.

’ , Det var mycket utfrysning. Om jag satte mig vid en bénk sa kunde de flytta langre

Vad Ida beskriver dr mobbning. Eftersom skolvardagen med tiden blev outhirdlig valde hon
att byta skola. Emellertid upphérde inte mobbningen pa den nya skolan, utan det

eskalerade: "Det var dnnu mer utfrysning pa den skolan”, foérklarar Ida. Mobbningen har varit
smirtsam och den har format hennes sociala identitet, vilket hon férmedlar med féljande ord:

Jag har matt jattedaligt. [...] Nu i ettan har jag varit véldigt vilsen. [...] Om jag kommer
till ett nytt stélle sa blir jag... att jag stédnger in mig lite. Eftersom jag inte vet hur jag

ska vara sa blir jag mer tillbakadragen. Det handlar ju mest om att man inte tror att
man ér tillrécklig. Att man inte ar bra nog. Jag har haft svart med véanner.

Ida beskriver i citatet att hon dr forsiktigt avvaktande i métet med nya ménniskor. Skilet dr att
hon inte riktigt vet hur hon ska bete sig med jamnariga, utan intar en lag profil, vilket gor det
svart att triffa nya vinner. Trots att mobbningen upphort pa gymnasiet ar kinslan av
otillricklighet nagot hon bir med sig. Utanforskap i form av mobbning riskerar att forma
individen negativt. Osikerhet, otillricklighet och lag sjdlvkinsla dr konsekvenser som unga
sjalva lyfter fram. Det kan ocksa fa mer allvarliga hilsokonsekvenser, vilket Tuva far ge uttryck

jattemycket. Jag blev mobbad fér att jag var tjock, vilket jag inte alls var. Jag hade
bara en annan kroppsbyggnad. Men vad ska man gbra? Sen kom anorexin [pa
mellanstadiet] som hoéll pa tills jag var 15 ar. Da var det inte mycket kvar av mig. Jag
hade inte s& mycket kvar att leva, veckor eller manader sa de. Ja. Da var jag ganska
dalig, det var tufft. [...] Idag kan det pendla fran att jag inte vill &ta nagot alls till att jag
vill &ta hur mycket som helst. Jag har jattesvart med balansen och kan liksom inte
riktigt styra det.

fo1:
’ , Jag var mobbad hela min barndom. Jéattemobbad. Det sénkte mitt sjdlvfértroende

Av intervjun framgar att Tuva var inlagd pa en specialistklinik f6r behandling av dtstorningar
nir tillstindet var som mest kritiskt. Hon framhaller sjilv att anorexin var en konsekvens av
den kroppsrelaterade mobbningen. Utanférskap, brist pa sjilvfértroende och att insjukna i
anorexi kan vara direkt livshotande, vilket dr Tuvas erfarenhet. Trots att Tuva idag mar bittre
ar hon dnnu inte fullt frisk och har fortfarande svarigheter av dtstorningen.

Nir det handlar om utanférskap varierar strategierna beroende pa hur utanfér de dr. Simon,
som var inkluderad och exkluderad pa en samma gang, berittar att hans strategi var distans.
Eftersom han inte hade ndgra vinner efter skolan fick han sysselsitta sig med annat: “Jag satt
vid datorn och kdékade jattemycket godis och spelade datorspel med mina yngre kompisar pa internet.” Pa
gymnasiet valde han dock en annan strategi for att undvika att hamna i utanforskap igen: ”Jag
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borjade gymma och nu bryr jag mig mer om tjp Rlider. Jag lagger mer pengar pa klider.” Under intervjun
framgar ocksa att han gatt ner i vikt. Strategin kan darfor beskrivas som en anpassning till ett
smalhets- och utseendeideal f6r att bli fullt ut accepterad.

Unga som har erfarenhet av utanfoérskap i form av mobbning har ofta utvecklat parallella
strategier fOr att hantera sin situation, inte minst fOr att ta sig genom skolvardagen. Idas
erfarenheter far fungera som ett illustrerande exempel:

att bli retad, men det ar det egentligen inte. Sen ser jag alltid glad ut d4ven om jag mar
jéttedaligt. Men det &r bara ett skydd fér sig sjélv liksom. [...] Aven om folk har varit
taskiga och jag har matt daligt séa férlater jag véldigt snabbt. Det blir mer att man
skyller pé sig sjélv, att det &r ens eget fel. [...] Aven om folk har varit elaka mot mig
sé har jag dnda varit snéll tillbaka. [...] For jag vill inte sjunka till deras niva. Manga
kanske tror att man inte kommer nagonvart pa att vara snéll, men det gér man. Fér
till slut vet inte folk vad de ska géra om man &r snéll tillbaka, for det &r ju inte det de
vill. De vill ju bara sara en.

, , Jag har alltid statt ut eller sa. Nér man lever i det sa... jag har tankt att det &r normalt

Det finns flera strategier i citatet ovan som syftar till att hantera utanférskap och mobbning.
Ida beskriver for det forsta en normaliseringsprocess som innebir att krinkningarna néstan
bérjar kinnas normalt 6ver tid, fast hon vet att det egentligen ar fel. En slags acceptans med
andra ord. Hon beskriver ocksa att hon intar en forlatande instillning och skuldbeligger sig
sjalv ndr andra dr “taskiga”. Ytterligare en strategi ar att satta upp en fasad och se glad ut trots att
andra dr elaka, vilket hon sjilv beskriver fungerar som ett skydd mot omgivningen. Hon vill
inte visa att hon ér sirad och ledsen.

Maria har valt att samtala med sina liarare. Hennes erfarenhet, likt andra som berdttar om
mobbning, dr dock att denna strategi znze fungerar:

Jattemycket at det. Och manga vagar ju inte berétta att de blir mobbade fér lararna
eftersom de tror att de inte bryr sig. Det &r nog nagot som behéver férdndras. [...] Min
larare, han sa till exempel bara: "Men de pratar nog inte med dig for att du kanske
ser ledsen eller arg ut. ” [...] Det var det jag fick liksom, att det var mitt fel att jag var
utstott.

’ , Vissa sag kanske att nagot inte stdmde, men egentligen gér inte lararna sadar

Maria beskriver att hon f6rsokt ta upp utanférskapet med sin lirare men att liraren istillet
svarade med att skuldbelidgga henne. Upplevelsen av att lirarna viljer att forbise mobbning ar
ett monster bland dem som har erfarenhet av detta. Aven Tuva som blivit mobbad under hela
sin uppvixt konstaterar: “Det dr viktigt att lirare tar tag i mobbning. Jag vet lirare som bara gatt forbi
ndr jag blivit slagen pa skolgarden.” Kinslan av utanforskap forstirks nir vuxenvirlden inte ser
(eller viljer att inte se) vad som pagar i klassrum eller i skolans lokaler. Tuva har exempelvis
ingen vidare tillit till lirare som en f6ljd av att ingen satte stopp fér mobbningen.
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En annan relation som unga utvecklar till jimnariga ar kirleksrelationer. Vad de har erfarenhet
av ar exempelvis konflikter i befintliga kérleksrelationer, relationer som tagit slut eller
obesvarad kirlek. Simon har ett férhillande dir relationen dr anstringd: "Jag dr skitledsen dver att
Jag och min flickvin har brakat i tre veckor nu och det dr hur jobbigt som helst”, forklarar han. Nar
relationerna dr pafrestande beskriver savil killar som tjejer att de dr ledsna och grater. Marcus
har precis blivit dumpad av sin flickvin som han haft i nirmare tvd ar och beskriver sin vardag
pa foljande sitt:

har vél svart att sldppa taget eller bara acceptera hur det egentligen é&r. [...] Just nu
kénner jag mig véaldigt sarbar och det &r latt att den hér kdnsloméssiga delen tar
Overstyr. Det var min forsta egentliga relation sa det slar ju lite extra hart i magen.

, , Allting féréndrades nér hon som gjorde slut med mig. [...] Det &r valdigt jobbigt... jag

Marcus beskriver hur hans tillvaro plotsligt har forindrats och att det 4r svart att halla
kinslorna i schack ndr man precis férlorat nigon man tycker vildigt mycket om.

For att hantera kirleksbekymmer beskriver samtliga att sjalvreflektion pa egen hand ér en viktig
strategi ndr de mar daligt. Inte séllan stinger de in sig pa sina rum eller gor nagot pa egen hand
for att fa vara i fred med sina tankar. Simon ir ett belysande exempel som beskriver vad han
g6r nir han hamnar i konflikt med sin flickvin:

sjélv och bara vandrade runt. Pa bussen hem lyssnade jag péa ledsna latar fér att fa

’ , Jag drar p& mig lurarna och lyssnar pa musik. En gang akte jag in till stan, jag stack
mig att grata. Pa bussen kunde jag kdnna ’fan vad ledsen jag ar!”.

Simon beskriver att han ger sig sjilv tid och utrymme att reflektera for sig sjilv och bejaka sina
kinslor, vilket 4r aterkommande i studien. Simon betonar ocksa att det ibland kan vara viktigt
att inte tinka pd flickvinnen utan att “’sysselsitta sig” med annat och pd s sitt skapa distans till
den anstringda relationen. Att pendla mellan sjilvreflektion och distans 4r ett sitt att hantera
svira kinslor som féljer av kirleksbekymmer. En annan strategi som lyfts fram i samband med
kirleksproblematik dr att sika stod fran sina vinner. Marcus dr de av dem som har ett stod runt
sig fran vinner som forsoker stotta honom, vilket han beskriver med foljande ord:

mer pa det rationella séttet, vilket jag behéver nu. [...] De pratar med mig och

sdger “du maste hitta pa saker nu” och “get your mind off her”. Samtidigt sé pratar de
med mig ndr jag mér déligt och jag vet att jag alltid kan komma till dem. En av mina
killkompisar sa "fokusera péa annat, férsék tdnka pé annat, men sa fort du kdnner dig
ledsen sa bara ga in pa ditt rum och grat ut. Se bara till att det inte hdnder fér ofta.”

, , Jag har sa sjukt mycket support fran mina vénner. De férséker f& mig att ténka lite

Marcus beskriver att vinnerna erbjuder stéd 1 betydelsen att de uppmuntrar honom att dndra
sina rutiner genom att sysselsitta sig med annat. Det vill siga en paminnelse att distansera sig
fran det som upplevs svirt. De finns ocksa nirvarande f6r samtal om han behéver och de
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betonar att det kan vara bra att ibland grata ut pa egen hand. Hans vinner uppmuntrar honom
att bejaka sina kinslor som en strategi att komma 6ver flickvinnen. Det ir tillatet att vara
sarbar sa linge det inte tar 6verhand.

Skolprestationer

Nistan alla hdnvisar sin egen ohilsa till skolan och forvintade skolprestationer. Flera av
studiens deltagare stravar efter hoga betyg. "Jag bar alltid varit en A-elev, jag stravar efter det hogsta”,
forklarar exempelvis Tuva och sammanfattar hur dessa elever kan resonera. Resultaten visar att
drivkraften att satsa pa h6ga betyg kommer fran olika hall. Det kan vara egna hogt stillda krav,
toraldrars hoga forvintningar, drémmar om hogre studier som kriaver héga antagningspoang
eller att befinna sig pa en skola eller ett utbildningsprogram dir det finns en uttalad
prestationskultur.

For de unga som siktar pa hoga betyg dr ett gemensamt monster upplevd stress.
Stressupplevelserna skiljer sig dock at. Resultaten visar att det finns unga som menar att
stressen inte ar ett hinder i skolvardagen. Nagra av deltagarna beskriver att den stress de
upplever i jakten pa de hoga betygen dr hanterbar och till och med positiv eftersom den tar
dem framat, vilket kan bli belyst av Maria:

Stress paverkar oss inte...inte all stress. Det &r ju bra att ha, man kan ju inte vara
helt utan stress tycker jag. Ibland maste man ju stressa lite for att hinna ikapp — sé
att man gér saker man maste géra. Stress ska finnas dér, men inte fér mycket. Det
ska vara lite stress sé att man kan vara lite ambitiés och fundera éver hur man ska
I6sa det [skoluppgifter] pa bésta sétt.

Stressen beskrivs enligt Maria som nddvindig for att kunna prestera 1 skolan. Den ses som en
drivkraft i vardagen och inte ett tecken pé psykisk ohilsa. Att Maria inte definierar
skolrelaterad stress som psykisk ohilsa dr for att hon kan hantera sin situation, vilket innebér
att den inte stor hennes vardag pa ett negativt sitt. Det dr emellertid fd som uppfattar stress
som nagot positivt i relation till skolprestationer. Majoriteten lyfter istillet fram stressens
negativa konsekvenser. Monstret ar att unga upplever att den skolrelaterade stressen faktiskt
kan likstillas med psykisk ohélsa. "Den stress man bar i skolan dr definitivt psykisk ohdlsa tycker jag”,
forklarar exempelvis Tuva. Hon gor ocksa tydligt varfor skolrelaterad stress dr psykisk

ohalsa: "For den kan man inte riktigt hantera.”

Bland deltagarna finns dven unga som beskriver att de saknar motivation till sina studier, inte
minst nir skoldagen ir slut och fridsaktiviteter lockar. Aven hir beskrivs skolrelaterad stress.
Stressen handlar dock snarare om att lixor och provforberedelser gér ansprak pa fritiden, dn
stivan efter h6ga betyg, vilket exempelvis Oliver ger uttryck for:
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Pa fritiden vill jag gbra nagonting med mina kompisar. Sen kommer jag pa att jag har
en massa laxor och blir stressad 6ver det. For jag vill ju vara med kompisarna, men

ldxorna maste géras. Jag brukar prioritera ldxorna. [...] Jag brukar férséka hinna med
att gdra laxorna pa séndagar.

Av citatet framgéar den malkonflikt som uppstar nir Oliver vill umgds med kompisar samtidigt
som skolarbetet maste skotas. Resultatet dr stress. Han konstaterar ocksa att han prioriterar
skolarbetet men begransar det sjalvstindiga arbetet i den man det gar, vilket 4r monstret hos
elever med mindre motivation till studier. Malet 4r att nd godkdnda betyg, vilket exempelvis
Alice férmedlar: “Det far ga som det gar tinker jag. Bara jag dr godkdnd dr jag nijd. Jag kan inte tinka
att jag alltid ska vara bist pa allting.” Bland dessa elever sa beskrivs oftast stressupplevelserna som
tillfalliga. Det blir exempelvis tydligt ndr Oliver beskriver vad han gbr nir han upplever stress
som en foljd av skolarbete: “Jag brukar sitta mig ner och ta det lugnt en kvart sa kommer man pa andra
tankar.” En tolkning ar att Oliver beskriver en tillfillig stressreaktion, snarare dn langvarig
stress. Att det rOr sig om begrinsad stress blir ocksa tydligt i Alice resonemang:

Psykisk ohélsa kan man lida av sa ldnge, medan stress kanske du har bara har tva
dagar sedan é&r den éver. | skolan &ar det ju bara att bita ihop egentligen. Sa jag
tycker att det éar olika saker. Det &r lattare att bli av med stress &n psykisk ohélsa.

