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Abstrakt

Syftet med detta lardomsprov ar att undersoka hur man kan férebygga psykisk ohdlsa
bland ungdomar i arskurs 7—9. Fragestallningarna for lardomsprovet ar: “Hur kan man
arbeta i skolan for att férebygga psykisk ohdlsa?” och “Vilka metoder anses vara de mest

effektiva att anvanda sig av for att forebygga psykisk ohalsa bland ungdomar i arskurs 7—

9?”

| teoridelen definieras kort om vad som avses med ungdom och ungdomars utveckling.
Dessutom diskuteras olika former av psykisk ohélsa samt bakomliggande faktorer som
resulterar i att en individ borjar ma psykisk illa. | teoridelen definieras ocksd amnen som,
vad forebyggande arbete ar och hur psykisk ohalsa kan férebyggas allmant och i skolor

samt skolkuratorns roll och lagstiftning pa omradet.

Examensarbetet bygger forutom teorin pd en kvalitativ undersékning. Den kvalitativa
undersokningen bestar av intervjuer med tre skolkuratorer, som arbetar i arskurs 7—9
runtom i Svenskfinland. Undersokningen visar bland annat att p.g.a. arbetsmangden ar
det svart for skolkuratorer att hinna med det forebyggande arbetet idag. | undersékningen
framkommer det ocksa att ungdomar idag har hoga krav pa sig sjdlva eller att kraven
kommer hemifran. Ungdomarna kanner ofta ett behov av att kunna prestera och passa in

i en gemenskap vilket kan resultera i psykisk ohalsa.

Sprak: Svenska Nyckelord: Psykisk ohdlsa, forebyggande arbete, ungdomar
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Abstract

The purpose of this Bachelor's thesis is to investigate how to prevent mental illness among
the youth in grade 7-9. The questions for this thesis are: *How to work in school to prevent
mental illness?” and “Which methods are considered to be the most effective ones in
preventing mental illness among the adolescents in grade 7-9?”

In the theoretical part youth and their development is defined. Different forms of mental
illness are also discussed, as well as the reasons, why an individual might develop mental
illness. In the theoretical part preventive work is defined and prevention of mental iliness
is discussed. A law is presented and what kind of role social workers at school have.

In my Bachelor’s thesis | have used a qualitative study and interviewed three different
social workers that are working at different high schools in Ostrobothnia. The study shows
that because of the lack of employeesitis not possible to work preventive today. The study
also show that adolescents today often have high demands on themselves, or from home.
Youth often feel the need to be able to perform and fit into a community, which can result
in developing mental illness.

Language: Swedish Key words: Mental iliness, prevention, adolescence
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1. Inledning

Under puberteten och aren efter puberteten ligger den unge i riskzonen for att utveckla
psykisk ohalsa. (Mieli. u.d) Nar en person drabbas av psykisk ohélsa sa paverkas hens
beteende, sociala samspel, kanslor och tankar. Det ar darfor viktigt att personen far hjélp och
stod i ett tidigt skede sa att hen kan leva ett meningsfullt liv. Det finns i vart samhalle, flera
former av psykisk ohdlsa och man vet inte med sékerhet vem som I6per risk att drabbas. Det
faktum att dagens samhélle forandras i en allt snabbare takt paverkar dven ungdomarna.

Stress och press, som finns pa ungdomarna idag, medfor att de kan utveckla psykisk ohalsa.

Idag talar man mera 6ppet om psykisk ohalsa jamfort med situationen for 10 ar sedan. Det
ar en utveckling i ratt riktning och troskeln till att soka hjalp har ocksa blivit lagre. Man
pratar i samhéllet mycket om att psykisk ohalsa har dkat, men fragan ar, om det beror pa att
manniskor éverlag mar samre idag eller om det pa grund av att man pratar mera om den

psykiska ohélsan idag jamfort med tidigare.

Med detta som bakgrund, undersoker jag i mitt examensarbete hur man kan forebygga
psykisk ohélsa bland ungdomar i arskurs 7-9. Jag redogor for skillnader mellan psykisk
hélsa och psykisk ohélsa samt beskriver mera grundligt nagra former av psykisk ohélsa som
man kan traffa pa i arbetet med ungdomar. | mitt arbete kommer jag ocksa att fokusera pa
tre huvudomraden: mobbning, sjalvkansla och stress. | kommande kapitel kommer jag att
beskriva dessa mera ingaende och ta upp hur man kan jobba férebyggande inom mobbning

och stress samt hur man kan stérka sjalvkanslan bland unga.

