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Ungas psykiska ohalsa okar!

* Vad ar det som okar?

* Den sjdlvskattade psykiska ohalsan

- Oro, stress och angest. Psykosomatiska besvar. Lattare
depressioner

- Frekvensen av tyngre psykiatriska diagnoser ar konstant
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Vad ar psykisk ohalsa
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Vad ar psykisk halsa?

Psykiskt valbefinnande

Psykisk halsa

Psykiska besvar

Psykisk ohalsa

Psykiatriska
tillstand
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Vad ar psykisk ohalsa?

”Psykisk ohalsa innefattar allt fran psykisk
sjukdom till psykiska besvar som stor
valbefinnandet och paverkar vart dagliga liv”

(WHO)
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Vad ar psykisk halsa?

Psykisk halsa

Psykiskt valbefinnande Psykisk ohalsa

Psykiatriska
tillstand

Psykiska besvar
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Konsekvenser

* Vanlig livssmarta medikaliseras

* Man kan bara prata med varden nar man mar daligt
* Manga behandlingsbara tillstand forblir obehandlade
* Manga lider i onédan

* Stigma och skam blir storre

* Manga unga blir ensamma mad sina tankar
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De fyra mest vanligt forekommande psykiatriska diagnoserna bland kvinnor
och man 18-24 ar 2017. Antal per 100 000.

Antal per 100 000
3000

2500
2000
1500
1000

500

Adhd Autismspektrum Depression Angest
M Kvinnor M Man

Kalla: Patientregistret, Socialstyrelsen.
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Diagnos nr 5

Kvinnor:

Atstérning

Man:

Substansbruk
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Diagnoser

Nar, vad, for vem och varfor?

Funktionsvariation
Sjalvkannedom
Viktigt i [akarrummet, for eventuell prognos och behandling

Viktigt utanfor for att forsta sig sjalv och for att interagera med
andra eller fa ratt hjalp, forstaelse och stod

Valdigt sallan viktigt vad det heter. Symptom och behov ar ofta
olika.
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utan hur de mar
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Och hur mar de da?

A\

>1000 svar 15-24 ar

18% av de svaranden uppger att de inte berattar for nagon alls
nar de mar daligt.

22% av tjejerna svarar att de ”sallan” eller “aldrig” har nagon
vuxen att vanda sig till. 16% av killarna.

”Jag skams ofta nar jag mar daligt”
- stammer helt + stammer ratt bra = 47%

”)ag tycker mina problem ar for sma i jamforelse med andras for
att ta upp/soka hjalp/fraga/prata med nagon”
- stammer helt + stammer ratt bra = 49%

”"Det har hant att en kompis pratat med om att hen inte vill
leva...”,
- Stammer helt (33%)+ stammer ratt bra (18%) = 51%
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Problem

* Manga ar drabbade, -fa pratar om det
* Vianvander "psykisk ohalsa olika”

*  Okunskap

* Stigma och skam

* Olika i olika generationer

* Manga blir ensamma
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Ensamhet ar farligt

Medmanniskans viktiga roll

Nar ar jag medmanniska och nar ar jag professionell?

Kan dessa finnas samtidigt? Hur?




Genom att forsta skillnaden pa olika
typer av samtal, dina roller i dem,
samt nar och hur du anvander dig av

dem
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Olika typer av samtal

* Professionella samtal
* Krissamtal

* Dialog

* Debatt

* Terapi

* Stodsamtal — medmanskligt samtal
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Den storsta missuppfattningen om
samtal som handlar om maende

”Jag kan inte prata om maende for jag ar inte psykolog/har
inte tillracklig utbildning...”
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Det medmanskliga samtalet

Ar inte:
*Terapi eller behandling
*Permanent/livslangt

*Forminskande, varderande, domande,
diskriminerande

*Losningsorienterat

*Har inte alltid forandring som mal

Ar diremot:
*Ett forhallningssatt

*Nyfiket och utforskande
*Lyssnande, bekraftande
*Respektfullt, fordomsfritt

*Har och nu

*Empatiskt

*Utgar fran manniskors lika varde

*Gar sida vid sida med professionen



Du behover ingen utbildning for att
prata med nagon om hur den mar
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Gora eller vara?

* Hjalpa

* Fixa

* GORA

Lyssna

Bekrafta/Normalisera

VARA

Dessa kan variera under motet/ moten eller
flyta somlost emellan dem
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Tank i hattform...

HJALPARHATTEN

STOTTAHATTEN




... 1 filtform...
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Empatigropen

* Gropen symboliserar svara stunder och
perioder i livet.

* Nar vi mar daligt, upplever dngslan, angest,
nedstamdhet, ensamhet, uppgivenhet, sorg
eller brottas med existentiella fragor.

* Nagon gang har du kanske sjalv varit i gropen.

* Och du kommer forr eller senare att stota pa
nagon som mar daligt och befinner sigien
sadan mork grop.




* Inte l6sa... “Jag hor att du har det riktigt tufft just nu. Jag

Olika satt att agera nar vi moter nagon i en grop

* Vigar forbi
* Vi forsoker lyfta upp den
* Vistar ovanfor och ropar peppande ner i gropen

* Vigarnerigropen och satter oss tillsammans. Vi tar med
en filt sa det blir lite varmare. Vi dr istallet for gor. Fokus
pa att lyssna och pa att fa dem att beratta.

- Sortera och satta ord pa kdnslorna.

- Bekrafta att vi ser att personen kampar
med nagot svart och delar den kanslan for
en stund.

- Tacka for fortroendet personen just visat
0sS.

vet inte riktigt vad jag kan géra, men jag ar glad att du
berattade for mig.”




Detta ar att mota med empati.
Empati ar att kanna med andra
manniskor.
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...och i oronform

Lyssnandet ar din framsta uppgift

Kravande.

Svart att inte bli provocerad, ledsen, arg eller radd.

Lyssna for att du vill forsta, och inte for att du ska
kunna komma med ett svar.

Det ar en stor skillnad mellan tystnad och gap.
-Tystnad ar att visa respekt och ge plats
for den andres berattelse
- Gap ar tomrum dar det borde komma
nagot.

Viktigt att vara uppmarksam pa var
tystnaden finns. Nar ar det utrymme och
nar ar det franvaro?

Varfor ar det effektivt?

* Ofta kravs det att vi satter ord pa saker for att de

ska bli tydliga for oss sjalva.

Att fa prata till punkt och bli moétt med respekt och
Oppenhet reducerar angest och kansla av skam.

Nar nagon tystnar innebar det ofta att den
behover tid att hitta orden, eller till att reflektera
over det som sagts. Ofta ar tystnad nagot som
foregar en andrad forstaelse.



Medmaskliga samtal

Ar ett férhallningssatt till samtal...
.. Som du kan valja att anvanda... eller inte....
..ungefar som ett verktyg i en verktygslada...
...eller en hatt...

... ibland behover du det. Ibland inte.

...kan radda liv!
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