Fragor och kommentarer till den digitala traffen om psykisk ohalsa

bland unga ”Ar det at fel pa mig?”
Traffen var ett initiativ av Ostra Géteborgs Ungdomsrad, OGU och hélls den 20 april 2021.

Nedan ar en sammanstallning av fragor som kommit in fran ungdomar via enkatundersokning online januari-
februari 2021. De som svarar pa de ungas fragor ar:

e  Ahmed, fritidsledare pa Bergsjogardens Unga motesplats

e Cecilia, skolkurator pd Gamlestadsskolan

e Karolina, socionom och talesperson kring ungas sjalsliv vid Vastra Goétalandsregionens
Ungdomsmottagning

e Linn, psykolog pa Capio Vardcentral

e Maria, socialpedagog och familjehemssekreterare i socialférvaltningen Nordost

e Stefan, SSPF-koordinator i socialférvaltningen Nordost (samverkan mellan skola, socialtjanst, polis och
fritidsenheten)

Fragor till Karolina Rosenlof, Ungdomsmottagningen:

Vad ska ni gora for att hjalpa ungdomar?

— Allt vi kan, utifrdn den profession vi har. Vi ska lyssna, hitta I6sningar som ungdomen kan
préva fér att kdnna skillnad, och vi ska finnas till hands och lyssna igen.

Hur vet man att man lider av just psykisk ohélsa, var gar gransen?

— Ndr en inte kdnner igen sig sjélv, néir en slutar med saker som annars dr roliga, undviker
sociala sammanhang, har negativa tankar om sig sjélv, da ska en séka hjdlp.

Hur kan man ta reda pa om det faktiskt ar en depression eller inte, utan att blanda in

foraldrar och sant?
— Boka ett bes6k pG en Ungdomsmottagning.

Hur vet man att man ar deprimerad? Kan man bli av med depression/psykisk ohalsa?

— Bara en ldkare kan sdtta diagnosen deprimerad. En kan vara nedstdmd och Idg under en
tid som gor att en slutar fungera i skola och socialt. En kan bli frisk fran depression: den
psykiska hdlsan dr som den fysiska, den gdr att dndra med tréning.

Hur far jag enklast hjalp, vart ska man borja?
— Borja med det som du kénner till, till exempel skolkuratorn eller Ungdomsmottagningen.

Hur hjalper ni barn och ungdomar som kommer till er som misstanker att de lider av psykisk
ohalsa?

— Vilyssnar, ger rad och stéd. Ibland kan man behandla tex social Gngest och tvdngstankar
med Kognitiv beteendeterapi (KBT). Ibland kan vi behéva hénvisa vidare, till exempel till
en vdrdcentral, eller till Barn- och ungdomspsykiatrin. Allt ska ske i samarbete med
ungdomen!



Hur ska man ga till vaga? Mar jag tillrackligt daligt? Nar vet jag att jag behover hjalp?
— Ofta kan en inte sdtta ord pd vad en har problem med, tex nedstdmdhet eller Gngest, och

det behéver en inte veta for att s6ka hjélp. Berdtta bara hur du madr och vilka symptom
du har.

Hur organiseras hjdlpen man kan fa?»

— Det beror pa var du séker hjélp. Skolkuratorn ansvarar till sin skola, Barn- och
ungdomspsykiatrin lyder under Lénsregionen, osv.

Hur kan psykiatrin samverka med socialtjansten?
— Det gér dom om den det gdller att ge sitt samtycke, och om det hjdlper den unga
personen.

Hur mycket eget ansvar bor man egentligen ta som psykiskt sjuk? Alltsa kontakta
psykiatrimottagning, sjalv behdva uppratta kontakten dar for att fa ratt hjalp.
— Du madste berdtta fér ndgon att du vill ha hjédlp, men du behéver inte veta vilken slags
hjdlp du vill ha. Ungdomsmottagningen kan hjélpa en vidare till annan hjdlp, till exempel
till psykiatrin.

