Ungdomars tankar om angest och depression

| webbenkdten “Om mig” 2015 fick ungdomar i Grskurs 2 pé gymnasieskolan i Ostergétland
mdjligheten att tolka resultatet fran féregdende drs enkdt om psykisk hdlsa. Resultaten visar att det
finns stora skillnader mellan kénen — dubbelt sG mdnga tjejer som killar upplever oro/dngest eller
nedstdmdhet/depression ndstan varje dag eller ndgon gdng per vecka. Ungdomarna fick ocksa
mdjlighet att ge forslag pa hur man kan arbeta for att fler ska ma bra. Ungdomarnas svar har
kategoriserats och sammanstdillts och beskrivs hdr i text med tillhérande citat.
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Figur 1. Resultat, psykisk hilsa fran 2015 ars ”Om mig” enkat, uppdelat pa kon.

Generellt tycker ungdomarna att bilden stammer bra med verkligheten — det vill sdga att manga
mar daligt, vilket de beskriver som trakigt och upprorande. Manga reagerar ocksa pa att tjejer mar sa
mycket sdmre an killar. ”Det ér ganska fruktansvirt att det ér sé ménga som mdr déligt. Det dr dock inte
férvdnande, skolan dr vdldigt stressande och ibland dr det i stort sett orimliga krav. Att tjejer har mer
oro/dngest dr ganska férstdligt da det ofta sdtts hégre krav pa dig om du dr tjej”.

Ungdomarna tror att normer och ojamstalldhet ar den framsta anledningen till psykisk ohalsa
bland unga. Bade tjejer och killar anser att det &r mer krav, stress och press pa tjejer jamfort med
killar. Tjejer har mer krav pa utseende/skénhetsideal men ocksa pa att vara “duktiga”. “Jag tror att fler
tiejer har oro/dngest fér alla sociala normer som sdtts pd tjejer: man mdste stdndigt vara snygg och glad om
man dr tjej. Man bedéms jétteofta efter utseende och kén istdllet fér vad man lyckas med i livet och vem man
dr. Jag vet inte om det finns ndgot bra sdtt att férdndra det hdr pd, jag tror hela samhdllet dr fel som sdtter
dessa normer”.

Samhalle och sociala medier beskrivs forstarka de osunda idealen och leda till att man jamfor sig och
nedvarderar sig sjalv, vilket skapar savél oro/angest som nedstamdhet/depression. ”Sociala medier
och reklamen pa tv har ett orimligt ideal av oss médnniskor som vi som ungdomar tar at oss. Om vi inte dr exakt
som idealet mar vi daligt for da kénner vi oss inte accepterade”

Tjejer beskrivs ocksa som kénsliga, som oroar och bryr sig mer, medan killarna framstalls som mer
” n

lugna och obrydda. “Tjejer mdr sémre, kan vil kanske bero pé att dom dr mer kénsliga typ”. ” Tiejer mar
sdmre dn killar, antagligen fér att de bryr sig mer om vad omgivningen tycker om dem én vad killar gér”.

En annan vanlig norm som beskrivs ar “machokulturen” dar killar ska vara tuffa och darfor inte vagar
saga hur de kdnner, eller ens funderar pa hur de mar. Manga tror darfor att det finns fler killar som
mar daligt 4n vad statistiken visar. "Jag tror att skillnaden i resultat mellan tjejer och killar kan bero lite pé
den machokultur som vi har i samhdllet idag. Killar har ndgon slags press pa sig att inte ma ddligt och de ska
definitivt inte grata eller visa sig svaga, vilket gér att de kanske inte ens funderar pa hur de mar egentligen”.



Ungdomarna tror ocksa att skolan i stor utstrickning bidrar till psykisk ohilsa bland unga.
Skolstress och prestationskrav anses vara stora kallor till oro och angest hos eleverna, vilket i sin tur
kan leda till nedstamdhet och depression. “Jag tror att skolan ldgger alldeles fér mycket press pd elever. Vi
gdr upp tidigt och dr i skolan hela dagarna fér att sedan sdtta oss direkt med ldxor och plugg infér prov. Man
blir orolig och stressad och sitter uppe med datorn hela natten fér att man inte kan somna.”

Ungdomarna har manga olika férslag pa hur unga kan ma battre, framfor allt genom férbattringar i
skolan och undervisningen. De tror att battre planering av prov, sa att inte allt kommer samtidigt
eller pa loven, skulle minska skolstressen avsevart. Man skulle garna se att komplettering av prov
erbjuds i storre utstrackning vid icke godkant resultat. “Mindre hemuppgifter och sérskilt att inte allt
hamnar pa en och samma gdng sé att man har massor att géra under en period och inte kan koppla av”.

“Betygen paverkar vdéldans skulle jag tro. Minska trycket i slutet av terminerna och bredda ut det i mindre
skoluppgifter istdllet for helkurs prov. Ge mer kompletteringar och "chanser" att fG hégra betyg”.

Manga unga efterfragar mer stod fran larare och att undervisningsmetoderna férandras. Man dnskar
t.ex. mindre laxor och mer arbete pa lektionstid. ”Alla behéver bli mer uppmérksammade av ldrare och
alla behéver verkligen fG mer berém av Ildrare! Det far man aldrig”.