Alice vill gbra en tydlig distinktion mellan psykisk ohilsa och skolrelaterad stress eftersom det
sistnimnda gar Gver nir exempelvis ett provmoment dr avklarat.

Som beskrivs ovan uttrycker néstan alla unga i studien nagon form av stressrelaterad ohilsa 1
relation till skolarbetet. Oavsett vad skolstressen bottnar i far den konsekvenser f6r ungas
vardag. Gemensamt for de elever som upplever negativ stress till f6ljd av att na hoga betyg ar
att tankarna stindigt ar fokuserade pa skolarbetet. De beskriver en kinsla att ga pa "hogvarv”,
vilket gor det svirt att samla tankarna. Ida far utgora ett belysande exempel:

hela tiden igang héar uppe [dvs. i tankarna] och vilar inte. Alltsa huvudet gar i 190.
Tanken pa att géra allting ar vérre an att géra det och det kndcker en istéllet. [...]
Alltsé vissa dagar... Man orkar inte géra nagonting for att man ar sa utmattad i
huvudet.

, , Huvudet &r igang hela tiden. Man ténker pa vad man ska géra nésta dag. Man &r

I citatet beskriver Ida hur hon har svért att komma till ro 1 sina tankar. Skilet dr att hon ar fullt
upptagen med att planera och sortera framtida studieinsatser. Det dr uppenbart att Ida blir
stord av sin stress, vilket visar sig i en kinsla av psykisk utmattning. Att tappa fokus eller att
uppleva koncentrationssvarigheter ar en vanlig konsekvens av negativ stress. Manga som ar
besvirade av skolrelaterad stress lyfter ocksa fram trétthet, sémnsvarigheter och en kinsla av
orkesloshet. Nir tankarna om skolan maler dr det exempelvis svart att sova, vilket Tuva vittnar
om: "Jag har jéttenycket simnproblems. Ndr jag inte har sovit pa sju dagar miste jag bara forsika somna. Jag
mdste somna in pd nagot satt. Det gar ju ocksa ut dver skolarbetet |...] att inte kunna sova”. Tuva beskriver
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ett dilemma i betydelsen att skolarbetet stor hennes sémn samtidigt som bristen pa sémn

begrinsar hennes formaga att prestera, vilket kinns igen fran flera deltagare.

Bland de elever som vill na héga betyg dr det ocksa vanligt att dgna mycket tid at sjilvstindiga
studier efter skolan. "Jag ligger fyra till fem timmar pa att plugga efter skoltid”, konstaterar till exempel
Klara. Vad f6ljderna av detta kan bli framgar ocksa av hennes berittelse:

det ut i fysiska problem istéllet for psykiska. Det har jag ként av nu, att istéllet for att
vara trétt i huvudet sa blir kroppen trott. [...] Jag tdnker mig att det visar sig i att
kroppen inte orkar &ven om hjérnan Vvill.

’ , | de dmnen jag tycker &r roliga kdnns inte timmarna av foér det &r kul. Men d& kommer

Klara beskriver ett aterkommande monster: elever som vill 4gna sig it studier, men glommer
bort att lyssna pa kroppen, varpa kroppen till slut siger ifran. Ett annat sitt for kroppen att
signalera att den dr utsatt fOr en stressreaktion ir olika former av angest, vilket lyfts fram av
samtliga som beskriver negativ skolstress. Ett exempel dr Ida som berittar:

liksom. Jag skulle skriva sé langa texter och kénde att jag inte kommer att hinna med
inldmningarna. Det blev stress liksom, att man inte kommer att hinna. [...] Jag minns
att jag inte kunde andas och sa kom ambulansen. [...] Det &r nér man ténker péa
allting man ska géra och sa blir det att man bérjar hyperventilera.

’ , Jag fick min forsta panikangestattack i slutet av attan. Jag visste inte ens vad det var

Efter denna hindelse har Ida haft dterkommande panikdngest. Inte minst pa gymnasiet och
ibland dyker “attackerna” upp dven under lektionstid i skolan. Ida dr inte ensam om att
beskriva panikangest. Panikangest tar sig ofta uttryck i de besvir som unga lyfter fram,
exempelvis ett bultande hjirta, tryck 6ver brostet, domningar eller stickningar,
ostadighetskinslor och en kinsla av att tappa andan eller kvivas. En annan konsekvens av den
negativa stressen ar skolfranvaro. Tuva berittar att hon upplever det "Jattejobbigt att gi till skolan”
vilket hon 16ser genom att “vara sjuk nagon lektion” nir ingesten ar for pataglig. Flera unga delar
med sig av liknande berittelser.

Aven bland de unga med bristande motivation infér skolarbetet uttrycks trotthet och
orkeslosloshet samt att skolarbetet blir tungt och jobbigt. Nir bristen pa motivation ocksa
bérjar drabba skolarbetet som de férvintas gora i klassrummet blir tillvaron betydligt svarare.
Simon ér en av dem vars motivation till skolarbetet under en period helt férsvann:

Jag har matt daligt... eller det &r mer att jag ibland ként mig tom nér jag gar till
skolan. Man bara "&ar” och det &r tungt och allting &r jobbigt. [...] Det var under en

period i 1:an... ndgon manad. [...] Da var det mer att ’jag sitter hdr nu, men jag bryr
mig inte”. Det kédndes som man bara gick upp och gjorde det man skulle utan att det
spelade nagon roll liksom. [...] Jag kédnde att det inte fanns ndgon vits med att ga till
skolan, men jag gjorde det dnda.
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Simon belyser kinslan av meningsloshet 1 relation till skolan, vilket gér det svart att ta sig an
skolarbetet. Meningslosheten drabbade honom endast en kortare period och idag dr han mer
motiverad att g till skolan. Han beskriver dock att han aldrig har skolkat frian lektioner eller
struntat i skolan. Det dr vanligt att elever med bristande motivation inte fir nagot gjort pa
lektionerna. En konsekvens ir att de halkar efter 1 skolan, vilket exempelvis William ger uttryck

for:
Just nu skulle jag séga att det gatt ratt daligt [i skolan] det senaste halvaret... jag kan
, , inte jobba i skolan éverhuvudtaget. Jag sitter bara och tdnker pa helt andra saker péa
lektionerna. Jag har véldigt svart att fokusera. [...] Vi har en uppgift dar vi ska skriva
tio sidor pa svenskan. Vi har haft tre lektioner nu och jag har inte skrivit ett enda ord.
Jag har bara suttit och stirrat pa skédrmen. [...] Jag har ratt mycket restuppgifter fran
det senaste halvaret som jag maste géra klart. Jag ligger lite efter...

William beskriver att han halkar efter 1 skolarbetet for att han har svart att koncentrera sig. Han
sitter med pa lektionerna men far ingenting gjort. Under intervjun berittar han om angest nir
han inte f6rmar gora sina lixor om kvillar och helger, vilket tyder pé att skolan inte édr
obetydlig f6r honom. Han vill men kan inte, vilket far konsekvenser f6r hans skolarbete. Att
inte finna motivation ér problematiskt eftersom den drabbade ofta mar daligt.

For att hantera den stressrelaterade ohilsan i relation till skolarbetet anvinder sig unga av olika
strategier. Vad som ir tydligt 1 studien 4r att de flesta i huvudsak anvinder sig av
problemorienterade strategier, vilket innebdr att individen tar tag i problemet som ger upphov
till besvir.

En vanlig strategi for att hantera stressrelaterad ohilsa bland de elever som vill na héga betyg
ar att dgna mer tid at sina studier. Strategin att intensifiera studierna 6kar ocksa mojligheterna att
na sina mal — det vill siga de hoga betygen. Noah illustrerar hur unga kan beskriva denna
strategi:

Om jag &r orolig och stressad infér ett prov da vill jag ju studera, plugga och ldgga
mycket tid pa det. Da sitter jag ensam och pluggar. [...] Jag tror att det &r det bésta

man kan géra... &n sa ldnge har jag A i alla &@mnen. Jag ser det som ett bevis pé att
det har funkat, én sa lénge.

Noah betonar att strategin fungerar f6r honom. Nir unga, likt Noah, dgnat timmar at sina
studier dr de bittre forberedda vilket mojliggor att de kan slappna av. De mar helt enkelt bittre
nir de anstringer sig for sina betyg.

Bland de elever vars mal ér att ta sig igenom gymnasieskolan med godkinda betyg, dr de mer
noga med att inte behdva dgna sa mycket tid at studier utéver att vara pa plats pa skolan. Att
begransa studierna till en liten stund varje dag eller en lingre period en gang i veckan dr en
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strategi som unga lyfter fram for att hantera stressen kopplat till skolarbete. "Dez dr bara att bita
thop” och tinka “bort med skiten!” konstaterar exempelvis Simon nér han beskriver hur han
forhaller sig till sina lixor. Nir skolarbetet dr firdigt reduceras stressupplevelsen. Om den
skolrelaterade stressen blir for pataglig 4r monstret att forséka bryta stressreaktionen snarare dn
att arbeta med det som ger upphov till stress (dvs. det férvintade skolarbetet). Bland de hir
eleverna dr dirmed en vanlig strategi att distansera sig fran stresskillan och gbra nagot annat,
vilket Alice férmedlar med féljande ord:

tdnka pa annat en stund. For blir jag fér stressad far jag ingenting gjort. Da sitter jag
bara dér och fattar ingenting. Jag ger liksom upp. Da gar jag en runda och andas lite.
Eller kér en runda med bilen pa grusvdgen hemma. Bara for att fa "gasa av sig lite”.
Ténka pé annat en stund. [...] Jag tycker det &r sként. Det funkar fér mig. Man far inte
stressa upp sig i onédan.

’ , Om jag kénner att det blir fér mycket d& bara tar jag en promenad. Bara fér att fa

Av citatet att dOma ir stressupplevelsen inte prestationshéjande, snarare tvirtom. Nar Alice
blir f6r stressad kommer hon ingenstans med sina lixor och provforberedelser. Strategin i
dessa situationer dr att distansera sig genom att ta en promenad eller kéra en sving, vilket
hjalper henne att bli av med stressen men inte skolarbetet. Hon betonar ocksa vikten av att inte
utsitta sig for stress.

En annan strategi som lyfts fram dr att ta hand om sig sjilv genom trining och goda matvanor.
Syftet med levnadsvanestrategin dr att stirka kroppen sd att den klarar av langa pass framfor
skolb6ckerna. Tuva far utgora ett illustrativt exempel pa hur unga kan hantera studieintensiva
perioder for att orka prestera pa topp:

blir jag jattetrott — det vet jag ju. Sen trédnar jag mycket nér jag &ar inne i en plugg-
period for jag vet att det hjdlper mig att fokusera. [...] Om jag éter bra och far i mig
det jag behdver sé orkar ju kroppen.

’ , Det &r viktigt att ta en paus ibland och &ta lite. Kosten &r jatteviktig. Om jag inte &ter

Det finns ocksa exempel pa unga som tar hjalp av avslappningstekniker nir stressen blir for
pataglig. Jonatan ar ett belysande exempel:

finns p& 1177 och jag har gjort det lite da och da. Typ ndr man kommer hem och &r
trétt och stressad. Jag tror det tar typ sju minuter. Jag tycker att de fungerar bra, jag
mar béttre av det. [...] Ibland gbr jag det nér jag har ont i huvudet ocksa — det
fungerar bra mot det ocksa.

’ , Jag har gjort lite mindfulness, typ kdnna-kroppen-6vningar. Mamma beréttade att det

Jonatan beskriver att han gér mindfulness-6vningarna nir han ér stressad eller har ont i
huvudet och menar att det fungerar. Efter en kort och aktiv vila kan han ocksa dgna tid at sina
studier efter skolan — som han ocksa mar bra av: “Om man dr stressad for ett prov si kan man ju
sdtta sig ner och faktiskt plugga till provet och da blir man betydligt mindre stressad.”
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En mindre vanlig strategi ar att be /ararna om byilp. For elever med héga prestationskrav sker
detta oftast forst ndr situationen blivit helt ohallbar. Ida ir en av dem som under hela sin
skoltid strivat efter att prestera pa topp. Genom aren har hon fatt radet att sinka sina krav av
saval lirare som forildrar och vinner. Men det var forst nir Ida fick en panikingestattack i
skolan, skickades med ambulans till sjukhus av lirarna och blev kallad till ett efterfljande
rektorssamtal som hon férstod att hon maste dndra sitt férhallningssitt till skolarbetet. Att inse
allvaret var ett forsta steg mot en bittre halsa f6r Ida. Nista steg var att bryta invanda monster
och rutiner:

jattekonstigt att &ndra pé nagot som varit ens vardag. [...] Att typ bérja om och leva

’ , Jag har levt i stressen. [...] Det &r svart att &ndra levnadssitt... Det kinns
béttre. Att hitta ménster som funkar — inte som férstér en.

Fran att ha dgnat all tid 4t studier inser hon att tillvaron nu maste struktureras pa ett annat sitt.
Emellertid dr det svart att bryta vanor och rutiner. Det édr en process som tar tid, vilket Ida ér

val medveten om.

Aven Klara blev sjuk av sina héga prestationskrav i skolan. Nar hon varit sjukskriven som en
foljd av utmattning i tvd manader ville hon tillbaka till skolan. Till skillnad fran Ida fick hon
sjalv be sina lirare om hjilp for att hantera skolvardagen efter sin sjukskrivning:

Jag tog kontakt med en larare och beréttade om situationen. Sen tog hon kontakt

’ , med en annan larare som var specialpedagog sa satt vi alla tre. Vi pratade inte om
sjélva utmattningen utan om struktur. De sa att jag maste tillata mig sjélv att sénka
kraven och att vi tillsammans hjélps at att strukturera skolarbetet sa att det blir rimligt
fér mig. Allting var véldigt strukturerat. Jag fick inte plugga efter skolan, bara i skolan.
Vi planerade nér jag ska plugga och hur mycket och att férdela tiden pa ett rimligt
sétt. Att jag inte far sitta med en uppgift i sex timmar.

Klara ir n6jd med hur skolan agerade och menar att det hjilpte henne att komma tillbaka efter
sjukskrivningen. Men viktigast for tillfrisknandet var emellertid att hon sjilv var mottaglig for
att foérindra sin instillning och sitt forhallningssitt till skolarbete: "Framforallt sankte jag kraven.
Attt vara ngjd med de betyg man far. Det dr fortfarande jattesvart. Men det dr vil det béista egentligen, att
sdnka kraven. Att kdnna att man duger dnda.”