Hur gor ni for att lokalisera psykisk ohélsa bland elever, med tanke pa att skoterska/kurator
ofta inte ar ute bland eleverna?

— Pa varje skola finns det ett elevhdlsovdrdsteam som ska fanga upp de elever som mar
dadligt. En kan sjdlv sdga till om en dr orolig fér en kompis. Ibland déljer vi att vi mdr
dadligt, da kan det vara littare fér en kompis att mdrka det.

Vad for resurser kanner ni behdvs for att ni ska bli battre pa detta?
— Jag tycker att det ska finnas minst en kurator pa varje skola, bade pd grundskolan och
gymnasiet. DG blir kuratorn mer tillgdnglig och det blir ldttare att bara ga in och prata
om du behéver just i stunden.

Vart kan man som transperson vanda sig for att prata, utan att vad man har sagt kan
anvandas av kdnsidentitetsutredningsteamen?
— Dd ska en vdnda sig till Ungdomsmottagningen.

Far en kurator prata om elever till andra elever?
— Nej, om inte en elev vill det och har gett sin tillgtelse.

Vad for rattigheter har en kurator?
— En kurator har skyldigheter, att lyssna pa elever, finnas tillgénglig nér elever vill prata. En
kurator har tystnadsplikt men anmdlningsplikt enligt lag. Det dr ingen réittighet, utan
dven det en skyldighet. Allt ska ske i samarbete med ungdomen!



Fler fragor och kommentarer till panelen

Detta ar inte riktigt en fraga, men nar jag talade med en skolkurator i fjarde klass sa sa jag att
jag kdande mig tjock. Da visade hon en bild pd Google for mig dar hon sékte pa “tjock tjej” och
sa "Hon har ar tjock, sa ser inte du ut”. Det ar ju extremt fel budskap som denna kurator
formedlade, vad skulle handa om en annan vuxen pa denna skola skulle fa reda pa det? Hade
kuratorn kunnat forlora sitt jobb?

[skolkurator]: Jag hdller med fragestdllaren att det dr ett véldigt mdrkligt svar. Och
frdgan var egentligen om ndgon annan pa skolan hade fatt reda pa det hdr - dé hade
kuratorn kanske inte kunnat férlora sitt jobb, men det dr ett jdttekonstigt sdtt att svara
pd det, men inte att man skulle férlora jobbet pd det. Om ndgon annan skulle fa reda pa
det sa skulle de sédkert hdlla med om att det var ett konstigt séitt att svara pd en san hér
frdga, och tycka att man skulle beméta det pa ett helt annat sdtt. Det handlar ju mer om
en upplevelse av ndnting, dn en bedémning. Sa skulle inte jag jobba.

Om den har personen kom till dig istéllet, hur hade du hanterat det?

Ja, pratat om den personens upplevelse, och pa vilket sdtt den kénner att... vad Gr
problemet? Hur vill du férdndra din situation? Vad dr viktigt for dig i livet? Hur ser du pd
din hélsa? Och, jobbat med det pad ett helt annat sdtt... for det dr inte sd att det finns en
bedémning att “det hdr dr en tjock person, och det hdr dr en tjock person” — det dr inte sa
som svaret skulle vara, utan det dr mera “hur upplever du din situation, och vad skulle du
vilja géra fér att ma bdéttre”? Jag tdnker att om det dr ett tecken pa att man inte trivs
med sig sjdlv da far man beméta det.

Hur far man modet att soka hjélp igen efter att man kdnner att hjdlpen har svikit en (till
exempel psykiatrin)?