Anledningen till varfor jag har valt att undersoka detta omrade ar framst for att jag anser att
det férebyggande arbetet ar det bésta arbetsséttet. Genom att arbeta forebyggande kan man
fanga upp personer i ett tidigare skede, vilket gor att aterhamtningsprocessen blir kortare och
det kravs mindre atgarder for att personen ska bdrja ma battre. Av den orsaken &r det ocksa

mer ekonomiskt att arbeta forebyggande.



2. Syfte, fragestéllningar och avgransning

Syftet med detta lardomsprov ar att undersoka hur man kan minska psykisk ohélsa bland
ungdomar i arskurs 7-9 med hjalp av férebyggande insatser i skolmiljo. Mina centrala
fragestdllningar i denna undersokning &r: ”Hur man kan arbeta i skolan for att forebygga
psykisk ohidlsa?” och ”Vilka metoder anses vara de effektivaste att anvidnda sig av for att
forebygga psykisk ohalsa bland ungdomar i arskurs 7-9? Enligt Rinta-Salo och Maaniemi
har psykisk ohélsa 6kat bland ungdomar (16-29aringar) under 2000-talet. (Rinta-Salo &
Maaniemi 2011, 4) Eftersom att jag har valt att undersoka de forebyggande atgardernas
paverkan pa psykisk ohélsa, har jag valt att undersdka ungdomar i arskurs 7-9. Anledningen
till denna avgransning ar for att jag anser att det forebyggande arbetet borde planeras in i ett
sa tidigt skede som mojligt. Barn i Finland har laroplikt, detta géller barn i aldrarna 7-17.
Det &r ocksa en annan orsak till varfor jag valt att fokusera pa ungdomar i arskurs 7-9, for
att man nar ut till alla ungdomar i denna aldersgrupp. (Utbildningsstyrelsen hadanefter, OPH

u.d.) Jag finner ocksa denna aldersgrupp som mest intressant.

3. Ungdomar och psykisk ohélsa

| detta kapitel redogdrs det foér vem som ar ungdom, olika utvecklingsskeden under
ungdomstiden, psykisk hilsa och ohélsa och olika former av det. Aven frisk- och riskfaktorer
i anslutning till den psykiska halsan presenteras.

3.1 Ungdomarna

Ungdomstiden kan delas in i tre olika kategorier. Kategorierna &r tidig ungdom,
mellanungdom och sen ungdom. Den forsta kategorin, tidig ungdom, innefattar personer i
aldern 11-14. Till andra kategorin, mellanungdom, rédknas personer som ar 15-18 ar och till
sista kategorin, sen ungdom, raknas 19-25 aringar. Det ar dock svart att definiera ungdomar
endast utifran alder, eftersom utvecklingen ar individuell. Det som anses vara en borjan av
ungdomen ar puberteten, vilket bidrar till hormonella férandringar som resulterar i att
utseendet forandras. Den forsta tiden i ungdomen kretsar ofta kring personens fysiska sida,
jaget, kroppsbilden. (Aaltonen et al. 2007, 18, Salo-Gunst & Vilkko-Riihel& 2000, 154)



3.2 Ungdomens utveckling

Ungdomstiden och utvecklingstakten &r individuell och den ser olika ut for alla manniskor.
Under ungdomstiden lar sig den unga om sig sjalv och sitt liv. Man ser ofta ungdomstiden
som ett intrade till det vuxna livet. Ungdomstiden ar ocksa en tid nar personen utvecklas
inom flera olika omraden. (Aaltonen et al, 2007, 13-14) En manniska bestar av psykiska,
fysiska och sociala delar, som tillsammans bildar en helhet. Dessa omraden utvecklas ocksa
en hel del under ungdomsaren. Inom den fysiska utvecklingen &r det framst puberteten som
slar till i den har aldern. Det ar individuellt for varje manniska nar puberteten kommer igang,
men det ar ocksa genetiskt. Inom den psykiska delen sker forandringen framst inom
personlighetsutveckling och utveckling pa det kognitiva omradet. Genom den sociala
utvecklingen lar sig ungdomarna bland annat om socialt beteende. (Aaltonen et al. 2007, 51—
52)

