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Abstrakt

Detta utvecklingsarbete baserar sig pa examensarbete (Lille,2023) som behandlar psykisk
ohdlsa bland yrkeshogskolestuderanden. | studiens resultat framkom att psykisk ohalsa var
vanligt forkommande hos studerande pa yrkeshdgskoleniva. Manga upplevde sjalva psykisk
ohélsa eller hade pa andra satt kommit i kontakt med psykisk ohalsa via jobb eller bekanta.

Syftet med utvecklingsarbetet ar att skapa en informativ folder om psykisk ohélsa som ska
vara lattillganglig och innehdlla uppdaterad information om var eller hur man soker hjalp
vid psykisk ohalsa. Produkten ar framtagen for att studerande ska fa en inblick i vad psykisk
ohalsa innebar och vart man kan vanda sig om man lider utav psykisk ohalsa.

Utvecklingsarbetet har utarbetats med tidigare information fran examensarbetet men dven
ny information kommer fram i utvecklingsarbetet. Bland annat vilka stodtjanster utGver stu-
denthélsan som man kan vanda sig till for att fa hjalp.
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Tiivistelma

Tama kehittdmisty6 perustuu tutkintotyohon (Lille,2023), joka kasittelee mielenterveyson-
gelmia ammattikorkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Tutkimuksen tulokset osoittivat,
etta mielenterveysongelmat olivat yleisid ammattikorkeakoulutasoisilla opiskelijoilla. Mo-
net kokivat itse mielenterveysongelmia tai olivat muilla tavoin joutuneet tekemisiin mie-
lenterveysongelmien kanssa tyon tai tuttavien kautta.

Kehitystydn tavoitteena on luoda mielenterveysongelmista kertova informatiivinen kansio,
jonka on oltava helposti saatavilla ja joka siséltaa ajan tasalla olevaa tietoa siitd, mista tai
miten mielenterveysapua haetaan. Tuote on suunniteltu niin, ettd opiskelijat saavat kasityk-
sen siitd, mitd mielenterveyssairaus tarkoittaa ja mihin voi k&antya, jos kérsii mielenter-
veyshairiosta.

Kehitystyoté on laadittu tutkintotyon aikaisemmalla tiedolla, mutta kehitystydssa tulee
esiin my0s uutta tietoa. Muun muassa mihin tukipaleluihin opiskelijaterveyden lisaksi
voit kdantya avun saamiseksi.
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Abstract

This development work is based on the bachelor’s thesis (Lille,2023) which deals with
mental illness among university of applied sciences students. The results of the study
showed that mental illness was common among students at university of applied sciences.
Many experienced mental illnesses themselves or had come into contact with mental ill-
ness in other ways through jobs or acquaintances.

The purpose of the development work is to create an informative folder about mental ill-
ness that should be easily accessible and contain up-to-date information on where or how
to seek help for mental illness. The product is designed to give students an insight into
what mental illness means and where to turn if you suffer from mental illness.

The development work has been prepared with previous information from the degree pro-
ject, but new information will also come to light in the development work. Among other
things, which support services in addition to student health care you can turn to for help.
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1. Inledning

Detta utvecklingsarbete baserar sig pa examensarbetet “Dd man mdr bra cir det som att man
aldrig matt daligt, da man mar ddligt dr det som att man aldrig matt bra” - En enkatstudie
om psykisk ohalsa bland yrkeshdgskolestuderanden som skrivits av Cecilia Lille pa varen
(2023). Syftet med examensarbetet var att forsoka fa en okad forstaelse for vilka faktorer
som paverkar yrkeshdgskolestuderandes psykiska maende och vilka upplevelser som finns
av psykisk ohélsa bland studerande. Examensarbetet genomfordes som en enkatstudie med
oppna och slutna fragor. | resultatet framkom att ensamhet, stress och oro var de storsta
faktorerna som paverkade den psykiska halsan. Manga led sjélva av psykisk ohélsa, hade
néara och kéra som drabbats eller pa annat séatt kommit i kontakt med psykisk ohalsa. | resul-
tatet framkom att endast 4% av studerande vid yrkeshogskolan vénde sig till studenthdlsan
med sin psykiska ohélsa.

| detta utvecklingsarbete kommer en informativ folder om psykisk ohélsa och vart man kan
vanda sig som studerande pa yrkeshogskoleniva med psykisk ohalsa att produceras. Infobla-
det kan anvandas som information om psykisk ohélsa och var hjalp finns att fas om man
lider utav psykisk ohalsa eller kanner nagon som lider av psykisk ohalsa och behgver stod.