[psykolog pd vardcentral]: Jag jobbar ju sjdlv inte i psykiatrin, men jag tdnker att det kan
vara s@ att man kan ha ként sig sviken var man én har sékt sig och att man kénde sig
ddligt bemétt pd den platsen. Det dr sa himla trakigt nér det hdnder, men det dr ndgot
som kan hdnda ndstan oavsett vilken verksamhet man kommer till. Men nédr man séker
hjdlp s handlar ju ganska mycket om personkemi, tyvdérr, och jag tdnker att har man
blivit illa bemétt sG har man ju alltid rdtt att framféra det. SG mitt tips dr att prata med
ndgon vuxen, ndgon annan vuxen, ndgon som man kdnner sig lite tryggare med, ndgon
pa skolan eller ndgon kompis férdlder och man inte kéinner sig trygg att ndmna det for sin
egen fordlder. Eller en kompis... F6r mar man ddligt har man ocksa rdtt att fa hjélp och
man har ocksd da rétt som patient att fa vdlja sin vardgivare. Det finns en lag som séger
det, om man dr patient, att man har den rdttigheten. SG kéinner man sig inte bra bemétt
sd ska man kunna fa hjdlp pd ndgon annan plats. Och det finns ju sGklart manga olika
verksamheter som man kan fa hjdlp hos. Att komma till psykiatrin krdver ofta ndgon
slags remiss, alltsa att man far hjdlp av en annan vardgivare att fG komma dit. SG kanske
att man behéver lite att bérja om da igen, s6ka sig till vardcentral, ungdomsmottagning
eller nagot liknande.

[fritidsledare pG métesplats]: Synen pd psykiatrin hér ute dr vdldigt tabubelagd, inte bara
hdr ute utan 6verlag. Sa det ér ndnting vi arbetar med kontinuerligt. Sen sa ténker jag att
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vdldigt ofta sG hér man att s6ker man hjdlp sa far man ndgon tablett eller sa far jag nat
samtal, och sG bam! — sa IGser det sig. Och jag tror att det dr den stérsta
missuppfattningen som finns bland vdra unga och de jag trdffar pd dagligen. Varje gang
jag trdffar pa ndgon som jag pratar med, eller vi i arbetsgruppen pratar med - sG férséker
vi forklara sG pedagogiskt som méjligt att det hdr dr en process som kommer att pdga
under ett tag beroende pad hur stort problemet dr - utifrdn de ramar som vi arbetar inom
pa fritidsgdrden. Men man ska férstd, precis som psykologen sa, att oftast sa far man en
remiss ifrdn en annan instans men att man férklarar att det dr en process, ndstan som en
stege...

[kurator Ungdomsmottagningen]: det dr inte alltid vi pratar om psykiatrin, utan vi pratar
om att beséka en vardcentral eller UPH eller Ungdomsmottagningen, psykiatrin blir man
ju hédnvisad till — det dr ju ganska hégt upp i vardnivdn sa att sdga sd att jag tdnker att da
har man ju matt vdldigt ddligt ett Iangt tag. Men jag ténker att det ocksa dr véldigt
mdnga unga som kdnner en skam, en press att ma bdttre ndr man har tagit en tablett
eller fatt ett samtal. Och det dr ju som du séger pa fritidsgdarden, att ni gér ju ett
fantastiskt jobb att gdng pad gdng férklara, dra gym-liknelsen: att man inte fdr stora
muskler bara efter en gdng eller det hdnder ingenting pd gymmet efter en gdng.

Hur hanterar man ensamheten i samband med corona? Ar student och har flyttat till
Goteborg pa grund av plugget, men eftersom allt ar pa distans har jag inte lyckats skaffa nagra
vanner, sa jag har ingen att traffa. Sitter sjalv i min lilla lagenhet dagarna ut. Lider ocksa sedan
lange tillbaka av bland annat GAD, OCD och depression vilket forvarras extra av att vara
ensam hela tiden.

