Rapport

Ungas psykiska

halsa

i region Jamtland Harjedalen

av den idéella organisationen
Team Tilia

i samverkan med region Jamtland Harjedalen
och kommunerna i regionen

Vi behover fa lara oss mer om hur vi ska gora
for att skaffa forutsattningar att ma bra”




\

Forord

Tilia ar sa tacksamma for mojligheten att samarbeta med
Region Jamtland och alla lanets kommuner. Regionen och
kommunerna ar ett framgangsexempel nar det galler att
lyssna och inkludera unga i de beslut som rér unga sjalva.

Det har ar starten pa ett forhoppningsvis langt och djupgdende samarbete
dar ungas egna 6nskemal och behov star i centrum. Skapar vi insatser
utformade fran ungas behov sparar vi in pa bade méanskligt lidande och

ekonomiska resurser.

Vi ser hoppfullt pd framtiden i lanet dér vi tillsammans, med malgruppen i
fokus kan jobba for insatser som moter unga och deras behov nu och inte
sen. Var forhoppning for kommande ar ar att vi kommer kunna skapa ett
expertrad med unga deltagare som verkar som en bro mellan ungas roster
och region och kommun, sa att ungas inkludering finns med i alla beslut
fran start till mal.
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Bakgrund

Region Jamtland Harjedalen tillsammans med lanets dtta
kommuner har likt madnga andra lan forstatt att barn och
ungas psykiska halsa forsamrats over tid. Orsaker till detta kan
vara manga och komplicerade, signaler om detta kommer fran
BUP, Ungdomsmottagningen, elevhalsan och socialtjansten.

I?\' Uppdrag Tilia

2020 beviljade Region Jamtland Harjedalen och lanets kommuner, inom
ramen for sin brukarmedverkan, organisationen Tilia medel att genomfora
metoden Ungas roster. Syftet var att samla in nskemal och behov hos unga i
lanet for psykisk halsa men ocksa for att forbattra den vard och det stéd som
finns inom regionen och i kommunerna. Tilias rapport God och nara vard i
region Jamtland Harjedalen overldmnades till Region Jamtland Harjedalens
och lanets kommuners tjanstepersoner och politiker hosten 2021.

2022 har Tilia beviljats ytterligare medel for att fdnga barn och ungas roster
kring vad de behover for sin psykiska halsa kopplat till valbefinnande och
att ma bra. Malsattningen har varit att med utgédngspunkt i lanets barn och
ungas dnskemal och behov skapa en nara vard som bygger pa kontinuitet
och hog tillganglighet. Forhallandena under barn- och ungdomsaren har
stor betydelse for bade den psykiska och fysiska hdlsan under hela livet.
Nar det galler barn och ungas halsa ar det avgorande att framja psykisk
halsa och forebygga psykisk ohdlsa samt att allt stod och all behandling
utgar fran en helhetssyn pa barnet och barnets situation.



Bakgrund

Vart satt att lyssna pa vad barn och unga vill ha har varit att ta sikte pa hela
samhallet. Med hjalp av Tilia har barn och unga i Jamtland Harjedalen

fatt gora en bestallning till samhallet. Tilia har utvecklat en metod for att
inkludera unga i processer da beslut ska fattas, Ungas roster. Metoden skapar
utrymme for unga att komma till tals i de processer som rér dem, genom

att lata unga definiera vara utmaningar utifran sina behov, erfarenheter och
onskemal. | den har rapporten kan du ldsa vad barn och unga i Jamtland

och Harjedalen vill ha av oss som samhalle. Deras erfarenheter och forslag
tar vimed oss i arbetet med att skapa en god och néra vard som ér effektiv,

halsoframjande och samskapande for barn och unga.