Mbonstret dr att ldrarna finns till hands och girna hjilper elever som dr i behov av att sinka sina
egna krav. I studien beskrivs dven forsok att fa lirarna att sinka kraven generellt for alla elever.
Forsoken ar dock ofta fruktlosa:

ldgga pa oss dnnu mer arbete? Varfor kan vi inte bara géra en rolig grej den hér

’ , Det ar féor mycket krav, for mycket press, pa oss elever. [...] Vi sa till en larare: *Varfér
lektionen for att tédnka pa annat?” Hon blev sa arg... som ett askmoln.
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Alice i citatet ovan berittar hur hon och hennes klasskompisar férsokte fa liraren att tinka pa
annat an prestation. De hade nimligen gjort en beddmning av att dven liraren var stressad
under den aktuella lektionen. Men fors6ken att fa lararen att sinka kraven blev inte som
forvintat utan slutade med att liraren blev arg. Under intervjun framgar att liraren
formodligen var stressad och hon bad om ursakt for sitt handlande lektionen darpa. En
tolkning 4r att arbetsmiljon 1 skolan kan vara tuff for savil elever som lirare.

Resultaten visar att en del unga helt saknar strategier fOr att hantera stress kopplat till
skolarbetet. Ndgra elever menar att motivationen till skolarbetet 1 princip ér slut liksom
strategierna fOr att hantera situationen. William menar att han “’nte kan jobba i skolan
dverbuvudtager” samtidigt som han har en 6nskan om att kunna dgna sig at skolarbete: “Jag dnskar
att jag skulle kunna fokusera. .. men jag gar bara av stigen helt”. Bristen pa strategier innebir att de
halkar efter i skolan och vad som dr orovickande ar att de beskriver att det spelar mindre

roll. "Man bara skiter lite i vilket typ”, berattar William som under hela sin skoltid haft svart med
motivationen. I de mest extrema fallen ér risken att unga ger upp skolan. Marcus ar ett
belysande exempel pa hur ”snett” det kan ga:

jag brydde mig inte om nagonting da. Jag sket fullsténdigt i allt. [...] Jag ség mig sjélv
inte komma nagonstans i livet, sa déa ténkte jag bara det &r skitsamma. Jag brydde
mig inte om att det gick daligt i skolan. Det var mer bara typ som att jag hade
accepterat det pa fel sétt. Det var liksom "skitsamma, jag far vél fixa det nagon
annan gang... just nu ténker jag ga ut pa lunchrasten och réka pa istéllet”. [...] En
kompis hade introducerat weed till mig. Sa jag bérjade réka pa en del och det hdnde
hyfsat ofta... och jag madde alltid bra av det.

, , | hégstadiet hade jag en délig period. Jag vet inte om jag méadde daligt eller inte. Men

Citatet belyser hur viktigt det dr att kinna mening 1 livet. Att anvanda droger kan tolkas som ett
satt att distansera sig fran skolarbetet. Det dr en form av verklighetsflykt som for tillfallet fick
Marcus att ma bra. Av intervjun framgar att hans drogbruk fick ett abrupt slut nir han blev
upptickt av sin pappa. Han fick ocksa ga till skolkuratorn f6r samtal om hur han kunde
hantera den bristande motivationen. Idag skoter Marcus skolan och far godkinda betyg, dven
om motivationen till skolarbetet inte ar sarskilt hog.
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Sammanfattning av ungas strategier

Sammanfattningsvis innehar ungdomarna i studien en rad olika strategier for att hantera ohilsa
(tigur 3). Strategierna kan dock skilja at beroende pa 1 vilket sammanhang som ohilsa uppstar i,
till exempel till familjerelationer eller till skolprestationer. Vad som ocksa ir tydligt 1 studien ér
att strategierna som ungdomarna lyfter kopplat till sin egen ohilsa ndstan uteslutande ir
reaktiva. Strategierna blir da snarare ett verktyg for att hantera ohilsa, och inte ett sitt att
forebygga att ohidlsa uppstir. Nagra av strategierna som lyfts fram av ungdomarna ar dock av
en mer proaktiv karaktir — exempelvis férindrade levnadsvanor och avslappningstekniker —
men anvands inte pa detta sitt bland deltagarna i studien. Ett viktigt resultat dr darfor att ge
ungdomar bittre verktyg for att bibehélla en god hilsa, och didrmed bli mer motstandskraftiga
mot vardagens pafrestningar.

Strategier
for att

Figur 3. Ungas strategier for att hantera ohilsa
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NORMER OM PSYKISK OHALSA

Vid analysen av intervjuerna framkom dven ett tydligt monster av normer som kan relateras till
iamnet. Detta ger en férdjupad forstaelse av hur unga forstar och forhaller sig till psykisk
ohilsa. Vad unga ger uttryck for ér att det finns ett stigma kopplat till psykisk ohilsa,
betydelsen av samtal i en terapeutisk kultur samt att genusnormer ar viktiga i forstaelsen av

psykisk ohilsa i unga ar (figur 4).

Stigma

Normer
om psykisk
ohalsa
Samtalets Genus-
betydelse normer

Figur 4: Ungas normer om psykisk ohilsa

Stigmat kring psykisk ohalsa
Tidigare konstaterades att unga betraktar psykisk ohilsa som ndgot vanligt forekommande,
men samtidigt socialt avvikande som de sjilva inte vill bli férknippade med. Det finns en bred
uppfattning bland de intervjuade att psykisk ohilsa drabbar andra ungdomar, medan de sjilva
bara ”mar daligt”. En férklaring till varfor det kan forhalla sig sa dr att ungdomarna ger uttryck
for ett stigma kopplat till psykisk ohilsa. Den som dr drabbad av ett stigma, i detta fall psykisk
ohilsa, riskerar att bli utsatt f6r fordomar och nedvirderande attityder fran sin omgivning.
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Denna tolkning far st6d i att de som sjélva dr drabbade anstringer sig for att morka det i
sociala sammanhang: "Man kan kanske se pa mig att jag inte mdr bra, men jag doljer det ganska
duktigt”, konstaterar exempelvis Tuva som har erfarenhet av svérare psykisk ohilsa. Aven 1da,
som periodvis matt mycket daligt, beskriver sina erfarenheter pa ett belysande sitt:

Jag ville vara den hér glada tiejen, men egentligen var jag inte det. [...] Manga séag ju
bara den hér glada tjejen liksom. [...] Sa det var mer en bild av hur jag ville att det
Skulle vara &n den jag faktiskt var.

’ , Jag madde déligt. Men jag kunde inte erkdnna att jag madde daligt. Jag ville ma bra.

Ida beskriver hur hon foérséker dolja att hon inte mar bra, bade inf6r sig sjilv och sin
omgivning. Anstringningarna gar ut pa att bygga upp en fasad och visa upp den “glada tjejen”
som kan passera obemarkt i sociala sammanhang trots betydande ohilsa. Stigmat kring psykisk
ohilsa, och vad unga uppfattar att stimplingen kan leda till, framgar ocksa genom Noahs

resonemang:

sjunker i vdrde om man gor det. [...] Jag tror att det handlar om att man inte vill ses

’ , Jag tror inte att man vill berétta att man éar till exempel deprimerad. Man tror att man
som sarbar. Att man inte &r stark nog.

Noah har inte egen erfarenhet av depression utan ger uttryck for en vanlig forestillning som
florerar bland unga: psykisk ohilsa férknippas med svaghet och en of6rmaéga att hantera sin
egen livssituation. Hir dr det viktigt att betona att det 1 vissa kontexter kan vara socialt
acceptabelt att vara deprimerad. Jonatan konstaterar exempelvis att det 1 vissa kretsar snarare ar
statushdjande om “wan dr lite missforstadd och deprimerad”. En konsekvens av forestillningen att
psykisk ohilsa forknippas med en svaghet dr att unga som har erfarenhet av svarare ohilsa ar
mindre bendgna att prata om sitt eget psykiska maende, vilket William ger uttryck for nir han
konstaterar:

Jag férséker skéta det sjélv. Jag vill inte ldagga mina problem pa nagon annan. |[...]
Jag vill inte att andra ska gé runt och tédnka pé att jag mar déligt... [...] och kanske

behandla mig annorlunda.

William beskriver en risk att andra kan behandla honom annorlunda om de far veta att han
mar daligt, vilket dr en utbredd forestillning som ocksa bekriftar stigmat om psykisk ohilsa.
Williams strategi dr ddrfor att halla sina problem och sin ohilsa for sig sjilv. Radslan f6r
staimpling hindrar dessutom manga fran att be om och soka hjilp 1 tid, vilket kan foérvirra
situationen.
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Samtalets betydelse i en terapeutisk kultur

En annan forestillning som framtrider i ungas beskrivningar ar samtalets kurativa kraft. Det
finns en utbredd uppfattning att ”det dr bra att prata om saker”, vilket synligg6r det
terapeutiska sprakets intrang i vardagen. Mojligheten att verbalisera problem och privata kriser
ar ett satt att hantera vardagen menar flertalet unga. Att ”tala ut” beskrivs manga ganger som
en foérutsittning for att kunna ma bra och det finns ett stort behov av att dela med sig av sina
upplevelser: "Jag tror alla ungdomar som mar daligt maste prata om det... |...] Lbland bjalper det ju att
bara prata ut om problemen”, torklarar exempelvis Oliver. Forestillningen om att prata ut om
problem ir ofta férekommande i studien och kan forsta i relation till en sa kallad zerapentisk
kultur 5. Att tala om kinslor tillsammans med andra framstills som en hilsofrimjande
handling. “Ifall man sitter instingd med sina tankar gar man ju cragy liksom”, konstaterar exempelvis
Maria och belyser ett vanligt tankesitt bland unga. Uppfattningen ér att det finns en risk for att
drabbas av psykisk ohilsa om man inte exponerar sitt innersta, vilket Alice formulerar pa ett
tydligt satt: "De som har psykisk obdlsa haller nog mycket inom sig... |...] de kanske vill men inte vagar
prata ut?”

Betydelsen av att samtala som ett sitt att bibehalla en god hilsa kan vara svart att férena med
det som tidigare konstaterades — det vill sidga stigmat kring psykisk ohilsa. Men dessa tva
parallella normsystem gar att forena. Resultaten visar att unga inte samtalar om sina kanslor
och problem med vem som helst, utan endast med individer de har ett stort fortroende for,
som exempelvis nara vinner, familjemedlemmar eller professionella yrkesverksamma vuxna
(t.ex. elevhilsans personal, kuratorer eller psykologer). "Det dr ju inte si att man gar ner pa djupet
och pratar om allt med alla”, konstaterar exempelvis Klara och belyser att unga ér selektiva nir de
samtalar med andra. Dirutover ir ett monster att de kurativa samtalen inte primért handlar om
djupgiaende problem, utan om de mer vardagliga problemen som ir 6vergiaende. En sidan
tolkning far stdd 1 Alice resonemang om samtalets betydelse:

[...] Det hjélper mig véldigt mycket fér dé kan jag sldppa det och inte tdnka pa det
mer. Typ bara prata en stund och sen bara ah vad sként nu &ar det borta... Jag
behéver bara fa ur mig allting.

, , Jag gar till skolskéterskan bara fér att prata av mig nér jag kdnner att jag behéver.

Alice beskriver att hon snabbt kan slippa vardagens gissel genom ett samtal, vilket indikerar att
det ror sig om just vardagsproblem och inte problem som kan kopplas till djupgiende ohalsa.
Snarare beskrivs mojligheten att fa tala ut om det som for tillfillet tynger henne som synonymt
med att vara hilsosam. Nir unga har erfarenhet av mer djupgiende ohilsa ar monstret alltjamt
att de haller sina erfarenheter for sig sjilva eller vinder sig till forildrar eller andra vuxna de har
fortroende for, vilket framgar av Jonatan:

¢ Den terapeutiska kulturen innebir en psykologisering av vardagslivet och vilar pa vikten av att fokusera pé vira
emotioner (Furedi 2004).
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madde sa bra till mina kompisar. Men jag det var inte sa att jag pratade om vad jag
faktiskt kdnde med ndgon jdmnarig. Utan det var bara... jag pratade med mina
féréldrar och med kuratorn da.

, , Nej jag pratade inte med nagon [jdmnarig] om det. Jag némnde vl att jag inte

Citatet belyser att Jonatan beh6vde hjilp med sin psykiska ohilsa. Kamratkretsen fick inget
veta, utan han vinde sig till férdldrar och professionella vuxna, och kan forstas i relation till
stigmat om psykisk ohilsa. Aven Maria, som betonar betydelsen av att samtala for att skingra
ohilsa, visar sig vara hogst selektiv i sina samtal med omgivningen:

Jag kan prata hela tiden. Jag ar éppen liksom. Jag kan prata, prata, prata. Jag pratar
sérskilt med mina féréldrar. Eller med kuratorn. Dem kan jag 6éppna mig for. [...] Med

mina kompisar pratar jag inte sérskilt mycket med, for det ar inte vért att prata om
kompisar om det [familjeangeldgenheter].

Maria beskriver moéjligheten att fa prata som en positiv erfarenhet. Hon har ett behov av att
prata, men av citatet framgar att hon inte ser nagot virde 1 att prata med sina kompisar. En
tolkning dr att den problematik hon hinvisar till r6r bekymmersamma familjeangeligenheter,
vilket 4r nagot som unga i den man det dr mojligt déljer f6r omgivningen — inte minst
jamnariga. Skilet dr att unga vill skydda sig sjalv och sina nirstiende fran exempelvis

ryktesspridning.

Genusnormer

I relation till stigmat kring psykisk ohilsa och betydelsen av terapeutiska samtal spelar
genusnormer en betydande roll. Kartliggningsstudier och forskning pa omradet visar att tjejer
rapporterar mer besvir som kan kopplas till psykisk ohalsa édn killar. Resultaten fran denna
studie visar dock att savil tjejer som killar 4r drabbade av besvir och kan ma daligt. Ett
intressant resultat dr ocksa att unga ér tydliga med att klargéra att kbnsmonstren — dir tjejer
framstar som sarskilt utsatta for psykisk ohilsa — inte kan tas f6r givet: "Ndistan alla mina
killkompisar mar daligt pa nagot satt. Och av tejkompisarna dr det vil... ja lika manga antar jag”,
formedlar exempelvis Klara. Aven Noah ir inne pa ett liknande spar:

ena konet [tjejer] ar béttre pa att hantera det... genom att tala om det. [...] Det kanske
ar mer accepterat for tjejer att tala om det, medan killar har svarare att tala om det.
[...] Manga [killar] gér just med den dér kulan i magen och bara ténker péa det. Men
hade de fatt prata ut sa tror jag att det hade hjalpt valdigt mycket.