2. Syfte

Syftet i examensarbetet (Lille, 2023) var att undersoka vilka faktorer som paverkar yrkes-
hogskolestuderandes psykiska hélsa och valmaende men aven upplevelsen av den psykiska
ohdlsan. Syftet med detta utvecklingsarbete &r att skapa en informativ folder om psykisk
ohalsa for yrkeshogskolestuderanden som ar lattillganglig, innehaller uppdaterad och latt-

laslig information.

3. Bakgrund

I Lilles (2023) examensarbete som utvecklingsarbetet grundar sig pa finns en mer djupga-
ende beskrivning om psykisk ohalsa, depression, angest, utmattning och om studerande hél-
sovarden. Bakgrunden kommer darav endast kort beskriva de delar som &r relevanta for detta
utvecklingsarbete. Bland annat psykisk ohélsa, psykisk ohélsa bland unga vuxna och vilka

stodtjanster som finns kommer tas upp i bakgrunden.



3.1 Psykisk ohélsa

Psykisk halsa ar en resurs eller tillgang (Folkhalsomyndigheten, 2022). Psykisk halsa ar ett
samlingsnamn for psykiskt valmaende och psykisk ohalsa. Tillfallig psykisk belastning och
besvar klassificeras inte som en sjukdom utan ar normala reaktioner. Mer intensiva och
langre symtom som hindrar en normal vardag kan vara tecken pa psykiatriska tillstand. Per-
soner som lider av psykisk ohdlsa kan uppleva psykiskt véalbefinnande och personer som inte
lider av psykisk ohdlsa kan uppleva psykisk belastning och psykiska besvar ibland. En di-
mension dar begreppen hénger ihop och inte &r varandras motsatsord. (MIELI Psykisk Halsa
Finland rf., 2022)

”Psykisk hélsa ar ett tillstand av psykiskt vélbefinnande dar varje individ kan forverkliga
sina egna mojligheter, klara av livets pafrestningar, arbeta produktivt och bidra till det sam-

hdlle hen leveri.”

Citatet ovan a&r WHO:s definition av psykisk hélsa (WHO, 2022). Enligt WHO (2022) ar

psykisk halsa mer an franvaro av psykisk sjukdom.

Psykiskt vélbefinnande framjas av fysisk halsa, trygg uppvaxtmiljoé och goda manniskore-
lationer. Viktiga forutsattningar for psykiska halsa ar tillgang till utbildning, attityder och
tolerans for mangfald. Kriser, fattigdom, marginalisering, forluster och traumatiska upple-
velser har negativ inverkan pa det psykiska vélbefinnandet. (MIELI Psykisk Hélsa Finland
rf., 2022) Den psykiska halsan paverkas ocksa av arftlig sarbarhet (Folkhalsomyndigheten,
2022).

3.2 Psykisk ohalsa bland unga vuxna

Psykiska storningar ar det vanligaste hélsoproblemet bland unga samt unga vuxna och flera

former av storningar kan forekomma parallellt. (THL, 2020)

Brister i skolans funktion och forandringar pa arbetsmarknaden kan anses vara tva anled-
ningar till 6kad psykisk ohélsa bland unga enligt Folkhalsomyndigheterna (2022). Brister i
skolans funktion sa som storre press vilket i sin tur leder till 6kad stress kan ha bidragit till
okad psykisk ohdlsa bland unga samt unga vuxna. Utmaningarna ar stérre pa arbetsmark-

naden, hogre krav pa utbildning och mer kompetens behdvs for att fa ett arbete. Manga unga



vuxna kanner sig darfor stressade infor framtiden géllande utbildningar och mojligheter pa

arbetsmarknaden. (Folkhéalsomyndigheterna, 2022)