Q Metod; ungas roster

Da vi pa Tilia 6nskar agera féredome och inspirera fler aktorer i samhallet
med att 6ka ungas inflytande i processer dar beslut ska fattas, har vi
formulerat en metod; ungas roster. Inom ramen fér metoden bistar vi
beslutsfattare med experter, alltsa unga sjalva, samt facilitering kring
detta. Metoden avser att skapa utrymme for unga att komma till tals i de
processer som ror unga sjalva, genom att [ata unga vara de som primart
formar agendan utifran sina behov, erfarenheter och 6nskemal. Detta
formuleras sedan till forslag av och med unga som levereras direkt till
beslutsfattare eller professionen som har i ansvar att formulera detta till
konkreta forslag utifran samhallets system. Det dr dven av stor vikt att de
som leder arbetet inom ramen fér metoden har gedigen erfarenhet av
arbete ndra unga, en bred insyn i det dagliga stodet foreningen erbjuder
samt att ledarna har erfarenhet av att leda men inte styra samtal. Det

vill sdga att skapa ett klimat utifran 6ppna fragestallningar, dar unga

styr samtalet utifran sina behov. For att detta arbete ska fungera sa bra
som mojligt krdvs goda insikter i perspektiv som aldersmaktsordning,
tillsammans med kunskap om hur vii en grupp skapar utrymme for alla att

komma till tals trots olikheter.

Vart syfte med metoden ar att véanda pd den traditionella arbetsgdngen, vi
vill genom var metod bidra till att unga far trygga miljoer att tycka till och
arbeta i, dar de sjalv skapar forutsattningar och ramar som passar dem.



Bakgrund

Det nuvarande arbetssattet innebdar manga ganger att beslutsfattare tar
fram underlag dar unga i basta fall far tycka till, alternativt far bistd med sin
asikt till en redan formulerad idé, formad utifran ett vuxenperspektiv.

Detta sker dessutom allt for ofta i miljoer dar unga ar underrepresenterade
och i en kontext dar vuxnas vokabular och uttryck star i centrum. Vi vill
satta unga i det framsta rummet, dar deras kompetens, erfarenheter och
onskemal formuleras utifran dem sjalva, for beslutsfattare att ta del av.

@ Arbetssatt

Arbetssattet i metoden Ungas roster anpassas efter uppdrag, ofta med
grund i en férundersékning for att skapa utrymme at en stérre méangd unga
att komma till tals pa ett Gvergripande plan. Vi arbetar sedan vidare med
ett mindre antal personer i djupintervjuer eller enkatformuldr om den egna
erfarenheten. Arbetet tas darefter vidare i workshops, i mindre grupper
med djupgaende arbete och ofta vid aterkommande tillfallen. Syftet ar att

unga ska inkluderas hela vagen fran idé till fardigt beslut eller forslag.

Exempel dar metoden tidigare anvants
« Region Uppsala, ungas psykiska halsa (2022).
« Region Jamtland, en god och néra vard (2021).

o SOU 2021:34 Borja med barnen! En sammanhallen god och néra vard
for barn och unga

« SOU 207:111 For barnets basta? Utredningen om tvangsatgarder mot
barn i psykiatrisk tvangsvard.
« Nationell samordning och utveckling pa omradet psykisk hilsa

(S2015:09), “Ungas bestallning till samhallet”.

« Nationell samordning och utveckling pa omradet psykisk hilsa
(S2015:09), “Studenternas bestallning till samhallet”.

« International Initiative for Mental Health Leadership (IIMHL)
konferens, 2018 Stockholm. Uppdragsgivare: Folkhalsomyndigheten
och Sveriges kommuner och regioner (SKR).



Bakgrund

298 Forarbete och tillvigagdngssatt

Deltagare

Vi har under maj 2022 genomfort fyra workshops med totalt 97 deltagare
under 90 minuter. Workshopen har genomforts med grupper om 10-30
elever per tillfalle. Workshopen har gjorts med elever fran tre olika skolor
i Ostersunds kommun respektive Bergs kommun dér elever fran nian pa
hogstadiet upp till trean pa gymnasiet medverkat.

Workshopen har enbart faciliteras av Tilia, utan vagledning eller styrning.
De har dels fatt jobba individuellt, i grupp och dven i helt anonyma format,
for att mojliggora ungas roster i storsta mojliga utstrackning.

Workshopen har genomforts pa skolor i kommunerna Ostersund och Berg men
med deltagare fran Krokom, Bracke samt fran Vemdalen, Hede och Jarpen.

Workshops

Varje workshop startade med att vi satt en gemensam grund att sta pa
genom fragestéllningarna “Vad ar psykisk hélsa for dig?” och “vVad
behdver du fa att ma bra?”. Deltagarna besvarade fragestallningarna
individuellt och skriftligt. Samtliga deltagare fick ta del av svaren.