, , Jag tror att det [psykisk ohélsa] forekommer lika mycket hos bada kénen. Men det

Noah beskriver att ohilsa kan drabba sivil tjejer som killar. Férvintningarna om hur individen
—1idetta fall genom samtal — kan hantera ohilsa skiljer sig emellertid at beroende pa om man ar
tjej eller kille. Vad Noah ger uttryck for dr att det finns genusnormer som fungerar mer
tillitande for tjejer och begrinsande for killar. Att vara tjej innebir en moijlighet att samtala om
sina problem, medan denna méjlighet inte ir lika sjilvklar for killar. Aven tjejerna i studien bir
pa uppfattningen att tjejer till skillnad fran killar kan samtala om sina problem: “"Tjeer kan prata
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om det med det bebiver inte leda nagonstans. Men vi pratar i alla fall”, uttrycker Klara. Hon uttrycker
ocksa forvaning 6ver att killar znze pratar med varandra:

killkompisar om detta?” Da svarar de bara: "Nej, det &r bara du som vet.” D& kdnner
Jag sa hér... varfér ska jag vara den enda som ska veta? Jag kan inte ta hand om
era problem.

’ , Nér jag pratar med killkompisar som mar daligt fragar jag "Pratar du inte med dina

Oviljan att ta hand om killkompisarnas problem bottnar i att Klara sillan far nagot gensvar nir
hon sjilv fors6ker prata med sina killkompisar om sina bekymmer: "Dez har varit svart for dem att
[forsta varfor jag berdttar. .. och de dr mer: varfor fir jag reda pd detta och vad ska jag gira med
informationen?”. Uppfattningen dr att hon forvintas lyssna i egenskap av att vara tjej, men sillan
far nagot gehor tillbaka nir hon berittar om sina problem. Eftersom fértroenderelationer
bygger pa att ge och ta markerar hon en grins genom att inte ta sig an sina killkompisars
problem. Langt ifran alla har en sidan integritet och markerar grinser likt Klara gor, utan
monstret 1 studien dr snarare att tjejer tar sig an rollen som samtalspartners i relation till sina
killkompisar men ocksa partners. En sidan tolkning far stéd i att dven killarna ger uttryck for
att de girna vinder sig till tjejer om de har behov att samtala: “Jag har valdigt fa killkompisar som
Jag skulle prata om jobbiga saker med. |...] Jag tycker att det dr littare att snacka med fejer”, konstaterar
exempelvis William och hans forklaring ar: “Ijejer dr mer dppna och de pratar med varandra medan

killar dr mer insténgda och tar hand om sina problem sjily.”

Bide killar och tjejer ger uttryck f6r en medvetenhet om att det dr normer som styr hur tjejer
och killar férvintas agera i svéra situationer och att det ar killar som i huvudsak blir
begrinsade. Exempelvis Oliver ér inne pa att det finns férvintningar pa killar som vigleder

dem 1 svara situationer:

Jag tror att Killar vill framsta lite tuffa. De vill inte verka ledsna eller nedstdémda, utan
mer spdnda och sa hér... "ah, det ar vél inga problem”.

Oliver beskriver en viss typ av maskulinitet som innebir att killar inte vill visa sig sarbara.
Besvir med det psykiska maendet eller behov att prata om vardagsproblem passar inte in i den
maskulinitetsnormen. Oliver dr emellertid en av dem som ifragasitter dessa normer, vilket blir

tydligt i f6ljande resonemang:

fiantigt eller mesigt att prata om sina problem, utan att det ar viktigt att prata ut om
det och fa hjélp. [...] Men det &r véal normer som spelar in dér... sa det krévs nog
ganska mycket. [...] Normen &r ju att tjejer pratar ut om sina problem och killar gar
runt och haller det inom sig. [...] Det maste vara nagon som bryter normer... da
kanske killar vagar prata om sina problem?

’ , Jag tror att det &r det stérsta problemet... att fa dem [killar] att forsta att det inte &r

Oliver beskriver en stereotyp forestallning att tjejer agnar sig at sjalvexponering (och blir
hjilpta av det) och killar haller saker for sig sjilv (vilket inte hjilper dem vidare). Han ser ocksa
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fordelar i att arbeta normoverskridande eftersom det kan bana vig for fler killar att samtala om
sina problem och pa sa sitt fa hjilp. Emellertid 4r han sjalv inte norméverskridande pa nagot
sitt — utan l6ser om han kan sina problem pa egen hand: “Jag tinker att om man kan lisa
problemen sjily sa forsoker jag gora det.” Bland deltagarna finns det dock killar som ger uttryck for
en annan typ av maskulinitet och som ocksé ser behovet av att utmana normer for att fler killar
ska vaga be omgivningen om hjalp nir de mar daligt. Marcus far hir utgora ett exempel:

29

Jag ér en person som har latt for att visa mina kdnslor och jag har inte svart for att
grata och det ar jag typ stolt éver. Men jag vet att det finns manga — speciellt killar —
som inte kan det och det blir bara vérre for dem. [...] Alltséa jag tycker det ar viktigt att
alla har nagon att snacka med. [...] Man maste fortsétta jobba pa att géra det mer
socialt accepterat... alltsa fa bort hela den hér "boys-dont-cry-grejen.”

Marcus beskriver att han kan ge uttryck for kinslor och grat utan att det hotar hans
maskulinitet. En bidragande faktor dr att han befinner sig i ett sammanhang dér han
uppmuntras att ge uttryck for sina kanslor och ”prata ut” tillsammans med sina nirmaste
killkompisar, vilket han beskriver positivt: “De [kompisarna] pratar med mig nir jag mar ddligt och jag
vet att jag alltid kan komma till dem. Det kanns sa skont.”, térklarar Marcus. Det har emellertid inte
alltid varit sa, utan nagot han upptickt under sin gymnasietid. Nar han gick pa hogstadiet holl
han sina kinslor och problem for sig sjalv, vilket avslojar att sociala identiteter skapas i samspel
med omgivningen. Eftersom han har erfarenhet av maskulinitetskonstruktioner som ar

bade ”6ppna” och mer “instingda” vet han att det fortfarande finns manga killar som inte
vagar ge uttryck for sitt innersta, vilket 1 en terapeutisk kultur kan uppfattas som en risk fér
hilsan. Darutéver ger han uttryck for ett monster i studien: det enda sittet att komma till ritta
med problematiken dir killar inte vagar be om hjalp ar att arbeta normkritiskt genom
forebyggande och kunskapshojande insatser.
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ATT STARKA UNGAS HALSA

I denna avslutande del redogérs f6r ungdomars syn pa samhillets stéd och hjilp nir de mar
daligt och pa vilka sitt ungas halsa kan stirkas. Avsnittet ger dirmed en bild av hur unga med
erfarenhet av ohilsa kan uppfatta den hjilp som sambhillet erbjuder, eller inte erbjuder, dem.

Ett sarskilt fokus liggs ocksa pa vad deltagarna i studien sjilva efterfragar for att stirka sin
hilsa.

Skolans majligheter att starka ungas halsa

Unga tillbringar mycket tid i skolan. Av det skilet har samtalen ofta hamnat i vad skolan kan
gora for att stirka ungas hilsa. Deltagarna menar att skolan som institution faktiskt kan gora en
hel del, bade som en arena for lirande och for relationsskapande.

Halsoframjande arbete i skolan

Det finns idag god kinnedom om att stressrelaterade problem 6kar i skolan. Aven denna
studie visar att eleverna ir stressade av sitt skolarbete. Resultaten frin studien visar att unga har
flera forslag pa hur stressrelaterad problematik kan férebyggas genom att se 6ver deras
studiesituation. Deltagarna beskriver exempelvis upplevelsen att kraven okar i gymnasieskolan
och vissa betonar att de hamnar i klassrumsmiljéer didr ambitionsnivan dr mycket hog.
Foljaktligen efterfragar unga att fa hjilp med studieteknik och struktur, sd att de pa ett bittre
sitt kan arbeta med inlirning och planera sina studier for att klara av den hoga studietakten.
Ida uttrycker det pa féljande sitt:

Jag tycker det ar valdigt viktigt ar att vi far lara oss hur vi lagger upp skolarbetet.
Alltsé hur lagger jag upp det for att lara mig pa bésta sétt liksom? Vi borde fokusera

mer pé& hur man lar in de olika &mnena, for de &r ju sé olika, som t.ex. engelska och
matte och musik. [...] Foér att inte bli stressad vill jag ockséa veta hur man lagger upp
ett schema f6r veckan, sérskilt nu pa gymnasiet dér man ska ta eget ansvar. Plbtsligt
blir det s& mycket pa en gang och man vet inte hur man ska ldgga upp saker och
ting.

Ida beskriver att hon vill ha hjilp med studieteknik och studiestruktur som ett sitt att undvika
stress och sammanfattar vad manga efterfragar. Ett mOnster dr att det dr de som strivar efter
héga betyg som 1 huvudsak efterfragar den hir typen av stdd och hjilp av skolan. Emellertid
skulle férmodligen dven de med bristande motivation bli hjilpta om de hittade en bittre
struktur for sina studier. En sadan tolkning far st6d i Olivers beskrivning, som 4r en av dem
som saknar motivation att dgna tid at studier utanfor skolan. Emellertid kommer inte stédet
frin skolan, utan frin hans mamma:

Mamma hjalper mig véldigt mycket i skolarbetet. Det ar tack vare henne, att jag far
sa mycket hjalp, som det gar bra i skolan tror jag. Hon lagger upp strategier hur jag

ska gbra och hjalper mig med vissa uppgifter och sa.
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Oliver kommer frin en resursstark familj dir bida férildrarna har hogre utbildning. Aven om
Oliver sjilv inte har en jatteh6g motivation, utan ligger sa lite tid som moijligt pa skolarbete, sa
klarar han sig bra i skolan eftersom han har st6d hemifran. Langt ifran alla har detta st6d och
unga sjalva menar att skolan — dar lirarna har en pedagogisk utbildning — skulle kunna hjilpa
alla elever till en battre studieteknik och studiesituation. Det skulle ocksa kunna vara ett sitt att
bidra till en likvirdig skola dir elever — oavsett foraldrarnas utbildningsbakgrund — ska ha
likvirdiga mojligheter att ta sig genom skolsystemet.

Ytterligare ett resultat ar att det finns en efterfrigan pa mer samplanering lirare emellan. Om
det finns en tydlig struktur och en jaimnare férdelning av prov och inlimningar 6kar
mojligheterna for eleverna att klara av sina studier. Klara konstaterar exempelvis: "Ldrarna
snackar inte med varandra. En vecka kan vara belt full av prov och ndsta vecka helt tom. [...] De borde ocksd
ldra sig att planera.” Pa vissa skolor berittar unga om en policy som innebir att eleverna inte far
ha mer dn tva prov i veckan och att det efterf6ljs av lirarna pa skolan, vilket de dr mycket
positiva till. P4 andra skolor menar unga att policyn finns, men att den langt ifran praktiseras i
praktiken. Nar arbetsbelastningen blir f6r hog, inte minst for de hogpresterande, riskerar
stressen att bli dysfunktionell eftersom situationen inte upplevs hanterbar. Hir 6nskar eleverna
en bittre arbetsmiljo 1 skolan. Det finns ocksa unga som menar att skolan inte ska understodja
den prestationshets som finns i samhallet. Jonatan — som sjilv dr hogpresterande — menar
exempelvis att vi kanske ska satsa pa "en skola som dr mindre fokuserad pa att prestera och kanske mer
pd att lira sig?”

Resultaten visar ocksa att unga girna vill att deras hilsa uppmairksammas eftersom det ar en
viktig fraga. Vidare menar de att skolan kan fungera som en arena for detta. Viktigt ar ocksa att
arbeta férebyggande — innan det blir psykisk ohilsa — menar unga som deltagit i studien. Girna
redan i tidig alder, vilket framgar av Klaras beskrivning nedan:

Jag tror att det bésta éar att bérja ndr man ér liten, typ ndr man bérjar skolan och

, , uppat egentligen. [...] Man kanske inte ska ga ner péa djupa psykologiska plan med
en sexaring. Men man kan beréra att livet bade kan vara jobbigt och bra. Och att det
ar okey, men att man far ta tag i det. Inte det hér att allting bara &ar soligt och glatt.

Aven Maria ir inne pa ett liknande spar:

hela tiden sa inser vi ju inte hur bra det &r och da tappar vi oss i det ocksa. [...] Jag
ténker att ju tidigare i alder som man kommer i kontakt med vuxna man litar p& och
strategier for att I6sa problem [...] desto mindre problem har man senare i livet.

’ , Ibland maste det ju vara daligt for att man ska inse vad som &r bra. Ifall vi har det bra

Vad Klara och Maria i citaten ovan vill férmedla ér att livet gar upp och ner. Det vill sidga att
vardagens pafrestningar ir en del av att vara minniska och inte nédvandigtvis behover
forknippas med psykisk ohilsa. Det dr dven viktigt att redan i ung alder fa reflektera 6ver vara
forestillningar om vad livet innebdr, samt att det ar ok att be om hjilp om man behéver.
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Ett annat sitt att uppmirksamma fragan och att arbeta férebyggande kan vara att bjuda in
foreldsare eller arrangera hilsoveckor. Ett annat forslag dr att lata elevhalsans personal svara pa
elevernas mer allméinna fragor om hilsa genom en fragestund eller i skriven text via interna
informationskanaler. Mer precist handlar det om att uppmirksamma fragan 1 skolan och pa sa
sitt visa att man bryr sig” om hur unga mar. Vad giller en 6nskan om att bjuda in externa
foreldsare finns det dock olika uppfattningar. Vissa menar att det ar ett bra sitt att
uppmirksamma fragan och att de har goda erfarenheter av det:

aulan. Det handlade om sémn. Jag tyckte att det var véldigt intressant. [...] Men jag
vet inte om det gjorde nagon skillnad (skrattar)... jag har inte dndrat mitt beteende
utifran det. [...] Men det var larorikt och ett bra initiativ tycker jag. [...] Jag tycker att
det ar bra att man gér nagonting som informerar och sa.