Psykisk ohélsa ar vanligt bland studerande och har visat sig vara kopplade med akademiska
prestationer och avbrytande av studier. Studien baserade sig pa erfarenheter relaterade till
studier, socialt vélbefinnande (hjalpsokande) och anvéndning av stodtjanster i finlandska
hogskolor. Tva nationella enkater anvandes vid analysen av data. Enligt resultaten var olika
problem relaterade till studier samt studiefardigheter vanligare bland studeranden som upp-
levde psykisk ohalsa jamfort med andra studerande. Kvinnor anvande halsovard och rappor-
terade stodbehov oftare &n man. (FPA, 2023)

3.3 Stddtjanster

Vélfardsomréadena i Finland &r skyldiga att ordna mentalvérd. Aven privata tjansteproducen-
ter och aktorer inom tredjesektorn (olika foreningar) erbjuder mentalvardstjanster. (MIELI,
2023)

Var ska man soka hjalp?

Det lonar sig att i forsta hand kontakta den egna halsovardscentralen, foretagshélsovarden
eller studerandehalsovarden. Studeranden kan &ven soka hjalp via foreningars allmanna
tjanster sa som MIELI rf:s kriscenter och kristelefon som erbjuder samtalsstod i mitten svara
livssituationer. (MIELI, 2023)

Det viktigaste ar att beratta hur man mar at ndgon, om man inte vet vem man ska beratta at
kan man kontakta MIELI rf:s kristelefon pa numret 09 2525 0112 (eller pa finska med num-
ret 09 2525 0111). Om man behover stod eller rad kan man ringa centralférbundet for Mental
Halsa pa numret 020391920. Webbtjansten Psykporten och Psykporten for unga erbjuder
hjélp och tillforlitlig information om var man kan fa hjélp. Pa webbtjansten finns information

om psykisk halsa, behandlingar och vilka vardtjanster som finns i omradet. (MIELI, 2023)

SHVS erbjuder grundldggande psykologiska undersékningar (SHVS, 2020). Depressions-
skolor, nervositetsgrupper och StressLessgrupper hor till det riksomfattande service urvalet
gallande mental halsa. Deltagarna far information om psykisk ohélsa, lar sig om egen vard
samt far stod av andra deltagare och kan lara sig av deras erfarenheter. (SHVS, u.a.) | Mie-
liChat kan man diskutera det som kéanns jobbigt anonymt samt fa rad och stod géllande den
psykiska hélsan. Konkreta tips av sakkunniga finns tillgangliga sa som videoklipp och olika

verktyg vid psykisk ohalsa. (SHVS, u.a.)



4. Teoretisk utgangspunkt

| detta utvecklingsarbete kommer samma teoretiska utgangspunkt som anvants i Lilles
(2023) examensarbetet att anvandas, teorin kommer darav endast beskrivas kortfattat i detta
kapitel. Teoretiska utgangspunkten som anvénds (Lille, 2023) & KASAM av Aaron Anto-
novsky (2005) som handlar om “kénsla av sammanhang”. Centrala begrepp inom teorin &r
begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Dessa faktorer paverkar en manniskas psy-
kiska maende, balansen mellan dessa tre avgor hur individen hanterar svara situationer. Me-

ningsfullhet anses vara den viktigaste faktorn for god psykisk hélsa.

5. Produktutveckling

Som produkt skapas en folder om psykisk ohélsa som innehaller kort allman information om
amnet samt var man kan hitta hjalp och stod om man lider utav psykisk ohélsa. | detta kapitel

beskrivs kort varfor produkten skapats och hur foldern &r uppbyggd.

5.1 Faktorer bakom foldern

| examensarbetet (Lille, 2023) framkom det att manga yrkeshdgskolestuderande led av psy-
kisk ohalsa. Manga hade dven kommit i kontakt med psykisk ohélsa via vanner, familj, be-
kanta eller via jobb/skola. Vid problem eller svarigheter var det endast fa som vande sig till
vardpersonal eller studerande hélsovarden for hjalp eller stod. Vid en fraga i examensarbetet
om studerande visste vart man kan vanda sig om man lider utav psykisk ohalsa svarade 5,7%
nej och 25,5% kanske.

Déarfor valdes skapandet av en folder med allmén information om psykisk ohélsa och var
man kan scka hjalp eller stod. Foldern ger en éverblick av hur man kan ga till vaga om man
behover soka hjalp eller kdnner nagon som &r i behov av stod.

Foldern finns i PDF-filformat vilket underlattar utprintning. Foldern lampar sig for stu-

derande pa andra och tredje stadiet men dven som undervisningsmaterial.