Bakgrund

Nedan foljer ett representativt utdrag av svar fran de unga som deltog
i workshopen.

Vad ar psykisk halsa for dig?

+  “Tillhorighet och trygghet”
+  “Tankar och kanslor”
« “Balansivardagen”

+ “Ibland ska man vara ledsen/arg men inte standigt kdnna sig

angestfylld och nedstamd ”
+  “Ettbramaende”
+  “Roochlugn”
«  “Att ma daligt utan anledning ibland”
«  “Mental stabilitet/uthallighet”
+  “Instangda kanslor”
+  “Egnaval”
«  “Att kdnna att man har chansen att gora det man vill i livet”

« “Socialarelationer”

Vad behéver du for att ma bra?

+  “Sociala relationer som ger energi”

«  “Familj, vanner och karlek”

+  “Kost, traning, somn och bra rutiner”

«  “Manniskor som finns dar och stottar oavsett vad”

«  “Attfavara lite ensam ibland”

+  “Mindre stressivardagen”

«  “Gemenskap och upplevelser”

«  “Att mina tankar och kanslor respekteras och accepteras “

+  “Entrygg omgivning”



Bakgrund

Tematiska bikupor

Dérefter pabdrjades arbetet med att ta fram forslag for psykisk hélsa,
genom att i smagrupper besvara fragestallningen: “Vad onskar du
fanns/skulle finnas mer av for din psykiska halsa?”. Grupperna fick
svara genom att skapa varsin mindmap eller anvanda liknande metod.
Svaren fran de olika grupperna kategoriserades sedan i teman baserat

pa dterkommande samtalsdmnen i de ungas diskussioner. Under dessa
fyra workshops fanns tre teman som var representativa for samtliga
samtalsdamnen: Skolan, fritid och hjalp och stéd. Som en fordjupning
fick varje grupp sedan ett tema som de fick arbeta vidare med. | grupperna
formulerades konkreta férslag, som sedan presenterades for hela gruppen,
som da gavs tillfalle att ge input. Fragestallningarna som Tilia sedan anvant
i workshopen syftar till att vara s@ 6ppna som maojligt, for att ge unga
storsta mojlighet till att sjalvstandigt fa reflektera kring forslag.

Individuell enkat

Avslutningsvis genomforde samtliga deltagare en individuell och anonym
enkat. Dar de dels fick svara pa fragor som ror hjalpsékande beteenden
samt tillagga Ovriga forslag och tankar. Aven dessa svar ar sammanstallda i
resultatet nedan.

Ungas inkludering hela vagen

Ndgra unga fran varje skola har anmalt sig till en expertgrupp. Gruppens
uppgift har varit att kontrollera innehallet fran sammanstallning till fardig
rapport. Expertgruppen har fatt ga igenom materialet i syfte att kontrollera
att deras roster har uppfattats ratt.
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Resultat: Ungas roster

1. Skolan

| detta amne beror vi ndrmare skolmiljo, skolmat, kunskap om psykisk
halsa och normer samt aktiviteter i skolan. Detta ar ett resultat som ar
representativt for samtliga skolor och aldrar. Har framkom nyckelfaktorer
for den psykiska hélsan och deltagarnas valmaende. Dessa ar beskrivna
nedan med tillhérande konkreta forslag.

Skolmiljo

Forandringar av lektionstider

Det framkom en rad faktorer i skolmiljon som paverkar elevernas halsa
negativt. En aterkommande faktor var tiden for skolstart som enligt
deltagarna bor varieras mer, att kunna borja 60 min senare och da sluta 60

min senare alternativt borja tidigare och sluta tidigare.

Eleverna menar att ta hansyn till ungas behov pa detta satt skulle
mojliggora extra sémn under morgonen, och ibland mojliggora kortare
dagar for att ha tid for andra aktiviteter efter skoltid och pa sa vis 6ka

koncentration och motivation.

Betyg, laxor och prov

Aterkommande samtal under samtliga workshops var betyg, laxor och prov
som upplevs skapa en stor stress och press hos eleverna.