Under ungdomstiden genomgar den unge en personlighetsutveckling, och under denna
utvecklingsfas funderar personen pa meningen med livet och vem man ar som person. Ett
begrepp som ofta sammankopplas med utvecklingen under ungdomsaren &r identitet.
Omgivningen fungerar som en spegel for ungdomen i hens identitetsutveckling. Inom
forskningen finns det olika teorier om vilka faktorer som paverkar en persons utveckling.
Det ar flera forskare, sasom Sigmund Freud och Erik H. Erikson, som betonar hur viktiga
barnets forsta ar ar for personlighetens utveckling. En del forskare lyfter ocksa upp
uppvaxtmiljon som en avgorande faktor for livsutvecklingen, medan andra forskare
framhaller att manniskan sjalv kan bestamma éver hur ens eget liv blir. (Aaltonen et al. 2007,
74-77, Salo-Gunst & Vilkko-Riiheld 2000, 62)

Att uppvaxten &r en viktig del av livet, ar nagot som bland annat Erikson, Freud och Mahler
ar overens om. Erikson poangterar dock ocksa att man skapar sig en identitet under livet.
Nar man kommer in i ungdomsaren skapas saledes en identitetskris i det som man skapat
framtill denna period. Erikson menar att ungdomar som inte lyckas hitta sin egen identitet,
har svart att fungera tillsammans med andra i samhallet. Med andra ord, att utvecklingen av
jaget paverkas negativt om personen inte hittar sin egen identitet. Daremot kan unga som
lyckats skapa en identitet astadkomma goda relationer med andra. (Aaltonen et al. 2007, 80—
81, Jerlang 2013, 78, Salo-Gunst & Vilkko-Riiheld 2000, 60)

Marcia har undersokt olika stadier som sker under utvecklingen i ungdomsaren. Det forsta
stadiet &r sokandet efter en identitet. Detta stadie ser Marcia som ett krisstadium, eftersom

ungdomen i detta stadie arbetar for att finna I6sningar i sitt liv. Marcia menar att ungdomar
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under denna period kéanner sig angestfyllda samtidigt som de unga ocksa funderar over livets
mening. Det andra stadiet enligt Marcia &r identitetsdiffusion. Under identitetsdiffusionen
beskriver han ungdomarna som splittrade, osakra och att de ofta saknar vetskap om vad de
vill. (Aaltonen et al, 2007) Under det tredje stadiet har de unga tagit emot en identitet, en
identitet som formats av omgivningen. Dessa ungdomar har inte genomgatt nagon vasentlig
kris och de kan uppleva att de saknar forstaelse for situationer dar man inte kan tillampa de
tankemodeller som de vuxna 6verfort till dem. Det fjarde stadiet, enligt Marcias teori, ar nar
en identitet har skapats. Ungdomar som har skapat sig en egen identitet har gatt igenom en
kris och funderat 6ver mal i livet. Marcia ser inte det fjarde stadiet som det sista, utan
upplever att identiteten &r levande och kan forandras vart efter ungdomen blir &ldre. Idag ar
det vanligare att ungdomar har flera valmojligheter jamfort med tidigare. Detta har resulterat
i att det uppstar fler kriser under ungdomen an tidigare. Att ungdomar idag har mera

valmojligheter bidrar till att de kdanner sig mer angestfyllda. (Aaltonen et al. 2007, 80-81)

De utmaningar som uppstar under utvecklingen paverkar aven skapandet av sjalvbilden. De
ungdomar som Kklarar av sina utmaningar utvecklar oftare en positiv sjalvbild. Genom att
ungdomar far positiv respons fran omgivningen, sa hojs sjalvfortroendet samtidigt som deras
sjalvbild blir positivare. Genom att kanna att de lyckas med sina utmaningar sa vagar de bli
mera sjalvstandiga vid kommande val. Det &r viktigt att de unga har nagon att diskutera med
kring utmaningar och mal, eftersom en del ungdomar eventuellt har satt upp for htga mal
for sig sjalva. Genom att satta upp for hoga mal, okar ocksa risken for att misslyckas, vilket
i sin tur bidrar till att ungdomen kan skapa en dalig sjalvbild och ohélsa. Aven for stora
utmaningar och krav frdn omgivningen har en negativ inverkan pa ungdomarna. (Aaltonen
et al. 2007, 82-83)