, ’ Vi hade en hélsovecka och da kom det en psykolog och héll en férelésning for alla i

I citatet ovan uttrycker Noah en uppskattning av skolans initiativ att bjuda in externa
forelisare. Aven om det inte skett nigon férindring vad giller sémnbeteenden visar citatet att
tillfillet upplevdes bade intressant och lirorikt. Problem med nattsémnen ar vanligt bland unga
och dven andra elever som gar pa den aktuella skolan har uppmirksammat och lyft

fram ’sémnforeldsningen” som ett bra exempel pa hur skolan kan arbeta férebyggande med
ungas halsa. Nir det giller foreldsningar ar det viktigt att det ar rétt person som haller i
foreldsningen och att det dr ett imne som engagerar, menar unga. Ett annat exempel som lyfts
fram som positivt fOr att uppmarksamma fraga ar ’halsofrukostar” — dar skolan bjuder pa
frukost och klassen sitter tillsammans och pratar. "Det kan vara skint att bara ta det lugnt och sitta
och prata med varandra. Det kan ju ocksa vara ett sitt att forebygea obdlsa”, konstaterar exempelvis
Noah. Det dr ocksa ett tillfille dir elever och lirare kan uppmirksamma varandra utanfoér
klassrumsmiljon. En del menar ocksa att frigan om halsa kan integreras i undervisningen,
vilket Noah ger uttryck f6r pa foljande sitt: "Pd idrotten kanske man kan fokusera dven pa den
mentala halsan? Att man lir sig att forstirka den pa olika satt genom mental traning.” Unga, likt Noah,
vill helt enkelt bli mentalt starkare 1 syfte att klara av vardagens pafrestningar.

Intressant att notera ar att de insatser som unga sjilva efterfragar inom ramen fo6r skolans
verksambhet i huvudsak ér frimjande och forebyggande dtgirder. De vill ha hjilp att stirka den
egna hilsan eller att férebygga problemen innan de dyker upp. Dessutom ér de 6vertygade om
att skolan fyller en viktig funktion vad galler att uppmarksamma fragan och att bistd med stéd
och hjilp att férebygga ohilsa bland unga.

Relationer i skolan
Relationer i skolan dr ocksa betydelsefullt f6r hilsan. Genom att f6rbittra de sociala
relationerna 1 skolan dr mycket vunnet menar de unga. I intervjuerna sa lyftes bade relationen

till jamnariga och relationen till vuxna pa skolan fram som viktiga att stirka.
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Betydelsen av gemenskap

Ett moénster dr att unga lyfter betydelsen av gemenskap mellan eleverna pa skolan och i klassen.
Sarskilt betydelsefull uppfattas klassrumskulturen att vara for att man ska ma bra och trivas i
skolan. "7 far ofta hira att var klass dr vildigt bra — alla gillar varandra helt enkelt”, forklarar
exempelvis Noah som far representera en klass dir relationerna ar goda. Tuvas erfarenhet ér
den motsatta vilket blir tydligt ndr hon konstaterar:

29

Vi har inte nagon gemenskap i klassen och det éar trakigt. Jag vet inte ens vad alla
heter i min klass och déa har jag gatt med dem i snart tva ar. Det &r illa. Om inte
klassen &r bra blir ju allt annat inte heller sa bra... man gar ju med dem hela tiden.
Det paverkar ju hur vi uppfattar skolan. [...] S& det vore kul med lite gemenskap i
klassen... [...] Om man inte har gemenskap i skolan da utbkas ju inte gemenskapen
nagonstans. Man gar hem efter skolan och kédnner sig ensam.

Tuva férmedlar att det saknas gemenskap och att det paverkar bade studiesituationen, trivsel i
skolan och livet utanfor skolan. Emellertid har hon forslag pa hur gemenskapen skulle kunna
starkas: “Skolan kanske kan anordna nigon aktivitetskvdill? Eller en bel dag déir man far lira kdnna nya
och prata med nya? Eller att man far in det i undervisningen |...] Att vi far ha lite ul tillsammans”. Tuva
menar ocksa att det saknas stillen dit ungdomar kan ga efter skolan och bara ta det lugnt och
umgas. Kinslan av gemenskap dr inget som kommer av sig sjilv och hir skulle skolan kunna
fungera som ett stod 1 att tillsammans med elever skapa en bittre skol- och klassrumsmiljo
genom undervisningen eller aktivitetsdagar. En sidan tolkning fir st6d dven i Idas resonemang
som handlar om betydelsen av att gora saker tillsammans med andra:

att man mar daligt. For vi ar egentligen flockdjur. Vi behdver vara tillsammans med
andra. [...] Helst inom skolan... att man gér mer aktiviteter tillsammans. [...] For ett
tag sedan hade vi fotbollsturnering. Det var sa hérligt med gemenskapen och att
bara f& kunna géra nagonting tillsammans. Det stérker oss att f& vara med om
nagonting tillsammans med varandra.

’ , Jag tror att valdigt manga kanner sig ensamma. Det &r en av de storsta orsakerna till

Ida menar att det ligger i var minskliga natur att fa vara tillsammans och hon ser skolan som
en viktig arena dir unga samlas. Aktiviteter och métesplatser dr nagot som unga i studien
efterfragar som ett sitt att forbittra saval trivsel som vilbefinnande och hilsa. Méjligheten att
fa ta del av aktiviteter tillsammans med andra dr ocksa bra f6r dem som av olika skil redan mar
daligt, eftersom det ger dem moijlighet att tinka pd annat. "A# umgds med folk i grupp gor en
grundldggande glad. Det dr typ biologiskt. .. man mar ju bra av att umgas med folk.”, konstaterar
exempelvis Oliver. Aven om Oliver inte specifikt menar att aktiviteterna bor ske i skolans regi
sd kastar han ljus pa att unga behéver gemensamma aktiviteter som ett led i att stirka den egna

halsan.

En sista aspekt som ror relationer i skolan ir att flera deltagare lyfter fram behovet av att ta
mobbning pa allvar. I skolan ska det vara nolltolerans mot mobbning och krinkande

handlingar, menar unga. Hir har vuxna 1 skolan ett stort ansvar. Manga ar emellertid
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bekymrade Over att vuxna viljer att inte uppmarksamma denna problematik, varken 1
férebyggande syfte eller nar det pagar i skolan.

Att bli sedd

Ett tydligt monster i resultatet dr att unga lyfter fram betydelsen av vuxenkontakt 1

skolan. "Alla behover nagot vuxet stid”, forklarar exempelvis Ida. I materialet dr det flera olika
professioner 1 skolan som lyfts fram som betydelsefulla f6r unga.

Vad giller relationen mellan elever och lirare menar flera att denna kan starkas. Vad unga
efterfragar dr att bli sedda och hérda som hela individer 1 skolan, inte bara som en elev som
férvintas prestera. Bland unga finns en utbredd uppfattning att lirarna — som moter elever 1
klassrummet — har ett sarskilt ansvar att uppmirksamma elever som av olika skil mar daligt.
Uppfattningen dr dock att det sillan gors, vilket blir belyst genom Klaras resonemang:

En larare har aldrig kommit fram till mig och fragat "Hur mar du idag?” Det kanske ar

’ , dumt att ldgga det ansvaret pa en ladrare. Men det kan sitta elever i klassrummet som
kan ha allt fran en dalig dag till att faktiskt ma riktigt daligt och kanske till och med ha
sjdlvmordstankar. Att i det ldget inte ha nagon som ger en uppmérksambhet... ja, det
ar val mer att nagon ser det och uppméarksammar det. [...] Det behéver inte vara
stort, utan bara sma grejer som att fraga "Behéver du prata med ndgon?”

Beskrivningen ovan visar att Klara 6nskar att lirarna, genom att smaprata med eleverna, kan
uppmairksamma elever som mar daligt. Det ar viktigt att ndgon vuxen uppmirksammar elever
som drar sig undan eller som pa olika sitt signalerar nagon form av ohilsa menar hon och
manga andra med henne. Genom att fértroenderelationer mellan elever och lirare etableras
okar mojligheterna att snabbare fa hjilp om man som ung mar daligt. Noah dr inne pa ett
liknande spar — det vill sdga lirarnas viktiga roll att uppmarksamma och prata med elever som
verkar ma daligt:

Om de [ldrarna] mérker att nagon mar daligt sé kanske de borde prata med eleven
och se hur laget ar? Det gér man under utvecklingssamtal, men det &r bara en gang

per termin. [...] Det kanske behévs fler sadana samtal?”

Noah tydliggor ocksa betydelsen av att ndgon uppmirksammar elever som inte mar bra och att
lirarna kanske behéver stilla fragan till elever fler ganger under terminens gang. Monstret dr att
lirarna uppfattas ha ett sirskilt ansvar att uppmirksamma och hjilpa elever som mar daligt. En
hjalpande insats ar, enligt unga, att vaga stilla fragor och att vid behov lotsa dem vidare till
exempelvis elevhilsan. Resultaten visar att deltagarna 1 studien ér 6vervigande njda med det
stod och den hjilp som elevhilsans personal erbjuder dem. Trots att de flesta dr Overvigande
nojda finns dven hir potential till forbattring menar unga.
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Det kan vara svart for en ung person att prata med utomstiende vuxna om sina problem. Det
ar inte sjalvklart att de berittar allt direkt. Vissa beh6ver kinna fortroende innan de kan prata
med en vuxen. Av det skilet dr det viktigt att elevhalsans personal lir kinna eleverna pa skolan,
menar de unga. Noahs uppmaning lyder: "Ldr kdnna eleverna béttre! Jag har ju ként lirarna i tva ar
nu och jag har mer tillit for dem dan personal fran elevhdlsan”. Noahs upplevelse ir att han inte kidnner
elevhilsans personal, vilket innebir att han drar sig for att vinda sig till dem. Han hade hellre
pratat med sina lirare, aven om han under intervjun betonar att det inte ingar 1 lararnas
uppdrag att samtala med elever om privata hilsoproblem. Resultatet dr att han inte pratar med
nagon. Ett sitt att lira kinna eleverna ir att ha fler hilsosamtal menar Noah och sammanfattar
vad flera av studiens deltagare lyft fram. Det kraver forstas 6kade resurser, vilket de unga
forstar. Samtidigt betonas att det kan vara ett bra sitt att etablera en férdjupad relation till
elevhilsan. Virdet att prata med en utomstiaende vuxen om sina problem ir oerhért stort,
vilket Maria férmedlar pa ett triffsikert satt:

Det var pa ett hdlsosamtal som jag sa bara “jag mar inte sa bra, och jag klarar inte av
det” liksom. Och sa bdrjade vi prata om det pa hédlsosamtalet och séa blev det lite grat

och sa... Men jag har beréttat allting och vi har hittat en I6sning och det blev bra
tillslut. Det blev bra for mig for att jag vagade prata. Men alla vill inte 6ppna sig fér de
har kanske inte tillit.

Maria beskriver att hon tog upp ett problem som tyngde henne under hilsosamtalet. Det var
forst ndr en professionell vuxen tog sig tid och fragade hur hon madde som hon vagade
beritta. Samtalen fortsatte under skolaren och har hjilpt henne vidare mot en battre halsa.
Samtidigt menar Maria att alla kanske inte dr lika ”6ppna” som hon. Ibland krivs upprepade
samtal och fragor for att fa en ung minniska att prata om sina problem.

Det ir uppenbart att elevhilsans placering i skolans lokaler har betydelse for i vilken
utstrackning unga séker upp elevhalsan. Pa vissa skolor ér elevhilsans personal tillgingliga och
har i den man det 4r mojligt dérren Sppen for férbipasserande elever. Det innebir att eleverna
har tillgang till en vuxen pa skolan dir de kan sld sig ner och prata. Oliver kan spegla hur det ar
att ha en nara relation till elevhilsans personal:

med henne. [...] Vi kan sitta och prata om allt eller inget. Har vi inget att géra och hon
ar ledig sa kan vi ga in dér och prata om allt och ingenting. [...] Bade skolskdterskan
och kuratorn &r ju alltid dar och hjélper till om man behéver det. [...] Att kdnna att
nagon liksom lyssnar och bryr sig om en, det tror jag ar véldigt viktigt.

’ , Vi brukar snacka rétt mycket med skolskéterskan och vi har en véldigt bra relation

Citatet belyser att Oliver utvecklat en god relation till elevhilsans personal. Uppfattningen ar
att det kinns tryggt att veta att det finns nagon tillginglig f6r skolans elever, samt att man inte
behover ha allvarliga problem for att soka upp dem for ett samtal. Snarare kan samtalen handla
om 7allt eller ingenting”. Andra menar att det dr svart att fd kontakt med elevhilsans personal,
trots att de forsoker. ”Det behovs definitivt fler kuratorer pa skolan. Det dr sikert mdnga som inte ens vet
att hon existerar pa skolan. Jag gick till henne tva till tre ganger men hon hade sd javla mycket pa schemat”,
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sager Marcus ndr han delar med sig av sina erfarenheter. Under intervjun far Marcus fragan vad
han hade 6nskat f6r bemétande och han fortsitter:

29

Nagon som férstod en pa ett annat sétt, nagon som kan sétta sig in i min situation
kanske. Och nagon som verkligen kdnner att "jag kan lyssna pa dig nu, hur lange
som helst”. En kurator maste inte nédvéndigtvis ha alla svar i varlden, men bara att
de kan lyssna och ta in. De maste ha den héar personligheten att férséka "bonda” och
fa en “connection”. Det far inte bli ytligt liksom.

I Marcus fall etablerades ingen fortroenderelation till kuratorn pa skolan. Hans upplevelse var
att kuratorn varken hade tid eller f6rmégan att sitta sig in i hans situation och
forutsittningslost lyssna pa honom. Nir unga av olika skil forlorat fortroendet f6r elevhalsans
personal dr det sirskilt viktigt att medvetandegdra att det finns andra alternativ for unga att
vinda sig till. Inte minst eftersom resultaten visar att unga ar i ett stort behov av att prata med
vuxna nir de mar daligt.

Avslutningsvis betonar de unga ocksa att det finns andra vuxna pa skolan — utéver lirare och
elevhilsans personal — som kan vara betydelsefulla f6r unga. Internatpersonal, vaktmastare,
bibliotekspersonal och skolbespisningspersonal dr exempel pa vuxna som unga lyfter fram.
Intervjudialogen med Noah utgor ett belysande exempel pa hur unga kan resonera:

ar dnda roligt att de har bra kontakt med alla elever. Jag tror att de kan vara ett stéd,

’ , Noah: Jag har mérkt att de som jobbar i matsalen gillar att prata med oss elever. Det
definitivt.
Intervjuperson: ...pé vilket sétt?

Noah: Genom att de talar med eleverna och ser om de mar bra. Och om de inte mar
bra sa kanske de kan ga till en ldrare och sa... om man inte kan I6sa det sjélv.

Intervjudialogen belyser aterigen behovet av vuxenkontakt och att dirigenom bli sedd, hérd
och bekriftad av vuxna. Noah beskriver — likt andra unga — betydelsen av att det finns vuxna
som vagar stilla fragor om ndgon visar tecken pa ohilsa. Pa sa sitt kan unga fa hjilp i god tid
och ibland bestar den ritta hjdlpen bara av ett samtal. Klara dr inne pa ett liknande spar:

29

Pa internatet har vi en internatmamma. Vi sitter inne hos henne hela tiden. Hon finns
dér som en vuxen och som eftt stéd oavsett anledning. [...] Jag kan tycka det borde
finnas i skolan ocksé... som en féltarbetare nédstan. Nagon som finns ddr som man
kan prata med om man inte vill ga till kuratorn... fér det behéver ju inte alltid vara det
hér allvaret kring att prata. [...] Det behéver ju inte vara det hédr "nu ska vi sétta oss
ner och prata om dina problem.”