Det saknas en jamnare fordelning av prov under terminerna, nu kommer
alla prov samtidigt och det 6kar pa stressen.

10



Resultat

Forslag for battre skolmiljo

Farre laxor och uppgifter utanfor skoltid och ledighet under lov.

Kommunikation mellan larare, sa att det blir en jamn fordelning av

prov under en termin.
Laxhjalp efter skoltid av larare, for likvardigt stod for alla elever.
Kombinera vissa uppgifter nar det finns méjlighet for det.

Mindre strama riktlinjer for anvandning av mobiltelefon for att kunna
ta del av schema med mera.

Starta skolan senare, ca 09.00 och darmed sluta en timme senare.

Storre utbud i cafeterian, sa att eleverna kan fylla pa med energi

under dagen.

Minska antagningspodngen for att ge battre forutsattningar att komma
in pa gymnasiet.

Flera idrottstimmar i skolan.

Hoja studiebidraget till 2000 kr for att ha rad att kopa mat, klader samt
delta i olika aktiviteter pa fritiden.

Skolmat

En annan aterkommande diskussion ar skolmaten. Deltagarna menar att

det behovs en storre variation av maten och att de onskar inkluderas i

planeringen av menyer.

» Bittre skolmat frimjar att fler dter eller vagar dta »

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen
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Resultat

Forslag for battre skolmat

«  Mervarierad mat, storre sallads-utbud, flera saser och alternativa drycker.
+ Enonskevecka dar eleverna blir inkluderade i planerandet av menyer.

«  Frukost pa skolan och méjlighet till gratis frukt.

Kunskap om psykisk halsa

| samtliga workshops framkom en 6nskan om mer kunskap och verktyg for
att ldra sig om- och hantera sin psykiska hélsa samt fa mer lattillgénglig
information om vart en kan vénda sig nar en mar daligt. Det framkom
ocksd onskemal om att fd samtala om hur olika normer i samhallet kan
paverka ungas valmaende negativt.

Vidare framkom det ocksa en efterfragan pa att larare ska fa mer utbildning
inom dmnet for att kunna méta och bemota unga i det som kanns. Lararna
ar de som traffar eleverna mest och det finns ett behov av att ha mojlighet

att prata med sina ldrare ndr en mar daligt.

” Ibland kommer man bara att vara i klassrummet
och da behovs det att ldrarna ser ocksa”

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

Det uttrycks att dven om detta primartinte ar lararens uppgift skulle det
paverka ungas maende i en positiv riktning om méjligheten till stéttning av
andra vuxna i skolan fanns tillgangligt.

” Om jag kidnner mig mer trygg med min ldrare
vill jag kunna prata med min ldrare?”

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

12



Resultat

Stodgrupper i skolan

Det uttrycks ett behov av stédgrupper i skolan, att fa lara sig mer om

psykisk halsa, starka sin sjalvkansla samt att hitta flera verktyg att hantera

sitt m3dende. Aven en stédgrupp for laxhjalp lyfts fram som ett exempel.

»

Vi behdver fa lidra oss mer om hur vi ska géra
for att skaffa forutsiattningar att ma bra kanske
ett nytt dmne i skolan. ”

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

Forslag for okad kunskap om psykisk halsa

Utbilda larare i psykisk hdlsa med fokus pa bemétande av unga.

Kunskap om psykisk halsa i skolan, ett eget amne. (Innehallandes till
exempel: normer, jamstalldhet, kroppsideal, prestationsangest, sociala

medier, stereotyper, kvinnosyn med mera.)

Mer information under lektionstid om vilket stod som finns, sprida
information via sociala medier samt informera om bra satt att kontakta
olika former av stod.

Information om olika organisationer som kan stotta, information om
det fran grundskolan till universitet.

Skolan ska erbjuda tid for laxhjalp efter skolan, sa att alla elever far
samma moijlighet till stod.

Laxhjalp av ideella organisationer, kan vara pa distans eller under en helg.
Stodgrupper i sjalvkansla, stress och prestation.

Stodgrupper for att tréffa andra och prata om sitt maende. Till exempel
killgrupper, tjejgrupper och hbtg-grupper.
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Resultat

Elevhalsan

Eleverna dnskar att elevhalsan ska vara tillgangliga. Detta genom att finnas
i skolan varje dag samt vara ute bland eleverna pa raster och i klassrum
och beratta att de finns och hur dom finns. Det sanker trosklarna om fler
kanner till elevhalsan och vagar soka stod.