[familjehemssekreterare]: Ett séitt att bryta sin ensamhet dr att man bérjar med sma
steg, det kan vara att ndr man ga till affdren att man vdgar, om man kdnner sig trygg
titta pa ndgon, prata med ndgon — det kan géra att man vagar ta kontakt. Man kanske
kan prata med sin granne. Eller en gammal kompis, som man har trivts med. Om man har
flyttat till ny stad sé kan det ju vara bra att ha sociala kontakter. Man kan gé med i en
férening, kanske biblioteket kan ha bokcirklar som man kan gd med i. Ett sétt att ma bra
dr ju att ga ut nu ndr det dr ljust ute, da dr det Idttare kanske att man méter andra
mdnniskor. Man kan ga till ungdomsmottagningen, ndgon samtalsterapeut. Det finns
sjdlvhjdlpslinjer, jourhavande prdst som man kan ringa och prata med ndgon. Man kan
gd —som jag sa innan — 12-stegsprogram, det finns olika sjélvhjélpsgrupper.

[kurator]: Jag har jobbat inom Fritid i flera dr, och fritidsledare dr ju fantastiska
mdnniskor, och de jobbar ju med att skapa ett sammanhang dér man som helt ny, rddd,
ingen vet vad jag ska géra, och sdga “hej, vilkommen”. Sa ett tips kan ju faktiskt vara att
s6ka upp ndrmaste fritidsgard — om man nu har dldern inne da, och liksom “bonda” med
fritidsledarna — hdnga med dem, ta en fika med dem. Fér deras jobb dr ju att géra att du
kénner dig trygg, komma igdng med dig sjdlv. Men de dr ocksa bra att hjdlpa till med att
bérja i sma steg. Nu har vi ju en fraga hdr som handlar om — GAD star ju fér
generaliserad dngest och OCD dr ju att man har lite tvangsmdssiga saker fér sig som
hdnger ihop med det, och depression — och da kan det ju vara vildigt svdrt att bryta.
Bérja med att ga upp, borsta tédnderna, stéda, bddda sdngen, gd och handla, sdga hej till
ndgon ddr, ge ett leende tillbaka — alltsd smd cirklar som blir lite stérre. F6r man kanske
inte kdnner sig sa jdttekul att umgds med. Men ocksd snacka med folk online, jag tror det
dr ju jdttemycket organisationer nu som finns online, se pa en film, skratta, ga ut och ga —
det dr sa underskattat att promenera. Och undvik droger, alkohol och nikotin — det dr



jétteviktigt. Det sdiger man i alla sammanhang med unga, men det dr viktigt for det
hjdlper inte alls — det blir precis tvédrtom. Promenad, rutiner och fritidsgdrd — det dr bra
grejer att bérja med.

Om en vuxen familjemedlem i din narhet ej vill soka hjalp, har inte velat sdka hjalp i flera ar da
den inte vill erkanna detta till andra. Vad kan man gora for att inte |ata detta paverka en sjalv?

[familjehemssekreterare]: jag tdnker att man ju berdtta fér ndgon annan hur man har det
hemma. Man kan ga med i ndgon férening, finns ju sjélvhjédlpsgrupper ddr man méter
andra som kanske har en familjemedlem som mdr ddligt. Man kan gd in pd ndtet, 12-
stegsprogram fér hjélp, ddr man kan méta andra i samma situation. Det dr gratis, och
finns online nu under pandemin. Men jag tror att det ér bra att méta andra som dr i
liknande situation saG att man inte blir s ensam utan kan dela hur man har det hemma,
och férséka Idgga fokus pa hur man sjélv mar och hur man kan pdverka sitt eget mdende.
Fér det paverkar ju en vildigt mycket om ndgon i familjen madr ddligt, och man kan
utveckla ett medberoende ddr man kan bli véldigt fokuserad pG hur den andra mar och
glémma bort sig sjélv. Och da kan man fa hjdlp, man kan ga till Ungdomsmottagningen,
ga till en samtalsterapeut. Mdr man vdldigt ddligt sG kan man ju kontakta socialtjinsten
om man behéver mer stéd, om det gér att man — det kanske inte fungerar nér man
behéver ga till skolan, osv. DG kan man séka hjélp ddr och berdtta hur man har det
hemma, och da kan man komma till oss, och fG en ungdomsbehandlare, om
socialsekreteraren gér bedémningen att man har behov av stéd, dér de beviljar en insats.