Det finns fyra olika faktorer som péaverkar den ungas utveckling under ungdomstiden. Dessa
ar: gener, miljo, mognad och ungdomens egen aktivitet. Under ungdomstiden utsétts unga
for sa kallade utvecklingsutmaningar. Detta ar nagot som bade ungdomen sjélv bygger upp,
men det kommer aven fran omgivningens sida. Orsaken till dessa utmaningar ar ofta att
ungdomen testar sin egen aktivitet. Dessa utmaningar kan vara inom ett omrade dar
ungdomen har en talang. Unga manniskor behdver stdd for att kunna utvecklas och vaxa
som manniskor. Ungdomen har ett behov av att kénna sig forstadd, dlskad och trygg samt
k&nna 6mhet. Unga manniskor behover hjélp i att l&ra sig att ta ansvar, men dven ha en trygg
vuxen som de kan tala med om den pagaende fysiska utvecklingen. (Aaltonen et al. 2007,
15)



3.3 Psykisk hélsa

Idag ser man psykisk halsa som en del av hélsan, medan man tidigare fokuserade mera pa
den psykiska ohdlsan. Psykisk hélsa kan &ven ses som en resurs inom vélbefinnande. Det
som ocksa hor till den psykiska hélsan ar, kénsla av kontroll och vilbefinnande samt
mojligheter till god sjalvkansla och en positiv installning. Att man klarar av att bibehalla
relationer och att klara av olika situationer hor ocksa till den psykiska halsan. Man kan se
psykisk hélsa som en forening av majligheter, styrkor och formagor samt att man som person
Klarar av att acceptera kénslor. (Hannukkala et al. 2014, 12-13, Salo-Gunst & Vilkko-
Riihel& 2000, 167)

3.3.1 Vad ar psykisk hélsa

Freud har definierat psykisk halsa som ett tillstand nar man klarar av att bade alska och
arbeta. Man kan ocksa addera en tredje faktor till psykisk hélsa och det ar formagan att sorja.
Anledningen till att man kan addera den tredje faktorn, ar att man anser en psykisk frisk
person skall klara av att ha svarigheter i sitt liv, men dven kunna bearbeta dem och ta sig
vidare. Om man mar bra bade psykisk, fysiskt och socialt, anses man ha en god psykisk
hélsa. Hur personen sjalv kanner sig spelar ocksa en viktig roll inom psykisk hélsa. Det vill
sdga, anser personen sjalv att hen mar daligt eller inte, eftersom psykisk ohélsa inte bara
skall styrkas genom olika yttre symtom. Man kan sammanfatta psykisk hélsa i fyra punkter:
1. personen har kontroll éver sina kdnslor och sina tankar. 2. personen har en bra psykisk
sjalvreglering. 3. personen klarar av manniskorelationer, arbete samt att k&nna bra kanslor
och fatta beslut, samt 4. Personen har en bra verklighetsuppfattning. Om personen fungerar
bra inom dessa fyra omraden kan man pasta att hen har en god psykisk halsa. (Laine &
Vilkko-Riihela 2007, 65-66)

Den psykiska och fysiska halsan gar ofta samman och de paverkar varandra. Den psykiska
hélsan paverkar manniskan i bade hur hen mar och agerar. Om man har en god psykisk halsa
kan man lattare kdnna sig uppskattad och att livet ar meningsfullt. Man kan stérka sin
psykiska hélsa pa flera olika satt inom olika omraden. Det ar viktigt att man tar hand om sig
sjalv bade fysiskt, psykiskt, andligt och socialt. Konkreta saker man kan gora for att starka
den egna psykiska hélsan ar att skapa rutiner, vistas i naturen, &ta bra mat och forsoka dva
sig pa att vara medvetet narvarande. Det finns vissa faktorer som kan framja méjligheten att

man klarar sig bra i livet, bland annat att man har sjélvrespekt och en grundtrygghet.
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Dessutom &r det viktigt att man har ett socialt natverk och rutiner som man féljer. For att
man skall klara sig ar det ocksa viktigt att man kanner att man lyckas. (Hannukkala et al.
2014, 20-22)

3.3.2 Frisk- och riskfaktorer

Friskfaktorer ar de faktorer som skyddar en person fran att bérja ma psykisk daligt. Ju flera
friskfaktorer som personen besitter, desto mindre &r risken att hen kommer att utveckla
psykisk ohalsa. Om personen bdérjar ma psykisk daligt sa paverkar friskfaktorerna hur
personen paverkas av det. Riskfaktorerna ar daremot de faktorer som paverkar risken for att
personen skall borja ma psykisk daligt. Ju flera riskfaktorer, desto storre risk. Bade frisk-
och riskfaktorerna kan delas in i inre och yttre. Effektiva satt att framja den psykiska hélsan,
kan kopplas samman med skolan, grundskyddet och livsmiljon. Man kan ocksa dela in
riskfaktorerna i olika grupper, sasom biologiska, sociala, beteendemassiga eller
miljomassiga. Dessa faktorer finns hos personen innan den psykiska ohalsan. Exempel pa
inre friskfaktorer ar socialt kapital, god hélsa och sjalvkénsla samt en kansla av livskontroll.
Yttre friskfaktorer kan vara bland annat lagtroskel krishjalp, vanverksamhet/socialt stod eller
en bra livsmiljo. Exempel pa inre riskfaktorer ar ensamhet, sjukdomar eller att man kanner
sig hjalplos. Yttre riskfaktorer kan vara bland annat marginalisering, mobbning, psykiska-