” Det finns ju kuratorer och specialpedagoger som
ar jattebra och vet hur man ska bemota eleverna
och varningssignaler men det ir inte alltid att
man kommer i kontakt med dem. ”

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

Det framkommer ocksa att det finns stdd via tex kurator men att det &r svart
att fa tider, att det kan upplevas skambelagt att ta kontakt samt att det kan
kdnnas som ett stort steg att ta kontakt med ndgon en aldrig tréffat.

» Det dr kanske inte jittekul att ga till en kurator
som man aldrig har sett under hela sitt liv..

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

| samtalen med unga framkommer ocksa att det finns en svarighet i att
prata med kuratorn da manga upplever att de inte far tillrackligt med
information om hur tystnadsplikten fungerar och att manga kdnner sig
forda bakom ljuset.

” Vi tycker att man ska veta vart deras tystnadsplikt
ligger. Sa att dom siiger till oss att detta ”kommer vi
behdva beritta vidare” sa att dom inte gar bakom

ryggen paen. ”

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen
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Resultat

Forslag for battre elevhalsa

Battre information och tydlighet gallande kuratorers/elevhalsans tystnadsplikt.

Forbokad tid hos kurator som gar att avboka, for att sénka troskeln till
att fa en samtalskontakt i skolan. (Inte behodva ringa)

Mer fokus pa hur en mar och varfor, under utvecklingssamtalen i skolan.
Kuratorn/elevhalsa tillgangliga varje dag.

Elevhélsan gar runt i klasserna och beréttar om att de finns samt
befinner sig ute i korridorerna bland eleverna regelbundet.

Ta hansyn till individuella behov och ungas verklighet idag.

Fa flera frdgor om sitt pd maende under sina utvecklingssamtal i skolan,
pa sa satt far alla en chans och méjlighet att fa prata om sitt maende.

Aktiviteter i skolan

Ett tydligt och aterkommande exempel fran deltagarna var att de nskar

fler aktiviteter i skolan for att fa ihop gemenskapen och sammanhallningen

bland eleverna samt for att 6ka motivationen och fa en paus fran det

teoretiska arbetet i skolan.

]

Flera friluftsdagar for att komma nirmare varandra,
att alla ska ha samma forutsittningar att delta
och da behdver det vara gratis.

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

Forslag pa fler aktiviteter:

Fler friluftsdagar.

Skolan kan anordna olika sportaktiviteter dar en kan fa testa pa olika
sporter utan nagon forkunskap och kostnad.

Roliga aktiviteter 1 gdng/man till exempel brannboll, picknick eller vandring.
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Resultat

2. Fritidsaktiviteter

Ett ytterligare tema som diskuterades i samtliga workshops var behovet av
ett sammanhang genom fler fritidsaktiviteter. | detta dmne ror vi ndrmare
motesplatser, kollektivtrafik och aktiviteter. Detta ar ett resultat som ar
representativt for samtliga skolor och aldrar. Har framkom nyckelfaktorer
for den psykiska halsan och deltagarnas vdlmaende beskriven nedan med
tillhorande konkreta forslag.

Kollektivtrafiken

Kollektivtrafiken och framkomlighet var en dterkommande viktig punkt
for deltagarna. Detta ar ett verktyg for att minska isolering som ocksa
mojliggor att en kan medverka pa aktiviteter.

Forslag for battre kollektivtrafik:

+  Fler bussar frdn de mindre orterna till Ostersund och tillbaka b&de
dagtid och kvallstid.

+  Fler bussar fran Fundsdalen/Vemdalen till Ostersund och tillbaka.
«  Flertagturer fran Bracke/Gallo.
+  Fler bussar fran Vigge- Svenstavik.

«  Gratis busskort till studerande i Jamtland/Harjedalen aven nar en ar

skriven pa annan ort/kommun.