5.2 Folder

En folder &r en vikt trycksak vilket innebar att ett ark viks en eller flera ganger och foldern

ar oftast ar gjord av lite tjockare papper Dessa ark ar endast vikta och inte sammanbundna



med klamrar eller lim sa som broschyrer. Foldrar kan vikas pa flera olika sitt, till exempel
som ett dragspel (tredelade foldrar) eller det traditionella séttet da pappret viks pa mitten och
bildar en A5 folder. (Foretagstryck, u.a)

5.3 Layout

Layout innebér hur text, rubriker, bilder och andra grafiska element binds ihop som en till-
talande helhet pa papper. Val av typsnitt, bokstavsstorlek, rad langd, rak eller taggig hoger
kant. (Falk, 2004)

Foldern gjordes i Canva.com vilket underléttade valet av layout och formning av produkten
eftersom fardiga mallar finns att valja mellan pa webbsidan. Utformning av egna produkter

ar gratis pa webbsidan.

Rubriker anvands som lockbete for att lasaren ska vilja l&sa vidare. Seriffer anvénds ofta vid
langre texter. (Falk, 2004)

| foldern anvander skribenten the Seasons till rubriker, Open sauce anvands till brodtexten,
till citatet anvénds Maharlika och till lankar samt kallor anvdnds Montserrat. Orsaken till
valet av olika typsnitt i samma produkt beror pa att brodtexten ska vara lattlaslig, rubrikerna
ska fanga intresse och citatet ska skilja sig fran brodtexten.

Vid valet av férg ville skribenten att fargen skulle vara mjuk, varm och neutral. Beige och
brun &r fargkoder som anvénts genom hela foldern. Som bakgrund anvandes ECE5DA och
BCAB88C, dven "morkbrunt” 8D7865 har anvénts for att binda ihop till en helhet och skapa
kontraster. Texten ar svart sa att den ar synlig framfor huvudfargerna, citatet ar skriven med
vit text for att skilja mellan brodtext och citat. Bilder av telefon, chatt och internet &r inlagda

fore telefonnummer, chatt och lankar for att visuellt fortydliga.

6. Utformandet av foldern

| detta kapitel beskrivs processen hur foldern skapats och utformats. Produkten kommer att
beskrivas enligt foljande under kapitel; planering av folderns, innehall och verkstallande av

foldern.



6.1 Planering av foldern

Vid planering av folderns utseende tittade jag igenom olika mallar i programmet Canva.com
och nar en lamplig mall hittades paborjades skapandet av foldern. Foldern namngavs ~In-
formation om psykisk ohélsa och stéd”. Samma fargkod har anvints genom hela foldern.
Foldern ska innehalla kort men larorik information. Foldern ar utformad i trefaldig form.
Den fardiga produkten gar att ladda ner som PDF eller printa ut. Bilder av foldern finns som

bilaga 1 och bilaga 2.

6.2 Innehall och verkstallande av foldern

Kriterier for foldern var att den skulle innehalla kort allman information om psykisk ohélsa
samt hur och var man kan ta kontakt om man lider utav psykisk ohélsa. Information om
psykisk ohélsa togs fran examensarbetet (Lille, 2023). Bilder anvéandes for att gora foldern

visuellt mer attraktiv och for att formedla kanslor genom bilderna.

Bredvid telefonnummer till stodtjanster har skribenten valt att sétta in en telefonsymbol,
bredvid chattar eller lankar har skribenten valt att anvanda internet och en chattbubbla som

symbol for att gora foldern mer visuellt tilltalande.

7. Etik

Forskningsetik finns for att skydda alla livsformer och férsvara grundlaggande réttigheter
och vérde. Andra orsaker till att forskningsetik behdvs ar for att bevara forskningens rykte
och fortroende for yrkeshdgskolans utbildning. Forskningsetik ar etiska dvervaganden som
gors under eller infor en vetenskapligforskning. Behdver kunna tilldmpa etiska principer och
for att kunna hantera de etiska kraven behovs kdnnedom om normer, vérderingar och prin-
ciper som godtyckligt formulerats inom forskarsamhallet. Etiska principer 6kar sannolik-
heten av sakerhet, valbefinnande och réattigheter hos personer som deltagit. Principerna ar
vagledande fér handlande och avgor vilka verk som behévs for att folja principernas ideal.
For att studien ska vara etisk ska studien behandla vasentliga fragor, ha god vetenskaplig

kvalitet och genomforas etiskt korrekt. (Kjellstrom, 2017)