eller missbrukarproblem inom familjen. (Hannukkala et al. 2014, 17-19)

3.4 Psykisk ohalsa

| denna sektion kommer jag att presentera vad psykisk ohalsa ar. Jag har valt ut nagra former
av psykisk ohélsa som bland annat Skarsater (2010) & Foreningen for mental hélsa i Finland
(2015) lyfter fram, som jag kommer att beskriva mera ingaende. | denna studie har fokus
satts pa de vanligaste formerna av psykisk ohalsa sasom, depression och angestsyndrom.

Hur kan dessa former av psykisk ohalsa se ut och hur kan de paverka en persons liv?
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3.4.1 Vad ar psykisk ohalsa?

Pa Institutet for halsa och valfards hemsida, (hadanefter THL) benamns psykisk ohélsa for
psykisk storning. Med psykisk stdrning menas att man har psykiska symtom som kan
kopplas ihop med besvar och lidande. Man kan klassificera en psykisk storning i
svarighetsgrad, utifran de symtom en person har. En svar storning medfor att personen far
en samre funktionsformaga, att personen lider av stérningen och att kvaliteten pa livet
forsamras. Det &r ofta flera olika faktorer som ligger till grund for att en psykisk stérning
utvecklas. Det &r viktigt att personen far hjalp i ett tidigt skede for att hen skall kunna
fortsatta leva ett meningsfullt liv. Det finns tva system som man anvander sig av for att
diagnosticera en psykisk storning: DSM och ICD. ICD &r ett system som
Varldshalsoorganisationen (WHO) har framstéllt. Det andra systemet DSM har utvecklats
av amerikanska psykiatrifoéreningen (APA). (THL 2016b)

Nar en person har ndgon form av psykisk ohalsa sa paverkas personens liv pa flera olika satt,
bland annat hur personen tanker och hur hen fungerar tillsammans med andra, men dven
hens kanslor och beteende paverkas. Det finns bade vanligare och mindre vanliga former av
psykisk ohalsa. De som kategoriseras mera som vanliga ar depression och angest, och de
som tillhér de mindre vanliga ar schizofreni och bipolar sjukdom. En person som saknar
egna erfarenheter av psykisk ohalsa kan ibland ha svart att forsta personer som har drabbats

av det. (Foreningen for mental hélsa i Finland 2015, 9)

3.4.2 Depression

Depression kan beskrivas som en psykisk sjukdom och en sinnesstamning. Hur depression
upptrader ar olika fran person till person. En person som &r deprimerad kan aven ha fysiska
symtom, vilket bidrar till att en faststallning av diagnos gar langsammare. Det som kravs for
att man skall bli diagnosticerad med depression som en psykisk sjukdom, &r att man kant sig
nedstamd, orkeslos och avsaknad av valbehagskanslor under minst tva veckors tid. Det ar
ocksa viktigt att komma ihag att man kan kanna sig bade ledsen och nedstamd utan att vara
deprimerad. Personer som ar deprimerade har dven svarare att behalla sociala kontakter. Man
kan klassificera depression i tre olika grader, svar, mattlig eller mild. Bedémningen av

depressionsgraden gors utav en lakare utifran de symtom en person uppvisar. (Mieli, u.a.)

Orsaken till varfor en person blir deprimerad kan bero pa flera olika faktorer. Det &r ofta
bade sociala, biologiska och psykologiska faktorer som ligger till grund fér en depression.

Alla méanniskor bar med sig olika erfarenheter i livet, vilket paverkar hur kanslig en
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manniska ar for att utveckla en depression. Barn som haft en svar uppvaxt, blivit vanvardade
eller lamnade kan vara i riskzonen for en depression. Personer som har en fysisk sjukdom
t.ex. nagon form av minnesstorningar kan aven utveckla en depression till féljd av detta.