16



Resultat

Motesplatser

Behovet av ett sa mmanhang och fler fritidsaktiviteter visar sig vara stort.
Ett dterkommande tema bland deltagarna har varit platser dar unga kan
motas, hdnga och fa gemenskap. Att vara med och planera gemensamma
aktiviteter tas ocksa upp som ett sammanhang deltagarna onskar tillgang
till. Férutom detta tas ocksa spontana gemensamma aktiviteter upp som

nagot som 6nskas.

Olika fritidsgardar néamns som goda exempel, men deltagarna menar att
de kan forbattras. Dels genom utokade Oppettider varje vardag direkt efter
skolan men ocksa under helger, lov och hogtider. Deltagarna tydliggor
ocksa att unga har olika behov i olika aldersgrupper och att det darfor kan
behovas en fritidsgard for ungdomar och en for dldre unga.

Ett annat exempel som ndmndes ar gratis tillgang till gym, fér gemenskap
och traning, som bdda ar bra for halsan.

” En ungdomsgard, inte bara sport, ocksa
andra aktiviteter. Sadana aktiviteter
paverkar folk positivt for att man kinner
samhdrighet och gemenskap, kinner sig
mindre ensam.”

- Citat deltagare workshop Region Jamtland/Harjedalen

Forslag for battre motesplatser:

«  Fritidsgard som &r 6ppen efter skoltid, helger, lov och hogtider.

« Sammanhang for gymnasieelever, exempelvis fritidsgard for aldre
unga. Alternativt olika 6ppettider for olika aldrar.

+  Mojliggor fler kostnadsfria aktiviteter for den som begransas av
ekonomi, till exempel gratis gymkort.

17



Resultat

Forslag pa aktiviteter som ska finnas pa fritidsgardarna:

«  Grupper for tjejer, killar och icke bindra for att prata om normer, halsa
och vélmaende.

+ Olika spel och tavlingsdagar samt pingis och biljard.

« Fler hobbyaktiviteter sdsom instrument, foto/bild och malning.
« Idrottsaktiviteter efter skola och pa loven.

+  Aktiviteter for alla arstider inte bara sommaren.

« Kulturdagar: representera olika kulturer genom exempelvis mat
och traditioner.

+ Temakvallar.
+ Bokcirkel, pysselgrupper, teater och dansgrupper.
+ Aktiviteter och firande vid hogtider for de som inte firar jul till exempel.

« Mojliggora samtal med mental coach, for att 0ka sjalvfortroende/
sjalvkansla och motivation.
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Resultat

3. Stod och hjalp

Ett tema som diskuterades i samtliga workshops var behovet av stod och
hjalp. | detta @mne ror vi narmare vuxenvarlden, annat professionellt stod
samt kunskap och strategier. Detta ar ett resultat som ar representativt for
samtliga skolor och aldrar. Har framkom nyckelfaktorer for den psykiska
hélsan och deltagarnas vdlmaende beskrivna nedan med tillhdrande
konkreta forslag.

Narvarande vuxna

Unga 6nskar nédrvarande vuxna/larare, att det finns ndgon att prata med,
ndgon som lyssnar och finns dar. Unga vittnar ocksd om behovet av att fa
bli férstadda och att de ofta inte blir tagna pa allvar av vuxna inom varden.
Flertalet unga vittnar ocksa att de upplever att fa vuxna ar insatta och
inforstddda i hur det ar att vara ung idag.

» Hittills har inget fungerat. Ingen har forstatt
och ingen som tagit mig pa allvar”

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

Forslag for mer och fler narvarande vuxna:

« Okad tillganglighet for att prata med vuxna i sin vardag till exempel via
larare, elevhalsa, BUP och UMO.

+ Flervuxna som engagerar sig i unga och har kunskap om ungas
situation. Exempelvis genom utbildning for vuxna.
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Resultat

Lattillgangligt stod i varden

Nar det kommer till att s6ka stod och hjalp utanfor elevhalsan, alltsa’i
varden’ uttrycker deltagarna att det kan finnas praktiska svarigheter som
l[dng vantetid och svarigheter att overhuvudtaget fa en tid.

» Kortare koer for hjilp, ska inte behova ta livet
av sig eller ha grovt sjilvskadebeteende. ”

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

Det framkommer ocksa att deltagarna inte kdnner sig bemotta pa ett bra
satt och inte heller tagna pa allvar. Att det finns svarigheter med att

vara helt arlig eftersom de upplever brister nar det galler sekretess. Detta
blir extra viktigt eftersom det redan kan vara svart att vdga be om hjalp.

