Sammanstallning av Demokratiforum 251209

Tema: Psykisk hélsa ur ett jamstéalldhetsperspektiv
Plats: Ockero Fritidsgard

Nirvarande skolor: Hedens skola, Betelskolan, Brattebergsskolan, Ockerd
seglande gymnasieskola och IMA.

Niarvarande politiker: Ulla Berg Svedin (V), Lennart Samuelsson (M), Eleonore
Holmgren (KD), Ronnie Bryngelsson (S), Pierre Aman (L), Birgitta Abrahamsson
(MP)

Narvarande tjinstepersoner: Linn Wass, folkhdlsoutvecklare, Olof Larsson,
fritidsledare, Tommy Tillander, enhetschef kultur och fritid

Nagra sammanfattande punkter utifran samtalen:

e Unga kinner sig fria att vara sig sjalva nar de ar med personer de kanner sig
trygga med, som familj, kompisar och i fritidsaktiviteter.

e Normer som machokultur, skonhetsideal och jamforelser via sociala medier
skapar press och kan forsamra ungas psykiska hilsa.

e Det blir lattare att prata om kanslor i trygga miljoer med fortroende, dar man
blir lyssnad pa utan att bli domd.

e Stora grupper, otrygghet och radsla for att inte tas pa allvar ar hinder for att
vaga Oppna sig.

e Skolan och fritiden kan starka vilmaende genom mer gemenskap, bra tillgang
till kuratorer, engagerade vuxna och likvardigt bemotande.

e Det viktigaste for att stirka jamstalldhet och psykisk hilsa ar att vuxna och
unga tillsammans skapar miljoer dar det ar okej att prata om hur man mar och
att psykiskt maende tas upp kontinuerligt.



Ungdomars asikter och tankar rorande psykisk hilsa ur ett
jamstalldhetsperspektiv

Denna sammanstillning bygger pa anteckningar fran samtal mellan ungdomar och
politiker. Vissa ungdomar har samlat in tankar fran sina klasser, medan andra har
utgatt fran egna erfarenheter och uppfattningar om hur unga generellt tanker kring
psykisk hilsa och jamstilldhet. Asikterna redovisas i nedan rubriker, baserat pa de
fragor som diskuterades.

Nar unga kinner sig fria att vara sig sjalva

Manga unga upplever frihet att vara sig sjalva i sammanhang dar de kianner trygghet
och gemenskap. Det giller sarskilt tillsammans med vanner, familj och andra
personer de har fortroende for. Fritidsaktiviteter som idrott, dans, musik och andra
intressen namns som positiva miljoer dar kon eller konsidentitet spelar mindre roll
och dar unga far uttrycka sig fritt.

Normer och forvintningar som paverkar psykisk hilsa

Ungdomarna beskriver flera normer som kan paverka det psykiska maendet negativt.
Machokultur och forvantningar pa att killar ska vara starka och inte visa kanslor lyfts,
liksom press pa tjejer att passa in och leva upp till skonhets- och kroppsideal. Sociala
medier forstarker dessa ideal genom jamforelser kring utseende, livsstil, pengar,
prestationer och betyg, ofta med dldre eller mer etablerade personer.

Trygga miljoer for samtal om kiinslor och maende

Trygghet ar avgorande for att viga prata om psykisk hélsa. Hinder som nimns ar
stora grupper, radsla for att inte bli tagen pa allvar samt oro for att vuxna, exempelvis
kuratorer, ska behova bryta tystnadsplikten. Skarmar kan ocksa vara ett hinder- att
inte kdnna att man nar fram riktigt digitalt (exempelvis via chattar) eller att skarmar
kan vara en distraktion nar man forsoker beritta nagot.

Miljoer som upplevs trygga ar bland annat fritidsgarden, idrottslag och mindre
grupper dar man far prata till punkt och blir lyssnad pa. Vissa tycker att
konsuppdelade samtal kan underliatta, medan andra betonar vikten av att prata med
personer man kianner, oavsett kon. Vuxnas forhallningssatt — att lyssna "pa riktigt”,
fraga hur unga mar och visa genuint engagemang — lyfts som centralt.

Vad som gor det Littare att prata oppet om maende

Fortroende ar den viktigaste faktorn for att unga ska vaga oppna sig. Manga upplever
att de mar battre nar de far prata med négon de litar pa, exempelvis hemma i ett
enskilt rum eller i ett tryggt socialt sammanhang. Anonyma samtal kan ocksa sanka
troskeln, liksom ett 6ppet och lyhort foraldraskap.

Tillgang till stod for psykisk hélsa
Det ar viktigt for unga att veta att stod finns tillgangligt nar de mar daligt.
Gruppaktiviteter dir man lar kdnna varandra kan skapa trygghet, liksom ett



samhallsklimat som uppmuntrar 6ppenhet kring psykisk ohilsa. Nagra namner dven
mojligheten att prata med personer som har absolut tystnadsplikt, till exempel en
prast.

Exempel pa inkluderande och schyssta miljoer

Skolan, idrotten och fritidsverksamheter lyfts som platser dar manga upplever ett
inkluderande bemotande. Idrottslag och fritidsgarden namns sarskilt, dar personal
ofta beskrivs som respektfull och stottande. Empati och trost, oavsett vad nagon ar
ledsen 6ver, ses som viktiga inslag for att skapa trygghet.

Skolans roll i att starka psykisk hilsa

Ungdomarna ser flera majligheter till forbattring i skolan, sdsom langre raster och
luncher, senare skolstart, kortare lektioner och battre/godare och fler alternativ pa
skolmaten. De efterfragar mer undervisning och samtal om psykisk halsa, tillgangliga
kuratorer och likvardigt bemé6tande fran larare. Klassaktiviteter som starker
gemenskapen, utbildning om véald och psykisk ohilsa samt stod i studieteknik lyfts
ocksa fram.

Hur vuxna kan stotta unga béttre

Vuxna — larare, tranare och foraldrar med flera — har en viktig roll genom att lyssna,
visa att de bryr sig och bygga goda relationer. Att se varje individ, uppmarksamma
unga som hamnar utanfor och forsoka forsta orsaker bakom beteenden ar centralt.
Att lyfta maende oftare. Att erbjuda unga “pluggteknik” fran vuxna/larare for att gora
det lattare att plugga hemma da skolan kan utgora stressfaktor.

Trygga sammanhang i fritid, skola och hem

Trygga relationer med fritidsledare, kompisar och vuxna ar avgorande for att unga
ska kunna bygga motstandskraft och ma bra. Det ar viktigt att visa att alla unga ar
vialkomna, att vara uppmarksam pa deras behov samt att uppmuntra och utbilda
kring psykisk halsa. Olika vagar och sammanhang kan passa olika personer.

Viktiga forandringar for okad jamstilldhet i psykiskt maende

Den forandring som lyfts som allra viktigast ar att skapa fler mojligheter och trygga
forum dar unga kan prata med varandra om hur de mar, oavsett kon eller
konsidentitet.

Ovriga tankar fran ungdomarna

Fritiden och mobiltelefoners roll ndimns som faktorer som paverkar psykisk halsa.
Flera ungdomar uttrycker ocksa att de inte tidigare har fatt majlighet att diskutera
dessa fragor, vilket i sig ses som betydelsefullt.

Sammanfattat av: Olof Larsson