Allmanna etiska principer i Finland. Forskaren ska respektera deltagarnas méanniskovarde
och sjalvbestammanderatt i studien. Forskning ska varken medféra skada, betydande risker

eller sara personer som deltar i studien. Enligt rattigheterna i grundlagen (1999/731, 6-23 §)



skydd for privatlivet, personlig frihet, och integritet. TENKSs anvisningar om god vetenskap-
lig praxis i all vetenskaplig forskning anvénds i Finland. Checklistor kan anvandas for att
kontrollera att de etiska riktlinjerna foljts. (Forskningsetiska delegationen, 2019)

8. Kritisk granskning och diskussion

| detta kapitel granskas produkten som skapats kritiskt med en efterféljande en diskussion

om den fardiga produkten.

En folder 6kar synligheten. Foldern utarbetades for att skapa lattillganglig och palitlig in-
formation om psykisk ohélsa samt varifran man kan fa stéd. Studerande ansag att kunskaps-
brist, brist pa vardtjanster och brist pa resurser fanns vid psykisk ohalsa och framkom i Lilles
(2023) examensarbete i resultatdelen. Utvecklingsarbetet grundar sig pa Lilles (2023)
examensarbete. En folder har producerats for att fa fram lattillganglig information. Foldern
kunde ha skrivits pa fler sprak for att na annu fler studeranden, bland annat finska och eng-
elska.

Under produktutvecklingen har samma teoretiska utgangspunkt som i Lille (2023) anvants.
Aaron Antonovskys teori KASAM (2005) kommer fram i foldern genom att studerande kan
skapa sig en béattre uppfattning av psykisk ohélsa och vart de kan vanda sig for att fa hjalp
eller stod.

Jag ansag att det var svart att hitta tillforlitliga kallor pa vad en folder innebar och informat-
ionen blandades latt ihop med information om broschyr. Eftersom foldern skapades som
tredelad folder eller ”dragspelsfolder” med 6 sidor var det utmanade att fa in all information
som ar nodvandig och omskriva det pa ett lattlasligt satt. En nackdel med folder &r att in-
formationen begransas i storre utstrackning an till exempel vid skapandet av en broschyr.
Hur man viker foldern begransar mangden information och trots att man vikt pa ett smart

satt begransas utrymmet for informationen. (Foretagstryck, u.a)

Utvecklingsarbetet anser jag har varit givande och larorikt, aven roligt att fa skapa en folder.
Skapandet av produkten har emellertid varit utmanande eftersom méangden informationen
begransats av hur skribenten valt att vika foldern samt pa grund av layouten. Jag var dven
tvungen att hitta ny palitlig information om var man kan ta kontakt om man lider utav psy-

kisk ohélsa.
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Bilaga 1 - Framsida

INFORMATION OM
PSYKISK OHALSA

Prykek hilza & off samiingsnamn for
paykiskt valmdende och psykisk ohalsa.
Tifallig psykizk belasiring och besvar
klazsificeras ite som en sjukdom utan
£ la reckh Mer ntenzva och
langre symiom som hindrar en normal
vardag kan vara tecken pd payliatrizka
fillstind.

Bilaga 2 — Baksida

Kontakt:

SHIVS

% 046 7101073

Wip SelfChat 900-1100
MIELI RE
KRISTELEFON
Qa 09 2525 012

09 2525 oM
% (pa finska)

CENTRALFORBUNDET
FOR MENTAL HAILSA
%0203 91920

PSYRPORTEN OCH
PSYRPORTEN FOR
UNGA

D153 R ALONO M T R TR & P

@ fotats FELERRLIT S Ss = ettt RS S )
an

Information om psykisk ohélsa och stod

STOD
TIANSTER

Valiard: Adena i Fnland 3r skyldiga oft
ordna mentalvird. Aven privata
Hansteproducenter och aktorer inom
mentabvirdsfanciers.

Det lanar =ig ot | 1or=ta hand kontakia den

(WHO, 2022)

Information om psykisk ohalsa och stod
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