Klara beskriver behovet av vuxenkontakter i och utanfor skolan samt att samtalen inte alltid
behéver berdra specifik problematik. Att smaprata med engagerade vuxna — och pd sa sitt fa
stéd och rad — kan ocksa fungera stirkande f6r ungas hilsa.
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Vardens mojligheter att stiarka ungas halsa

Det dr en handfull deltagare som kommit i kontakt med sambhillets virdinstitutioner som en
foljd av psykisk ohilsa. De har bland annat s6kt vard pa akutmottagningar, vardcentraler,
ungdomsmottagningar, barn- och ungdomspsykiatrin (BUP), allmanpsykiatrin och privata
psykologmottagningar. Upplevelsen av métet med vardens institutioner skiljer sig at. Vissa har
positiva erfarenheter och dr n6jda med bade insatser och beméotande, andra har mer negativa
erfarenheter.

Jonatan, som sokt hjilp via sin vardcentral pa grund av nedstimdhet och blev ordinerad
samtalsterapi, far exemplifiera ett m6te med virden som fungerade bra:

Jag tycker verkligen att jag fick precis den hjélp jag behévde. Jag tyckte véldigt
mycket om hon som jag pratade med. Hon hjélpte mig verkligen. [...] Hon liksom

lallade inte s& mycket utan var véaldigt tydlig, typ: "Nu far du skérpa dig, Jonatan!” Det
var bra, jag tyckte det var bra att hon var sén. Jag kénde att vi funkade med
varandra. [...] Man funkar med vissa personer och inte med andra. Sa jag tror att det
handlar mycket om vilka personer som jobbar dar.

Jonatan betonar vikten av att triffa “ritt” person, vilket kinns igen fran ungas beskrivningar.
Det handlar om huruvida en fértroenderelation till professionella kan utvecklas eller inte som
sedan dr avgorande for hur hjilpen kan tas emot. Ytterligare ett monster som flera unga —
precis som Jonatan i citatet ovan — ger uttryck for dr att de uppskattar nir professionella ér rakt
pé sak. Unga vill ha klara och tydliga besked om sin halsosituation och hur de ska ga vidare. En
sadan tolkning far ocksa st6d i Idas resonemang:

nytt hér”. [...] Man behéver prata ocksa, men ofta blir det fér mycket fokus pé kdnslor

’ , De flesta ungdomar som mér daligt behéver ndgon som bara ’ja, nu férsoker vi tanka
och for lite *vad gér vi at det?”.

Citatet visar att Ida efterfragar konkret hjilp i métet med varden. Istillet f6r att ligga fokus pa
kinslor kan klara besked och problemlésningsorienterade strategier vara mer fruktbart for att
ta sig vidare, menar Ida och belyser vad unga efterfrigar.

Resultaten visar ocksa att kontakter med vardsystemet fungerar bra nir individen soker vérd
for ett problem. Nir problemen och vardbehovet blir mer komplex ir erfarenheterna mindre
positiva. Tuva berittar f6ljande om sina erfarenheter av métet med sambhillets
vardinstitutioner:

Fér det forsta behbver jag en och samma hela tiden. Alltsa jag har sagt samma sak
till sékert 50 personer. Det &r sa jobbigt. Varje gang samma sak. Jag beréttar samma

sak, éltar samma grej hela tiden. Med nya ménniskor. Jag behdver ju komma vidare i
det. [...] Man beh6ver nagon som tar en pa allvar. [...] Sa nej, jag har aldrig fatt den
hjélpen jag behéver.
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Tuva beskriver att hon inte kan komma vidare nir hon maste borja om med nya personer varje
gang. Hon har erfarenhet av bide mobbning, vald och sexuella 6vergrepp som i sin tur
resulterat 1 savil dtstorningar som sjilvskadebeteende och sjalvmordsforsok. Hon forstar sjalv
att allt detta formodligen hor samman, men 1 métet med varden dr hennes erfarenhet att hon
inte blivit bemot utifrian ett helhetsperspektiv. Hon beskriver ett méte med en av de
psykologer som tagit sig an dtstorningsproblematiken sa har: Jag tog #ill excempel upp att jag blivit
misshandlad [av en kille] med min psykolog. Men hon tyckte att det var onddigt att prata om. Hon sa att hon
bara pratar om mina dtstirningar [...] ... ska jag ba tio olika terapeuter for varje kategori da?”
Beskrivningen 1 citatet ar Tuvas upplevelse, men belyser att det kan finnas problem med att
vuxna, vars ansvar dr att arbeta professionellt med barnens bista f6r 6gonen, inte alltid lyckas.
Beskrivningen kan ocksa belysa att det kan finnas nackdelar med en alltfor specialiserad vard,
inte minst f6r unga med komplex problematik.

I materialet lyfts BUP ofta fram som ett férsta alternativ f6r unga som mar daligt (utdver
elevhilsan). Det framgir exempelvis av Alice som konstaterar: "Det behivs fler stillen att fa prata
ut pa, det finns ju inte sa mdnga stallen, det ar ju typ bara BUP.” Emellertid dr BUP en vardinstitution
for unga som lider av mer allvarlig psykisk ohilsa och erbjuder dirfor inte den vard som unga
efterfragar: ett behov att fa ”prata av sig”. En konsekvens dr att BUP har ett daligt rykte bland
unga, dels for att kberna ar langa dels for att de inte tar sig an unga som bara vill ’prata av sig”.
Det ir dock endast en av studiens deltagare som faktiskt haft kontakt med BUP.

Viirt att lyfta fram ar att ingen av studiens deltagare kinde till Barn- och ungdomshilsan, som
exempelvis erbjuder stod till unga med littare psykisk ohilsa som exempelvis stress, oro och
nedstimdhet. Hir behovs bittre information och samordning av samhallets stoédinsatser som
riktas till unga.

Civilsamhallets mojligheter att starka ungas halsa
I samhillet finns det en rad ideella verksamheter dit unga kan vinda sig fOr att fa information,
stod och hjilp. Vad som kinnetecknar dessa verksamheter ar att de utéver information ocksa
erbjuder stéd 1 form av telefon- och mailjour eller chattfunktioner. De verksamheter som
deltagarna lyfter fram var 1 huvudsak storre organisationer som Barnens ritt 1 samhallet (BRIS),
Ridda barnen och Sjilvmordslinjen. Resultaten visar att majoriteten unga, atminstone pa ett
vagt plan, kinner till dessa stodverksamheter. Det framgar exempelvis av Simon som
konstaterar att jag tror inte att det finns nagon som inte vet att det finns ndagot nummer att ringa.”
Emellertid dr det ingen som sjdlva har erfarenhet av att anvinda det stéd och den hjilp som
dessa verksamheter erbjuder. Det ar lingt ifran ett sjalvklart alternativ. Men vetskapen om att
de finns uppfattas som en trygghet: “Jag vet inte vilket nummer jag ska ringa om jag mar daligt, men det
ar ju bara att soka! Jag vet att det kommer att finnas nagon dir”, fortsitter Simon. Orden
sammanfattar vil ungas erfarenheter i betydelsen att de kinner till att det finns telefonnummer
att ringa, men eftersom det inte varit aktuellt f6r dem att ta kontakt vet de inte riktigt vart de
kan vinda sig.
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Vad unga tycks uppskatta dr méjligheten att kontakta ndgon anonymt. Jonatan ger en bra
beskrivning hur unga uppfattar denna méjlighet:

extremt mycket enklare att skriva med nagon &n att prata om privata saker. [...] Man
ar ju anonym pa ett helt annat sétt och behéver liksom inte sdga saker som i eft
telefonsamtal.

’ , Det &r bra att kunna chatta om man tycker att det &r svart att prata med folk. Det &r ju

Inte heller Jonatan har sjilv anvint de ideella verksamheternas chattfunktioner nir han mar
daligt. De positiva erfarenheterna som han ger uttryck for i citatet ovan bygger pd att han
kommunicerar anonymt med jaimnariga via chattfunktioner 6ver internet, vilket han menar
hjalper honom att ma bittre. Han menar emellertid att det skulle kunna vara bra att dven fa
mojlighet att chatta med en vuxen Over internet om han fick vara anonym. Vart han skulle
vinda sig dr emellertid oklart: “Jag vet inte om det finns eller hur tillgingligt det ar?” uttrycker han.
Den enda ideella verksamheten han kinner till 4r Sjalvmordslinjen, vilket inte ar ett aktuellt
alternativ for honom.

I studien framgar det att finns en efterfragan pa att fa chatta, maila eller ringa en vuxen som
kan ge ett professionellt stod nir man som ung mar daligt. Unga vet ocksa att dessa
mojligheter finns, men pa ett vagt plan. Men att faktiskt anvinda det stéd och den hjilp som
dessa ideella verksamheter kan erbjuda ér fortfarande langt ifran sjalvklart. Kunskapen hos
unga om vad som finns tillgidngligt — givet de behov de sjilva har — dr av allt att doma
begrinsad. Det finns dirmed ett behov att tydliggora och tillgangligedra det stéd som redan
finns att fa.

Att gora latt nar allt kanns svart

Som beskrivits ovan kan skolan och andra institutioner och organisationer bidra med mycket
for att fraimja hilsa och motverka ohilsa hos unga. Men oavsett hur mycket insatser och stod
som erbjuds s lyfter unga sjilva en viktig faktor for att lyckas — att individen sjilv ocksa har ett
ansvar och behover vara mottaglig f6r hjilp och veta vart man kan vinda sig.

Fran ungdomarnas perspektiv dr det ibland svart att be om hjilp, samtidigt som de ér rérande
overens om att individen maste vara mottaglig for hjalp for att omgivningen ska kunna fungera
som ett stod. Oliver belyser detta genom att konstatera:

%29

Oliver betonar att det forsta och mest avgorande steget for en bittre hilsa dr att indra den

Det gér ju inte att hjdlpa nagon som inte vill bli hjélpt sjélv. Det &r ju de sjédlva som
maste be om hjélp. Sa det ar bara att visa att det finns personal och vuxna att ga och
prata med om det skulle vara nagonting.

egna personliga instéllningen och att individen maste be om hjilp. Viktigt 4r ocksa att det 1
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dessa situationer maste finnas nagon vuxen som kan fungera som stod. Problemet dr att manga
unga forsoker dolja att de mar daligt f6r vuxna (och jaimnariga), vilket innebdr att hjalpen ofta
kommer for sent. Idas erfarenheter kan hir fungera som ett belysande exempel:

Jag har inte riktigt férstatt att jag mar daligt och folk har ju inte sett att jag mar daligt
, ’ férens jag &r riktigt i botten. Fér jag ser glad ut &ven om jag mar dalig. [...] Men jag

kanske behdver att nagon fanns dér och stéttade mig, fast tidigare. For det &r da jag

behéver det, inte liksom nér jag redan &r i botten, fér da ar det ju typ for sent.

Det ar tydligt att Ida sjilv tar pa sig ansvaret att hon inte fick hjilp férens hon ér i ”botten”,
eftersom hon maskerar sin ohilsa f6r omgivningen. Samtidigt uttrycker hon en 6nskan om att
nagon hade erbjudit henne stéd i ett tidigare skede. Nar ohilsan blir for pétaglig isolerar hon
sig och ir inte lingre tillginglig f6r omgivningens stdd och hjalp, vilket ar ett vanligt
handlingsmoénster vid exempelvis nedstimdhet. I Idas fall handlar det om en ovilja att erkdnna
sin egen ohilsa, bade infor sig sjdlv och andra. Andra betonar istillet svarigheterna med att be
om hjilp — trots att ohilsan dr uppenbar — och att det dr normerna kring hjilpsokande 1

samhillet som maste forindras. Jonatan far hir utgbra ett exempel pa hur unga kan resonera:

Det handlar om att gbra det naturligare att s6ka hjélp fér psykiska problem. Att géra
det sa enkelt och naturligt som mdjligt att kontakta nagon... och att visa att man

verkligen finns tillgénglig. [...] Man ska inte behéva kdnna att man &r sjuk bara for att
man séker hjélp. Det ska vara mer... kan jag fa hjélp att hantera det hér problemet
utan att det definierar mig som person, utan att jag blir definierad som "psykiskt sjuk”.

Vad Jonatan ger uttryck for dr en ridsla for att stimplas som psykisk sjuk om han séker hjilp
och inte hanterar vardagens problem sjilv. Han vill till vatje pris undvika sjukdomsstimpeln.
Det finns ocksa en uttryckt 6nskan om att kunna erbjudas hjilp och st6d z#nan man riskerar att
bli sjuk som en f6ljd av situationer som ér svéra att hantera. Vad Jonatan, och andra unga,
betonar ir att det inte borde vara fel att be om hjalp. For att sinka troskeln till hjalpsokande
maste emellertid samhillets forestallningar om psykisk ohilsa uppmirksammas och utmanas.

Ett sdtt att normalisera hjilpsékande dr att tydliggdra var hjilpen finns, vilket dr nagot som
samtliga deltagare betonar ar viktigt. En del unga menar att skolan kan fungera som en viktig
informationskanal i detta avseende. Att fd en paminnelse var hjilpen finns infér varje lisar eller
att ha det som ett permanent inslag pa skolornas interna hemsidor dr férslag som lyfts fram.
Det dr ocksa viktigt att visa att det finns olika former av stéd och hjilp fran samhillets sida, det
vill sidga att unga kan vinda sig till exempelvis elevhilsan, ungdomsmottagningar, vardcentraler,
ideella verksamheter eller internetsidor. Hur unga kan uttrycka detta far Simon illustrera:

Nér man kénner att det &r dags... ndr man inte orkar ha den dér klumpen i magen
ldngre da maste det vara extra tydligt att det finns hjéalp att fa. Gor det tydligt att det

finns hjélp att fa pa internet, eftersom det ar dér alla ungdomar ér. Det kan vara en
app, ett telefonsamtal eller en internetsida. Nar man kénner att man &r redo att prata
om det maste det finnas hjélp direkt.
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Simon ir en av dem som skulle féredra anonymt stod via en telefonjour eller internettjanster
om han bestimde sig for att s6ka hjilp. Han lyfter ocksa fram ungas behov av ”omedelbar
hjilp”, det vill sidga att snabbt fa hjilp nir den efterfragas. I de mest extrema fallen 6nskar unga
att det fanns en telefonlinje till en professionell vuxen pa varje skola som eleverna niar som
helst kunde ringa: "Det skulle behivas en slags larmcentral pa skolan dit man bara kan ringa och bara
prata av sig? Det kan ta tvd minuter och sen kan man kdnna ab vad skont att fa prata av sig”, resonerar
exempelvis Alice. Orden vittnar om ungas behov av att fd prata med vuxna om problem som
bekymrar dem och att de virdesitter den omedelbara hjilpen.