Vad ar era basta tips for att skapa rutiner pa distans? Hur haller man uppe motivationen
under distansundervisning? Hur hanterar man bast prestationsangest?

[psykolog]: Jag tédnker ofta pd det hér med att férséka involvera ndgon annan. Om det dr
ndgon annan man kdnner sig, som man kanske pluggar med dven om man dr pa distans
— att férsoka styra upp en struktur ihop: “vi ses online klockan sG och sd, och kér lite
engelska”. Eller be om hjdlp med det fran sina fordldrar. Fér ér man ung har man inte
riktigt samma férmdga till det som en vuxen, att planera och strukturera, men om man
dessutom mdr ddligt sa dr den férmdgan vdldigt sénkt. Sa det dr vildigt svart. Men att ta
hjdlp av, att skriva ett schema, att dela upp saker i mindre bitar — en uppgift, till exempel:
“Okej, vad behéver jag for att ta tag i det hdr?”, att bocka av en sak i taget. Att skriva ut
en veckoplanering och sdtta upp pd vdggen, det kan ocksG vara en san tanke.
[skolkurator]: jag tdnker att det dr mycket viktigt som sagts om det hédr om hélsosamma
rutiner, med att komma ut ur sitt rum och sitt hem, att ga ut och komma hemifran sé
man trédffar andra mdnniskor, sa att man inte blir ensam. Att hitta ndgot annat sétt att
trdffa andra. Kanske ha ndgon tanke om att “ndr vi dr fdrdiga sa géar vi en promenad”
eller ndnting. Sen har jag hért om elever som trdffas om de bor néira varandra — sa
varannan dag dr de hemma hos varandra. Det ténker jag, att dr man tva som tréffas pa
sin distansundervisning sa dr det lite Idttare och lite roligare, sG att man inte blir sa
ensam.

[psykolog] Prestationsdngest dr ju just nér det har hopat sig massor av saker som man
madste ta tag i, sa kan det ju kdnnas som att man bara vill undvika det. Alltsa, ju stérre
berg av saker man madste ta tag i, ju mer vill man undvika det, och istdllet for att ta tag i
det sG drar man sig undan det. Och det dr precis som nédr man jobbar med annan typ av
dngest, att man behéver bryta ner det i mindre steg, och éva pad att sta ut med den
jobbiga kénslan. Sen kan det ju vara att man har prestationsangest som dr kopplad till
att man dr rddd for att géra fel eller att man har véldigt héga krav pd sig sjélv, och da



kanske det dr det man behéver éva pd — att 6va pad att géra fel, eller att méta det ddr
obehaget i att géra fel. Man mdrker ganska snabbt att det kommer ga hyggligt bra dnda.

— [kurator]: Ndr man har en tanke i huvudet, sd dr det bra att tédnka ”dr det hér en
hjdlpande tanke?”. Och sen, glém inte att andas och om du vaknar mitt i natten och
kommer paG “jag har glémt det hér!”, sa skriv upp det pd en lapp och sen fokusera pa
andningen. F6r mitt i natten kan vi inte I6sa ndnting. Prestation dr krav utifrdn, och det
gar att beta av det, men ta hjdlp.

Hur fungerar det med sjukforsakring eller vad det heter, vardintyg och sa vidare, om jag
maste vara borta fran universitetet? Nar jag blev sjuk fick jag jatteproblem med ekonomin, jag
orkade ju varken jobba eller plugga och visste ingenting om mina alternativ. Orkade inte ta
reda pa det heller.

— [kurator]: Centrala Studiestédsndmnden (CSN) och Férsékringskassan ger tydliga svar pd
detta om man gdr in pd deras hemsidor. Ta hjdlp av en vin om du mar ddligt, for att ta
reda pd vad som gdller i just ditt fall med din ersdttning.