”Ja fér det férsta kan man ju se till att inte ha sG mycket ldxor och férséka géra mer i skolan. Att fa stora svara
uppgifter som ér mycket avgérande fér betyget orsakar enormt mycket stress och gér att man inte mér bra. Ar
man stdndigt stressad p.g.a. skolan dr det ldtt att detta faller in i depressioner, panikdngest och liknande”.

Ungdomarna vill ocksa ha en 6kad delaktighet for elever. “Frihet ér nyckeln. Att Iéta elever vara med och
forma t.ex lektionerna, Idta alla ténka och tycka till om hur de ska bli upplérda. FGr ungdomar att kénna sig
viktiga”.

Ungdomarna onskar ocksa mer kunskap om psykisk ohdlsa och hur man kan hjalpa sig sjalv och
andra. Man vill ha mer information om hur och var man séker hjalp. Men ocksa 6kad kunskap om
jamstalldhet, normer och ideal samt sociala mediers inverkan pa den psykiska halsan. Ungdomar tror
att kunskap om psykisk ohalsa forhoppningsvis kan leda till att fler vagar prata om hur de mar och att
man da kan stotta varandra battre. ”Prata om det, ta upp i skolor om mental hélsa och gé igenom metoder
fér att minska stress. Man skulle kunna ha ndn dag pd skolan som handlar om oro/deppighet/livsfragor. Att
varje klass gér évningar osv. fér att kdnna sig mer samhériga med varandra sG att man orkar/vdgar prata med
varandra om sina problem”.

“Utbilda folk om hur sociala medier pdverkar folk mer én vad man tror”. ”Prata 6ppet om psykisk ohdlsa,
informera om hur vanligt det dr etc, berdtta om vad man kan géra Gt det”.

Manga ungdomar 6nskar att man i storre utstrdckning uppmarksammar elever som mar daligt och
att man screenar for psykisk ohdlsa genom ett obligatoriskt hdlsosamtal fér alla. Man vill pa detta
satt avdramatisera att soka hjalp och se till att unga far hjalp i tid. ”Fér att férbdttra situationen borde
skolan ldgga mer vikt i att "6vervaka" hur man mar, och starta stédgrupper osv”.

”Genomfér hélsosamtal med skolskéterska/kurator fér alla en gdng per ldsdr eller termin”.

Andra vanliga forslag dr 6kat samtalsstod for unga och extra stod for tjejer. Det handlar dels om
individuella kontakter med kurator, skolskoterskan eller ndgon annan vuxen pa skolan som man har
fortroende for. "Jag tror det ér viktigt att alla ska kénna att man har négon pé skolan man kan prata med,
vilket manga skolor inte har”.

“Att uppmuntra elever som mdr ddligt att ga till en kurator eller en Idrare och Idta dem prata om vad som inte
dr sd bra”.



Men ocksa om att erbjuda gruppstéd och forum dar tjejer kan stodja varandra. "Tjejerna mdr ju simre
dn killarna sa det skulle kanske hjdlpa att starta tjiejgrupper”.

“Jag tror pd att stétta varandra som tjejer: vdga prata om dina problem, vaga séka hjélp, vaga ha pa dig vad du
vill och se till att stétta andra tjejer ocksa - oavsett om de vdgar eller inte. Om vi stdrker varandra kommer vi
ma bdttre”.

Ungdomarna tror att 6kad gemenskap genom aktiviteter i och utanfér skolan kan hjalpa unga att
ma battre. “Mer skolaktiviteter med klassen, detta gléms oftast bort efter att man slutar hégstadiet”.

“Jag tror det dr viktigt att satsa pd fritidsaktiviteter for tjejer sa att de far en gemenskap och kan koppla av och
kénna att de dr bra pG ndgot”.

Halsosamma levnadsvanor anses ocksa starka den psykiska hédlsan. De unga anger framférallt mer
somn och 6kad fysisk aktivitet/traning som viktiga faktorer for att ma bra. En del tycker att ungas
sOmnbehov battre kan tillgodoses genom att senareldagga undervisningen for att undvika allt for
tidiga morgonar. "Till att bérja med féresldr jag att man ska inféra fler sovmorgon. Alla bor inte néira skolan,
en del mdste dka tdg andra far vdnta pd bussar. En annan anledning ér att mdnga elever pluggar vdldigt
mycket, och det leder till att de ldgger sig ganska sent. En fullsténdig sémn kan bidra till béittre tankestdllning
och humér, vilka i sin tur kan frédmja psykisk hélsa”.

"Det som jag skulle rekommendera ungdomarna dr att bérja tréina pd gym. Att lyfta vikter dr som terapi fér
mdnga redan. Man bygger sig sjélv, mar bra av det och far samtidigt ndgot annat att tdnka pa”.

Tabell 1. Ungdomar som besvarat tolkningsfragan om psykisk hilsa 2015

Kén Antal, (%)
Tjej 219 (57 %)
Kille 156 (41 %)
Annan konsidentitet 9(2%)

Webbenkiten Om mig &r ett samarbete mellan linets kommuner, Linsstyrelsen Ostergétland och Region Ostergétland.
Mer information: http://vardgivarwebb.regionostergotland.se/ungdomsenkat

Region Ostergdtland (2018). Centrum fér verksamhetsstdd och utveckling. Om mig. Artikel 16: Psykisk ohilsa


http://vardgivarwebb.regionostergotland.se/ungdomsenkat