De unga som har problem med psykisk ohilsa betonar ocksa virdet i att veta vart man som
ung ska ta vigen med sin ohilsa. Nedan beskriver Jonatan hur det kan vara att séka hjalp nar
man sjilv mar valdigt daligt:

Det kanske borde vara lite tydligare vart man kan géa sa att man inte maste ta det
steget sjélv och leta reda pa nagon. Foér det kan ju vara véaldigt... man kanske inte &ar

sé& motiverad om man mar véldigt daligt. Det kan vara svart att ta det dér férsta
steget sjalv och faktiskt s6ka hjélp om man &r helt slut pa motivation. Vad som skulle
behévas ér att géra det tydligare vad som finns tillgéngligt for oss.

Jonatan beskriver egna erfarenheter och menar att det ar svart att séka hjilp nar man sjilv mar
daligt. Hans ohilsa togs dock pa storsta allvar och han fick snabbt hjilp. Det finns emellertid
nagra deltagare som menar att det dr svart att fa adekvat hjalp i tid trots att de forscker. Klara
resonerar pa ett mer allmint plan och konstaterar att “wdnga skriker ju néstan pa bydilp, men ingen
bjdlper dem.”

Erfarenheterna fran den hir studien vittnar om att unga ofta efterfragar nirvarande vuxna som
finns till hands och lyssnar, utan att tolka och bedéma den ungas situation. Om unga far st6d
och hjilp 1 ett tidigt skede med att hantera de vardagliga pafrestningarna, innan det gar for
langt och mer komplex ohilsa skapas, 4r mycket vunnet. En forutsittning for detta ar tillitsfulla
relationer mellan unga och vuxna i dess nirhet. En viktig slutsats dr att unga efterfragar
nirvarande vuxna som kan stotta, oavsett om det handlar om en dalig dag eller en svar
livssituation. Det handlar om att sinka trésklarna och gora litt nir allt annat kinns svart.

Sammanfattning av ungas forslag till insatser

Sammanfattningsvis har unga sjilva flera tankar och idéer om hur ungas hilsa kan stirkas och
ohilsa forebyggas, vilka redogors for 1 figur 5. Preventionsmodellen visar vilka forslag unga
gett pad insatser for att frimja hilsa, forebyggande insatser fOr att motverka ohalsa, samt forslag
pa atgirdande insatser till individer som drabbats av ohilsa. Majoriteten av insatserna handlar
om ett frimjande och forebyggande arbete riktat till alla unga. Genom att ligga ett storre fokus
pa dessa nivaer kan vi komma till bukt med de vardagliga pafrestningar som manga unga erfar,
ju tidigare ett negativt monster kan brytas desto firre riskerar att hamna 1 ett tillstind av mer
komplex ohilsa. Samtidigt 4r det viktigt att inte bortse fran den grupp som faktiskt mar riktigt
daligt och ge dem det stod som de behover pa bista satt.
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Figur 5. Preventionsmodell — insatser for att frimja hilsa och motverka ohilsa hos unga
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Att barn och unga rapporterar psykisk ohilsa har under en lang tid varit en uppmairksammad
fraga for forskare, politiker och yrkesverksamma. Ur ett vuxenperspektiv, och i de
mitinstrument som anvands 1 kartliggningsstudier, innebar psykisk ohilsa i huvudsak
férekomst av psykiska och somatiska besvir. Resultaten visar att psykisk ohilsa ur ungas
perspektiv kan vara allt fran stressupplevelser till svarare sjukdomstillstand. Uppfattningen ér
att psykisk ohalsa drabbar dem som befinner sig i situationer som de inte kan hantera och som
dirmed formar individen pa ett negativt satt. Det finns ocksa en viktig tidsaspekt i ungas
forstaelse av psykisk ohilsa: Att ha en dalig dag ér inte psykisk ohilsa, utan det dr nagot som
drabbar individen 6ver tid.

Utifran denna forstaelsehorisont ar det fa unga som menar att de sjilva har erfarenhet av
psykisk ohilsa. Samtidigt visar resultaten att samtliga deltagare har erfarenhet av stress, men
ocksa andra psykosomatiska besvir i form av exempelvis oro, nedstimdhet, huvudvirk och
magont — det vill siga det vuxenvirlden bland annat definierar som psykisk ohilsa. Men 1
manga fall dr det inte psykisk ohidlsa. Om besviren dr 6vergaende ir de snarare ett svar pa
vardagliga utmaningar som unga pa ett 6vergripande plan kan hantera. Att vara orolig och
nervos for ett nationellt prov ér inte psykisk ohilsa. Att vara ledsen och nedstimd for att en
karleksrelation tagit slut dr inte heller psykisk ohalsa. Det dr en del av livets vardagliga
utmaningar. Livet gar upp och ner. En stressupplevelse ir inte farlig sa linge den f6r individen
framat. Snarare tvartom. En viktig slutsats dr dirmed att det finns unga som rapporterar stress,
men ocksa psykiska och somatiska besvir, som en foljd av att vardagen stundtals upplevs
péfrestande. For dessa unga ir tillvaron emellertid fortfarande fullt hanterbar. Samtidigt finns
det en begransad grupp unga som befinner sig i besvirliga livssituationer och som har
erfarenhet av svirare psykisk ohalsa. Vad som dr bekymmersamt dr att denna begrinsade
grupp, som behéver stéd och hjilp, riskerar att forbises i statistiken om alla vardagsbekymmer
klassas som psykisk ohalsa. Hir behévs en mer nyanserad forstaelse av rapporteringen av det
vuxna kallar psykisk ohalsa.

I denna studie har vi intervjuat ungdomar som gar pa gymnasiet. De har berittat om tankar
och erfarenheter om psykisk ohilsa bade i allmdnna ordalag men dven specifikt utifran sin egen
situation. De forslag som ungdomarna framfort behéver naturligtvis ske betydligt tidigare 4n 1
gymnasiet. Darfor dr resultatet 1 denna rapport dven angelaget for de som arbetar med yngre
aldrar. Ungdomarna i studien lyfter fram en rad olika strategier fOr att hantera ohilsa. Vad som
ar tydligt 4r dock att strategierna 1 huvudsak ar reaktiva snarare dn proaktiva. Kanske dr det
lattare att forsta vad man skulle beh6va nir man inte mar bra, 4n att fundera ut vad man ska
gobra for att inte ma daligt. Har behover professionella vuxna hjilpa till att lotsa unga for att
férebygga ohilsa.
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En viktig fraga for studien var vad unga efterfragar for stéd nir de mar daligt och hur ungas
hilsa pa sa sitt kan stirkas. Resultaten visar att unga efterfragar vigledning, inte minst nir de
befinner sig 1 svara livssituationer men ocksa nir det giller vardagliga utmaningar. Unga som
berittar om svira livssituationer behover ett fortsatt och samlat professionellt stod fran
sambhillets institutioner (fran savil skola som vardinrittningar). F6r unga som beskriver
overgiende ohilsa som en f6ljd av vardagliga utmaningar finns ocksd mycket att géra, menar
deltagarna. Hir lyfts skolan fram som en viktig aktor f6r ett hilsofrimjande arbete. Vad som
efterfragas ér hjilp och stéd 1 fraigor som ror skolans skolmiljo, prestationskrav och relationer
till jimnariga. Aven ett normkritiskt arbete efterfrigas, inte minst i relation till stigmat kring
psykisk ohilsa. Genom ett 6ppnare och mer tillitande samtalsklimat vagar fler be om hjilp nir
de mar daligt. Med detta sagt édr en viktig slutsats att eventuella insatser for att stirka ungas
psykiska hilsa inte enbart kan vara generella, utan anpassas till olika behov. Bakom
ohilsostatistiken finns unga som endast efterfragar att bli bekriftade och sedda av en vuxen
medan andra behéver professionell hjilp och ett mer omfattande stod.
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FRAGOR ATT DISKUTERA VIDARE

Studiens syfte var bidra med fordjupad kunskap om ungdomars erfarenheter och forstaelse av

psykisk ohilsa. Resultatet bidrar till en mer nyanserad bild av hur unga férstar psykisk ohilsa
samtidigt som nya fragor vickts. Avslutningsvis vill vi ddrfér lyfta fram ndgra fragor som kan
diskuteras vidare tillsammans i olika nitverk, arbetslag, 1 klassrum, inom politiken och i manga
andra sammanhang dir vuxna méter barn och unga. Vi hoppas att det kan fungera som ett
diskussionsunderlag for att pa olika sitt stirka barns och ungdomars psykiska hilsa i linet.

Bakom rapporteringen av det vuxenvirlden kallar f6r psykisk ohilsa finns olika
erfarenheter. Manga upplever ohilsa i form av stress, men ocksa psykiska och
somatiska besvir, som en foljd av vardagliga utmaningar. Erfarenheterna uppfattas ‘
inte primirt som psykisk ohilsa eftersom besviren dr 6vergiende. Dessa unga ger .
dock uttryck for ett behov av stéd och hjilp att hantera utmaningar i vardagen.
Samtidigt finns en grupp unga som befinner sig i svara livssituationer och som bar pa
betydande psykisk ohilsa. Dessa unga dr i behov av samhillets stéd och behéver ofta
professionell hjilp.

o Hur kan vi férse unga mer fler proaktiva strategier for att de pa ett bittre sitt
kan beméta vardagliga utmaningar som hor livet till?

o Hur uppmirksammar vi den mindre grupp av unga som verkligen behover
omfattande och mer professionell hjilp? Hur sikerstiller vi att det finns

en samordnad funktion f6r professionellt stéd och vard till unga som ir
drabbade av psykisk ohilsa? ‘
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Det finns idag en rad olika organisationer och funktioner som ger st6d
till unga som mar daligt. Studiens resultat visar dock att dessa inte alltid
ar sa vil kinda bland unga. Hur nar vi ut till unga med tydlig information
om var hjilp och stod finns att fa?

Resultatet av studien synliggor att vi behdver arbeta for att motverka

det radande stigmat kring psykisk ohilsa. Manga unga vill inte visa sig
svaga och doljer dirmed sin ohilsa f6r omgivningen. Vilka normer och
torestillningar om psykisk ohilsa finns 1 var verksamhet? Hur skapar vi ett
tillitsfullt klimat som mojliggor att fler kan be om hjilp nir de mar daligt?

I studien framgar det att unga har tydliga férestallningar om hur killar
respektive tjejer forvintas agera nir de mar daligt. Att diskutera och
synliggora radande normer kring maskulinitet och femininitet i relation
till psykisk ohalsa foreslds av de unga sjilva. Hur jobbar vi med normer
som kan relateras till genus? Till exempel férestillningar om vad det
innebdr att vara tjej respektive kille 1 relation till psykisk ohilsa?



Resultatet av studien lyfter bland annat fram en preventionsmodell for att frimja hilsa
och motverka ohilsa hos barn och unga. Majoriteten av insatserna handlar om
frimjande och férebyggande arbete riktat till alla unga. En viktig arena fOr detta ar
skolan. Preventionsmodellen ar darfor sirskilt anvindbar som underlag for
gemensamma diskussioner i just skolan. Exempel pa fragor:

o Hur ser gemenskapen ut i klassen? Vad kan vi tillsammans gora for att skapa
ett klassrumsklimat dir alla elever kidnner sig inkluderade och blir sedda?

o Har vi naturliga métesplatser, utanfor klassrummet, f6r eleverna pa skolan?
Mellan elever och vuxna pa skolan?

o Finns det nagra gemensamma rutiner och forhallningssitt kring exempelvis
bemotande pa skolan? Till exempel att man halsar och bemoter varandra
med respekt. Ar dessa rutiner och forhallningssitt kiinda for alla elever och all
personal pa skolan?

o Utanforskap bland jimnariga lyfts fram som en orsak till ohilsa. Hur férebyggs
och hanteras till exempel mobbning pa skolan? Hur kan detta arbete utvecklas
pa vir skola?

o Minga unga upplever skolarbetet som en stressfaktor. Vad kan vi tillsammans
gobra for att skapa en bittre larmilj6? Diskutera till exempel utifrain samplanering
av prov och lixor, hjilp med studieteknik och struktur pa skolarbetet samt
mojliggora att alla elever far likvirdigt stod i skolarbetet.

o Hur kan vi se till sa att elevhalsan ar tillganglig och ses som en resurs
hos alla elever pa skolan? ¢
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	Min pappa gick in i väggen. Han jobbade för mycket och blev sjuk och låg bara i sängen. Det blev mycket tankar där… det blev för mycket för mig. Men han är på väg ur det nu. Han har börjat jobba halvtid. [...] Sen det här med att mamma har reumatism. ...
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	Jag orkade inte sitta hemma. Varför ska jag komma hem idag tänkte jag. Alla är bara nere och deprimerade och jag klarar inte av sånt. För då kommer ju jag också hamna där tänkte jag. [...] Så jag tog med mig min lillebror på min flakmoped och vi körde...
	Det började med att jag tog lite avstånd. Sen dippade han och då var det inte så bra. Jag snackade inte med pappa på nästan ett halvår. Då fattade ju han att någonting var väldigt fel när hans barn inte vill snacka med honom. Jag tror det gjorde gansk...
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	Det var mycket utfrysning. Om jag satte mig vid en bänk så kunde de flytta längre ifrån eller gå iväg. Mycket hån. Jag kunde räcka upp handen och alla skrattar åt en. I matsalen så satt jag själv till slut. För när jag försökte sitta med folk så gick ...
	Jag har mått jättedåligt. [...] Nu i ettan har jag varit väldigt vilsen. [...] Om jag kommer till ett nytt ställe så blir jag… att jag stänger in mig lite. Eftersom jag inte vet hur jag ska vara så blir jag mer tillbakadragen. Det handlar ju mest om a...
	Jag var mobbad hela min barndom. Jättemobbad. Det sänkte mitt självförtroende jättemycket. Jag blev mobbad för att jag var tjock, vilket jag inte alls var. Jag hade bara en annan kroppsbyggnad. Men vad ska man göra? Sen kom anorexin [på mellanstadiet]...
	Jag har alltid stått ut eller så. När man lever i det så… jag har tänkt att det är normalt att bli retad, men det är det egentligen inte. Sen ser jag alltid glad ut även om jag mår jättedåligt. Men det är bara ett skydd för sig själv liksom. [...] Äve...
	Vissa såg kanske att något inte stämde, men egentligen gör inte lärarna sådär jättemycket åt det. Och många vågar ju inte berätta att de blir mobbade för lärarna eftersom de tror att de inte bryr sig. Det är nog något som behöver förändras. [...] Min ...
	Allting förändrades när hon som gjorde slut med mig. [...] Det är väldigt jobbigt… jag har väl svårt att släppa taget eller bara acceptera hur det egentligen är. [...] Just nu känner jag mig väldigt sårbar och det är lätt att den här känslomässiga del...
	Jag drar på mig lurarna och lyssnar på musik. En gång åkte jag in till stan, jag stack själv och bara vandrade runt. På bussen hem lyssnade jag på ledsna låtar för att få mig att gråta. På bussen kunde jag känna ”fan vad ledsen jag är!”.
	Jag har så sjukt mycket support från mina vänner. De försöker få mig att tänka lite mer på det rationella sättet, vilket jag behöver nu. [...] De pratar med mig och säger ”du måste hitta på saker nu” och ”get your mind off her”. Samtidigt så pratar de...