— [psykolog]: Jag vet att det gar att anséka om ndgon form av "uppskov" av studieplats vid
psykisk ohdlsa. Antar att det gors via Férsdkringskassan och mdste tas via ldkarintyg pa
vdrdcentral eller liknande.

Hur ska man géra om man lider av ensamhet samt psykisk ohalsa i coronatider? Hur ska man
forhalla sig och ma bra trots omstdandigheterna? Forsamrar givetvis den psykiska ohalsan mer
med den situationen vi lever i.

[kurator]: Prata med ndgon om vad just du ténker och kdnner. PG Ungdomsmottagningens
hemsida www.vgregion.se/ungdomsmottagning kan du boka tid med en kurator, pd en
mottagning eller online. Férsék att hdlla sémn, motion och mat i balans, och hdll fast vid
dagliga rutiner. Detta g6r att du ldttare star ut med situationen under pandemin.
[psykolog]: Skapa goda rutiner kring mat, sémn och aktiviteter och fysisk rérelse (md bra-
aktiviteter varvat med mdste-aktiviteter). GG med i en férening som har verksamhet under
corona (till exempel kulturcirklar digitalt/utomhus, trédningsklubbar eller friluftsféreningar
som kan trdffas utomhus, besék biblioteket eller liknande), ta upp kontakten med ndgon
bekant, sék kontakt med mdénniskor i grannskapet (IGna grejer av grannar, ség hej i
soprummet, och sd vidare). S6k hjdlp fér din psykiska ohdlsa pd tex Ungdomsmottagning,
Studenthdlsa (hégskola, universitet), Elevhdlsa (skolan), Vardcentral eller Ungas Psykiska
Hdlsa. Mdanga vdrdgivare har digitala kontaktforum om det kéinns svart att ta sig ivdg fysiskt.

Hur kan jag bast hjalpa min van som bara tanker pa corona vad hon an gor? Finns det olika
satt att se pa pandemin? Finns det nagra "glada" nyheter eller flera perspektiv man kan téanka

pa’

— [kurator]: Tillbringa mycket tid ute, bes6k parker och andra stéllen som ér gratis och
6ppna under pandemin. Titta pd G6teborgs Stads hemsida, de erbjuder bra saker under
pandemin. Férsék att dndra instdllningen fran att “jag kan inget géra, pandemin
pdverkar allt”, till att utmana dig sjélv genom att hitta pd saker som gar att géra under
pandemin. Det dr nu dom sma sakerna spelar stor roll.

- [psykolog]: Pandemin (eller liknande kriser) far oss ofta att omvdrdera det som dr viktigt i
livet, det kan éppna upp fér nya livsval och méjligheter, fordjupa relationen till sig sjélv
och andra, eller leda till nya intressen och 6kad kreativitet/ny problemlésning. BRIS kom
nyligen med en undersékning om pdverkan av pandemin som visar att barn har fatt mer
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tid med sina férdldrar i vardagen och kidnner mindre stress fran skolan eftersom de har
mer frihet i hur de kan ldgga upp sin dag vid distansundervisning. Minskade mdsten
gdllande fritidsaktiviteter kan ocksd vara bra, sa ldnge en viss nivd av aktivitet bibehdlls.
Ett minskat resande i vérlden kan bidra till positiva miljéeffekter och vi bérjar Iigga om
vdrldsekonomin fér att bli mer sjélvférsérjande och Idngsiktigt héllbara.

Vad ska man géra om man far en panikangestattack?

[psykolog]: Att pdminna sig om att panikdngest inte dr farligt, det kan kdnnas som att
man ska svimma, eller bli galen, eller bara krascha ihop och dé, men att panikdangest dr
kroppens naturliga reaktion pd ndgot som kénns som ett hot. Det behéver inte vara ett
hot som man kan ténka ut rent logiskt, utan det kan vara att det dr en stress som har
byggts upp under en ldng tid. Da finns det saker man kan géra i stunden; att andas, att
gd undan, kanske prata med en kompis i forebyggande syfte, “ibland far jag panikdngest,
och da dr det detta som hénder mig och dd behéver jag att du hjélper mig pa det hdr
sdttet”. Sen finns det ocksa mycket férebyggande man kan géra om man har problem
med panikdngest, och det handlar en del om att hitta en balans kring sémn och mat
framfér allt sG att man har en bas att landa pd. SG om vi vet att det bérjar slarvas med
mathdllningen och sémnen sa dr kroppen sdpass mycket i obalans att man kan fa
panikdngest ndr stressnivan héjs i olika situationer.