» Bittre sekretess sa man vagar vara irlig,
sa man kan fa den hjilp man behdver. ?

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

Att kanna sig bra bemdétt; informerad om hur tystnadsplikten fungerar,
tagen pa allvar och att bli lyssnad pa lyfts som avgorande faktorer.

” Det tror jag dr ett lattillgingligt stod, att bara
kunna ga in och skriva. Man binder sig inte till
som att man gar till en psykolog. D3 ska man ju
ansdka om att fa en tid och sen kanske man ska
komma tillbaka, andra kommer se att man gar
dit och da kan det vara littare att bara kunna
skriva online, anonymt. ”’

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen
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Resultat

Deltagarna lyfter dven att det borde finnas flera ideella organisationer och de
befintliga bor fa mer resurser for att minska kotider i till exempel stodchattar.

Deltagarna lyfter ocksa att en kan behdva stéd dven om en inte ar allvarligt
sjuk eller har tankar pa att ta sitt liv. Vart vander man sig da?

” Alla ska fa en chans att prata om hur man mar,
oavsett maende”

- Deltagare workshop region Jamtland/Harjedalen

Forslag for mer lattillgangligt stod i varden:

Kortare koer till psykiatrin.
+ Fortsatt stod efter att en fyllt 18 ar.

«  Flera stédchattar som ar 6ppna pa kvallar, helger och lov dér en kan
vara anonym.

+ Gratis att soka all typ av hjalp och stod fér unga.

+ Lattillganglig fakta om olika stdd, i skolan, sociala medier och pa
offentliga platser.

«  Flerstéllen att soka stod pa, bade professionellt och medmanskligt.
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Tack!

Tack till alla er unga vi har fatt mota och lyssna till i
arbetet kring denna rapport. Er expertis, era roster ar
helt avgorande for att vi tillsammans ska kunna skapa
forandring for ungas psykiska halsa.

Vi pa Tilia vill lyssna till er unga, bade som individer och som grupp. Genom
det kan vi forma ett samhalle som moter era behov. Vi kan inte gora detta
arbete sjalva, i forsta hand behover vi er experter, ni unga och i andra hand
behover vi samverka med region, kommun, privat och ideell sektor. Det ar
tillsammans vi kan skapa den férandring vi onskar se i samhallet.

Vivill ocksa rikta ett stort tack till Region Jdmtland och alla lanets
kommuner for det genuina engagemang ni visar i fragan om ungas psykiska
halsa, dar ni visar att ni verkligen vill lyssna in unga och skapa férandring
utifran just deras roster. Vi ar sa tacksamma for samarbetet vi har.

Tillsammans kan vi skapa forandring -
nu och i framtiden.
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Bilaga 1: Fragor workshop

Del 1: individuellt

« Vad ar psykisk halsa for mig?

« Vad behover jag for att ma bra?

Del 2: Bikupor

« Vad 6nskar vi fanns/skulle det finnas mer av som skulle fa oss att ma
battre?

Del 3: Tematiskt arbete i grupp

Varje grupp far arbeta djupgaende utifran ett specifikt tema som tas fram i
del 2 (till exempel skola eller kollektivtrafik)

Med stod av foljande fragestallningar:

+ Vad 6nskar ni mer av? Mindre av?
+ Vad ska tas bort? Laggas till?
+ Vad ska férandras? Vad fungerar bra?

Ge sa konkreta exempel och forslag som méjligt. Motivera garna varfor era

forslag behovs.
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Bilaga 2: Individuell enkat

Enkat: For ungas psykiska halsa

« Hardunagon gang sokt stod for att du matt psykisk daligt? Safall vart

har du vant dig? (du kan valja flera svar)
«  Om du sokt stéd: Ar det nagot du tycker fungerat bra/mindre bra?

« Omduinte sokt stod: Finns det nagot du skulle behéva for att soka
stod?

Ovriga tankar: Finns det ndgot du vill skicka med som du inte fick sagt
under workshopen? (ex finns det nagt du saknar dér du bor, nagot du vill

ha mer av eller mindre av?)
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