	Skolprestationer
	Stress påverkar oss inte…inte all stress. Det är ju bra att ha, man kan ju inte vara helt utan stress tycker jag. Ibland måste man ju stressa lite för att hinna ikapp – så att man gör saker man måste göra.  Stress ska finnas där, men inte för mycket. ...
	På fritiden vill jag göra någonting med mina kompisar. Sen kommer jag på att jag har en massa läxor och blir stressad över det. För jag vill ju vara med kompisarna, men läxorna måste göras. Jag brukar prioritera läxorna. [...] Jag brukar försöka hinna...
	Psykisk ohälsa kan man lida av så länge, medan stress kanske du har bara har två dagar sedan är den över. I skolan är det ju bara att bita ihop egentligen. Så jag tycker att det är olika saker. Det är lättare att bli av med stress än psykisk ohälsa.
	Huvudet är igång hela tiden. Man tänker på vad man ska göra nästa dag. Man är hela tiden igång här uppe [dvs. i tankarna] och vilar inte. Alltså huvudet går i 190. Tanken på att göra allting är värre än att göra det och det knäcker en istället. [...] ...
	I de ämnen jag tycker är roliga känns inte timmarna av för det är kul. Men då kommer det ut i fysiska problem istället för psykiska. Det har jag känt av nu, att istället för att vara trött i huvudet så blir kroppen trött. [...] Jag tänker mig att det ...
	Jag fick min första panikångestattack i slutet av åttan. Jag visste inte ens vad det var liksom. Jag skulle skriva så långa texter och kände att jag inte kommer att hinna med inlämningarna. Det blev stress liksom, att man inte kommer att hinna. [...] ...
	Jag har mått dåligt… eller det är mer att jag ibland känt mig tom när jag går till skolan. Man bara ”är” och det är tungt och allting är jobbigt. [...] Det var under en period i 1:an… någon månad. [...] Då var det mer att ”jag sitter här nu, men jag b...
	Just nu skulle jag säga att det gått rätt dåligt [i skolan] det senaste halvåret… jag kan inte jobba i skolan överhuvudtaget. Jag sitter bara och tänker på helt andra saker på lektionerna. Jag har väldigt svårt att fokusera. [...] Vi har en uppgift dä...
	Om jag är orolig och stressad inför ett prov då vill jag ju studera, plugga och lägga mycket tid på det. Då sitter jag ensam och pluggar. [...] Jag tror att det är det bästa man kan göra... än så länge har jag A i alla ämnen. Jag ser det som ett bevis...
	Om jag känner att det blir för mycket då bara tar jag en promenad. Bara för att få tänka på annat en stund. För blir jag för stressad får jag ingenting gjort. Då sitter jag bara där och fattar ingenting. Jag ger liksom upp. Då går jag en runda och and...
	Det är viktigt att ta en paus ibland och äta lite. Kosten är jätteviktig. Om jag inte äter blir jag jättetrött – det vet jag ju. Sen tränar jag mycket när jag är inne i en plugg-period för jag vet att det hjälper mig att fokusera. [...] Om jag äter br...
	Jag har gjort lite mindfulness, typ känna-kroppen-övningar. Mamma berättade att det finns på 1177 och jag har gjort det lite då och då. Typ när man kommer hem och är trött och stressad. Jag tror det tar typ sju minuter. Jag tycker att de fungerar bra,...
	Jag har levt i stressen. [...] Det är svårt att ändra levnadssätt… Det känns jättekonstigt att ändra på något som varit ens vardag. [...] Att typ börja om och leva bättre. Att hitta mönster som funkar – inte som förstör en.
	Jag tog kontakt med en lärare och berättade om situationen. Sen tog hon kontakt med en annan lärare som var specialpedagog så satt vi alla tre. Vi pratade inte om själva utmattningen utan om struktur. De sa att jag måste tillåta mig själv att sänka kr...
	Det är för mycket krav, för mycket press, på oss elever. [...] Vi sa till en lärare: ”Varför lägga på oss ännu mer arbete? Varför kan vi inte bara göra en rolig grej den här lektionen för att tänka på annat?” Hon blev så arg… som ett åskmoln.
	I högstadiet hade jag en dålig period. Jag vet inte om jag mådde dåligt eller inte. Men jag brydde mig inte om någonting då. Jag sket fullständigt i allt. [...] Jag såg mig själv inte komma någonstans i livet, så då tänkte jag bara det är skitsamma. J...

	Sammanfattning av ungas strategier

	NORMER OM PSYKISK OHÄLSA
	Stigmat kring psykisk ohälsa
	Jag mådde dåligt. Men jag kunde inte erkänna att jag mådde dåligt. Jag ville må bra. Jag ville vara den här glada tjejen, men egentligen var jag inte det. [...] Många såg ju bara den här glada tjejen liksom. [...] Så det var mer en bild av hur jag vil...
	Jag tror inte att man vill berätta att man är till exempel deprimerad. Man tror att man sjunker i värde om man gör det. [...] Jag tror att det handlar om att man inte vill ses som sårbar. Att man inte är stark nog.
	Jag försöker sköta det själv. Jag vill inte lägga mina problem på någon annan. [...] Jag vill inte att andra ska gå runt och tänka på att jag mår dåligt… [...] och kanske behandla mig annorlunda.

	Samtalets betydelse i en terapeutisk kultur
	Jag går till skolsköterskan bara för att prata av mig när jag känner att jag behöver. [...] Det hjälper mig väldigt mycket för då kan jag släppa det och inte tänka på det mer. Typ bara prata en stund och sen bara åh vad skönt nu är det borta… Jag behö...
	Nej jag pratade inte med någon [jämnårig] om det. Jag nämnde väl att jag inte mådde så bra till mina kompisar. Men jag det var inte så att jag pratade om vad jag faktiskt kände med någon jämnårig. Utan det var bara… jag pratade med mina föräldrar och ...
	Jag kan prata hela tiden. Jag är öppen liksom. Jag kan prata, prata, prata. Jag pratar särskilt med mina föräldrar. Eller med kuratorn. Dem kan jag öppna mig för. [...] Med mina kompisar pratar jag inte särskilt mycket med, för det är inte värt att pr...

	Genusnormer
	Jag tror att det [psykisk ohälsa] förekommer lika mycket hos båda könen. Men det ena könet [tjejer] är bättre på att hantera det… genom att tala om det. [...] Det kanske är mer accepterat för tjejer att tala om det, medan killar har svårare att tala o...
	När jag pratar med killkompisar som mår dåligt frågar jag ”Pratar du inte med dina killkompisar om detta?” Då svarar de bara: ”Nej, det är bara du som vet.” Då känner jag så här… varför ska jag vara den enda som ska veta? Jag kan inte ta hand om era p...
	Jag tror att killar vill framstå lite tuffa. De vill inte verka ledsna eller nedstämda, utan mer spända och så här… ”äh, det är väl inga problem”.
	Jag tror att det är det största problemet… att få dem [killar] att förstå att det inte är fjantigt eller mesigt att prata om sina problem, utan att det är viktigt att prata ut om det och få hjälp. [...] Men det är väl normer som spelar in där… så det ...
	Jag är en person som har lätt för att visa mina känslor och jag har inte svårt för att gråta och det är jag typ stolt över. Men jag vet att det finns många – speciellt killar – som inte kan det och det blir bara värre för dem. [...] Alltså jag tycker ...


	ATT STÄRKA UNGAS HÄLSA
	Skolans möjligheter att stärka ungas hälsa
	Hälsofrämjande arbete i skolan
	Jag tycker det är väldigt viktigt är att vi får lära oss hur vi lägger upp skolarbetet. Alltså hur lägger jag upp det för att lära mig på bästa sätt liksom? Vi borde fokusera mer på hur man lär in de olika ämnena, för de är ju så olika, som t.ex. enge...
	Mamma hjälper mig väldigt mycket i skolarbetet. Det är tack vare henne, att jag får så mycket hjälp, som det går bra i skolan tror jag. Hon lägger upp strategier hur jag ska göra och hjälper mig med vissa uppgifter och så.
	Jag tror att det bästa är att börja när man är liten, typ när man börjar skolan och uppåt egentligen. […] Man kanske inte ska gå ner på djupa psykologiska plan med en sexåring. Men man kan beröra att livet både kan vara jobbigt och bra. Och att det är...
	Ibland måste det ju vara dåligt för att man ska inse vad som är bra. Ifall vi har det bra hela tiden så inser vi ju inte hur bra det är och då tappar vi oss i det också. [...] Jag tänker att ju tidigare i ålder som man kommer i kontakt med vuxna man l...
	Vi hade en hälsovecka och då kom det en psykolog och höll en föreläsning för alla i aulan. Det handlade om sömn. Jag tyckte att det var väldigt intressant. […] Men jag vet inte om det gjorde någon skillnad (skrattar)… jag har inte ändrat mitt beteende...
	Relationer i skolan
	Betydelsen av gemenskap
	Vi har inte någon gemenskap i klassen och det är tråkigt. Jag vet inte ens vad alla heter i min klass och då har jag gått med dem i snart två år. Det är illa. Om inte klassen är bra blir ju allt annat inte heller så bra… man går ju med dem hela tiden....
	Jag tror att väldigt många känner sig ensamma. Det är en av de största orsakerna till att man mår dåligt. För vi är egentligen flockdjur. Vi behöver vara tillsammans med andra. [...] Helst inom skolan… att man gör mer aktiviteter tillsammans. [...] Fö...
	Att bli sedd
	En lärare har aldrig kommit fram till mig och frågat ”Hur mår du idag?” Det kanske är dumt att lägga det ansvaret på en lärare. Men det kan sitta elever i klassrummet som kan ha allt från en dålig dag till att faktiskt må riktigt dåligt och kanske til...
	Om de [lärarna] märker att någon mår dåligt så kanske de borde prata med eleven och se hur läget är? Det gör man under utvecklingssamtal, men det är bara en gång per termin. [...] Det kanske behövs fler sådana samtal?”
	Det var på ett hälsosamtal som jag sa bara ”jag mår inte så bra, och jag klarar inte av det” liksom. Och så började vi prata om det på hälsosamtalet och så blev det lite gråt och så... Men jag har berättat allting och vi har hittat en lösning och det ...
	Vi brukar snacka rätt mycket med skolsköterskan och vi har en väldigt bra relation med henne. [...] Vi kan sitta och prata om allt eller inget. Har vi inget att göra och hon är ledig så kan vi gå in där och prata om allt och ingenting. [...] Både skol...
	Någon som förstod en på ett annat sätt, någon som kan sätta sig in i min situation kanske. Och någon som verkligen känner att ”jag kan lyssna på dig nu, hur länge som helst”. En kurator måste inte nödvändigtvis ha alla svar i världen, men bara att de ...
	Noah: Jag har märkt att de som jobbar i matsalen gillar att prata med oss elever. Det är ändå roligt att de har bra kontakt med alla elever. Jag tror att de kan vara ett stöd, definitivt.
	Intervjuperson: …på vilket sätt?
	Noah: Genom att de talar med eleverna och ser om de mår bra. Och om de inte mår bra så kanske de kan gå till en lärare och så… om man inte kan lösa det själv.
	På internatet har vi en internatmamma. Vi sitter inne hos henne hela tiden. Hon finns där som en vuxen och som ett stöd oavsett anledning. [...] Jag kan tycka det borde finnas i skolan också… som en fältarbetare nästan. Någon som finns där som man kan...

	Vårdens möjligheter att stärka ungas hälsa
	Jag tycker verkligen att jag fick precis den hjälp jag behövde. Jag tyckte väldigt mycket om hon som jag pratade med. Hon hjälpte mig verkligen. [...] Hon liksom lallade inte så mycket utan var väldigt tydlig, typ: ”Nu får du skärpa dig, Jonatan!” Det...
	De flesta ungdomar som mår dåligt behöver någon som bara ”ja, nu försöker vi tänka nytt här”. [...] Man behöver prata också, men ofta blir det för mycket fokus på känslor och för lite ”vad gör vi åt det?”.
	För det första behöver jag en och samma hela tiden. Alltså jag har sagt samma sak till säkert 50 personer. Det är så jobbigt. Varje gång samma sak. Jag berättar samma sak, ältar samma grej hela tiden. Med nya människor. Jag behöver ju komma vidare i d...

	Civilsamhällets möjligheter att stärka ungas hälsa
	Det är bra att kunna chatta om man tycker att det är svårt att prata med folk. Det är ju extremt mycket enklare att skriva med någon än att prata om privata saker. [...] Man är ju anonym på ett helt annat sätt och behöver liksom inte säga saker som i ...

	Att göra lätt när allt känns svårt
	Det går ju inte att hjälpa någon som inte vill bli hjälpt själv. Det är ju de själva som måste be om hjälp. Så det är bara att visa att det finns personal och vuxna att gå och prata med om det skulle vara någonting.
	Jag har inte riktigt förstått att jag mår dåligt och folk har ju inte sett att jag mår dåligt förens jag är riktigt i botten. För jag ser glad ut även om jag mår dålig. [...] Men jag kanske behöver att någon fanns där och stöttade mig, fast tidigare. ...
	Det handlar om att göra det naturligare att söka hjälp för psykiska problem. Att göra det så enkelt och naturligt som möjligt att kontakta någon… och att visa att man verkligen finns tillgänglig. [...] Man ska inte behöva känna att man är sjuk bara fö...
	När man känner att det är dags… när man inte orkar ha den där klumpen i magen längre då måste det vara extra tydligt att det finns hjälp att få. Gör det tydligt att det finns hjälp att få på internet, eftersom det är där alla ungdomar är. Det kan vara...
	Det kanske borde vara lite tydligare vart man kan gå så att man inte måste ta det steget själv och leta reda på någon. För det kan ju vara väldigt… man kanske inte är så motiverad om man mår väldigt dåligt. Det kan vara svårt att ta det där första ste...
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