Hur mar ni sjalva nar ni far héra om barn som blivit utsatta for tex dvergrepp och sant?

[ungdomskoordinator, socialtjéinst]: Jag pdverkas ju, givetvis. Men det bidrar ju ocksa till
en motivation att férséka géra ndgonting Gt det. Jag blir motiverad i mitt jobb att faktiskt
bidra pad ett sdtt som gér situationen bdttre fér den som pd ndgot sdtt dr utsatt fér
exempelvis 6vergrepp eller liknande. Man férséker hantera det s att man kan bidra
konstruktivt till att géra situationen bdttre.

Hur gor du nar det kommer nagon som mar daligt till dig?

[ungdomskoordinator, socialtjdnst]: Utifran min roll inom socialtjédnsten sG madste jag
vara tydlig med att fér att géra det bdttre sG kanske problemet inte kan stanna hos mig.
Utan jag behéver vara transparent med att jag kanske mdste vinda mig vidare till ndgon
som kan hantera problemet bdttre, att man behéver hitta rdtt instans, att det skulle
kunna vara da att hénvisa till ungdomsmottagning, till en skolkurator, men ocksa att jag
kan vara ett stod i det da och hjdlpa till att hitta rétt vdg. Och att jag kan finnas med i att
hjdlpa till i att ta kontakter. Sa det dr vdl mitt sdtt att hjdlpa till och férséka, och att
finnas éver tid ocksd, kunna vara behjélplig.

[fritidsledare]: Angdende ursprungsfrégan — man mar skit sjélv, rent ut sagt. Det blir inte
ldttare. Visst blir man hérdad efter mdnga dr, efter manga samtal varje gdng man far
héra ndgot sant eller ndgot liknande ddr barn far illa — dd mar man ddligt, som person,
som individ. Man tar med sig jobbet hem. Det dr dérfér vi sdtter sa stor vikt pa att prata
med varandra ndr vi arbetar -och detta gdller hela rubbet — fran socialtjénst till
skolkurator till fritidsledare, ja alla som har med mdnniskor att géra. Att vi tillséitter en
viss tid i manaden eller under dagen eller veckan ddr vi pratar med varandra om diverse
olika saker fér att kunna ga vidare och géra det bdsta av situationen. Men jag skulle inte
sdga att det blir ldttare, och sen har jag mdrkt av att det barn rdkar illa ut fér idag
kéindes inte lika aktuellt ndr jag var yngre. Utan saker och ting bérjar bli grévre, och man
far héra det tidigare i aldrarna. Man far vara vildigt professionell, och férlita sig pa sina
kollegor och den hjélp som finns.



Hur kan man géra om man vill prata om ett problem som atstorning, men inte vill att skolan
ska ta kontakt med foréldrarna?

[kurator]: vill man prata med en vuxen utan att fordldrar blandas in sG kan man ringa
BRIS, man kan chatta. Sen dr det ju sa att om man gdr till en vuxen, till exempel pa
Ungdomsmottagningen, sd dr det ju det hdr med anmdlningsplikten som jag pratade om
tidigare — vi kan inte strunta i om en ungdom berdttar att den har det jdttedaligt. Men
man férséker ju géra det tillsammans med ungdomen. Men nu var frdgan, vart kan jag
vdnda mig, och da tdnker jag att det dr bra att den som jobbar i skolan kan fd svara.
[skolkurator]: vi kan inte bortse ifran att fordldrarna har det yttersta ansvaret. Om det
kommer en ungdom som vill prata om dtstérningar, och det finns ett allvarligt problem,
och man blir orolig fér den hér ungdomen — da far vi inte sitta och bara vénta och tédnka
att det I6ser sig nog pa egen hand, utan vi mdste se till att ungdomen far hjélp ndr det ér
en minderdrig. Annars skulle man kunna bli av med jobbet, lagstiftningen sdger att vi
madste prata med férdldrarna, eller socialtjinsten om det skulle vara pa det séttet. Vi
madste se till att ungdomarna far hjélp. Det skulle vara ett stérre svek om jag tdnkte att
“det hdr dr inte mitt bekymmer”. Ibland kan det ju kdnnas vdldigt svdrt fér ungdomar, att
de inte vill att man ska prata med féréldrarna, men det dr foréldrarna som har det
yttersta ansvaret och om de inte kan hjdlpa till s far man kontakta socialtjéinsten. Och
via BRIS kan man ju fé vidgledning.

[psykolog]: Det kan ju vara sG himla mdnga olika saker som gér att man dr rddd fér att
ens fordldrar eller en vuxen ska fd reda pa det hér, sa en viktig uppgift som vi har ndr vi
méter er ungdomar dr ju “vad dr det som gor att det kéinns sa jobbigt? Och hur kan vi
glra sa att det kdnns kanske lite ldttare for att vi ska prata med dina férdldrar eller
vdrdnadshavare om det hér?”. Sa att du kdnner att du dr med pd taget. For det vdrsta
som finns dr ju att kdnna sig helt pressad. Sa vi behéver lyssna in och ta reda pa mer, vad
dr det som gér att det kdnns sd jobbigt, och vad kan vi hjdlpa till med sa att det kan
kénnas lite ldttare om det dr sa att vi mdste ta upp det hdr med dem.

Varfor ar jag trott hela tiden? Hur kan man sova bra?

[psykolog]: jag tror det dr jittemdnga som kdnner igen sig i det du frégar om ddr, mdanga
som kdnner sig jattetrétta. Kanske sdrskilt under det hdr aret som har varit, ndr sé
mycket har blivit annorlunda och har tagits bort fran en och tagits bort fran samhdillet.
Det som ofta hdnder oss mdnniskor ndr vi férlorar sant som dr viktigt for oss, alltsa
forlorar fritidsaktiviteter, férlorar kontakten med kompisar — da férlorar vi ocksa ofta
vdra rutiner, och det kan géra att vi blir passiva. Och ndr vi blir passiva sa blir vi ocksa
mer trétta. Det kan ju lgta lite konstigt, man kan tdnka att “ndr jag inte gér sa mycket dd
borde jag ha mycket energi”. Men faktiskt dr det sa att om vi under en ldngre period far
for lite att géra, da blir vi passiva. Och da kan det vara svarare att komma igang att géra
saker. Och det gér att man kan fd svdrare att somna. SG man kan ténka lite pa livet som
en vdg, att vi behéver bdde ha sant som aktiverar oss, och det som gér oss lugna och
bidrar med dterhdmtning. Om man tdnker lite pa sitt liv som en vdg och att den behéver
vara i balans. Om det har plockats bort mer och mer saker som vi tycker om, och vi mest
bara sitter hemma, kanske sitter mycket vid skérm eller inte gér sa mycket aktiviteter. Da
kommer vi kdnna oss tréttare. Sa att fa till rutin, och komma igdng med lite mer
aktivering kan faktiskt géra att man blir piggare. Och det gér det ocksa ldttare att sova
pa natten. Man kan se det som att man kan behéver bygga upp ett smnbehov, sa att
aktiverar man sig under dagen, och sdrskilt i dagsljus och utomhus, sG kommer man sen



bli tréttare pa kvdllen och dé kommer man sova béttre. Medan om man vilar och dr
passiv och dr inomhus hela dagen, dé kommer man inte kénna sig sa trétt utan snarare
rastlés pa kvdllen.
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