Mediciner, alkohol och droger kan ocksa orsaka depression som en biverkning. (Mieli, u.d)

Det ar vanligare att kvinnor drabbas av depression an man, och den genomsnittliga aldern
for att drabbas av en depression ar vid 25 ars alder. Man kan uppleva flera depressioner
under livet, vilket i sig betyder att man kan bli deprimerad pa nytt fastan man aterhdmtat sig
fran en tidigare depression. Kénslor som man ofta upplever under en depression ar skuld,
sorg och hjalpléshet. Det ar vanligt att en person som ar deprimerad lagger skulden pa sig
sjalv. Personen kan ocksa tro att manniskor i omgivningen tanker negativa saker om hen.
Det &r dessutom vanligt att en deprimerad person kan ha sjalvmordstankar. En depression
medfor ofta att personen slutar att umgas med andra manniskor samt att motivationen dalar.
Det finns aven risk for sjalvskadebeteende och missbruk. Andra symtom vid en depression
kan bland annat vara sémnldshet, kraftloshet och vark i kroppen. En person som é&r
deprimerad anvénder ofta negativa uttryck om sig sjalv, sa som “Jag ar misslyckad”.
(Hietala-Karila et al. 2015, 26-29, Herlofson 2014, 66)

Under puberteten och aren efter ar risken storre for att drabbas av en depression. Puberteten
I sig medfor att personen upplever mycket kanslor och man kan ha tider nar man kénner sig
nere. Under ungdomsaren sa hander det mycket i bade kropp och knopp. Man utvecklas
socialt, fysiskt och psykiskt. Denna period ar viktig for personens mentala halsa. Det
vanligaste tecknet pa depression hos en ung person kan istéllet for nedstamdhet vara ilska
eller irritation. Ett annat tecken pa depression kan vara att personen inte langre vill gora saker
som forut varit roligt eller kénts viktigt. Det sociala stédet &r mycket viktigt for en ung person
som drabbas av en depression. Bra relationer till bade kamrater och familj hjalper och

underlattar i aterhamtningsprocessen. (Mieli, u.d)

3.4.3 Angestsyndrom

Angestsyndrom &r ett samlingsnamn fér flera olika former av &ngest. Under bendmningen
angestsyndrom placeras paniksyndrom, agorafobi, social fobi, posttraumatiskt stressyndrom
(PTSD), specifika fobier, generaliserat angestsyndrom samt den angest som uppkommer till
foljd av nagot lakemedel. For att en person ska bli diagnosticerad med angestsyndrom kravs
att personen sjalv kanner att det &r ett hinder i vardagen, eftersom angesten ofta har negativa

effekter pa personens liv. (Skarséter 2010, 47) Om man har paniksyndrom kan man utsattas
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for plotsliga panikattacker. En panikattack kan ge mycket obehagliga symtom bade psykisk
och fysiskt. Symtom som kan upplevas under en panikattack ar bland annat hjartklappningar,
yrsel, andnod och illamaende. (Carlbring & Hanell 2011, 24) En panikattack brukar
vanligtvis ga om efter en halv timme. Det ar dubbelt flera kvinnor &n man som drabbas av
paniksyndrom. (Skarséter 2010, 50-51)

Det &r normalt att vi manniskor ibland kanner angest. Begrepp man ofta anvander for att
beskriva &ngestsyndrom &r oro, nervositet, stress och irritation. Angesten kan delas upp i
olika grader, fran lindrig angest och till angestsyndrom som varar under en langre tid.
Kénslor man kan kdanna under en panikattack ar bland annat en éverdriven réadsla, forvirring
och rastléshet. Man kan ocksa uppleva koncentrations- och minnessvarigheter. Angesten kan
dessutom ta sig uttryck genom att man bdrjar undvika olika situationer och utvecklar ett
tvangsbeteende. Det som skiljer en normal angest fran angestsyndrom ar bland annat hur
lange den pagar och hur allvarlig den ar. Som namndes tidigare ar angestsyndrom vanligare
hos kvinnor an hos man. Genomsnittsalder for de personer som drabbas av angestsyndrom
ar 15 ar. (Hietala-Karila et al. 2015, 44-45)

Det som kan trigga en panikattack ar bland annat rédslor, droger och akuta stressituationer.
Faktorer som medfor att en panikattack oftare kan utldsas &r bl.a. att personen dricker mycket
kaffe eller energidryck, att man har for hoga férvantningar pa sig sjalv eller att man haller
sina kanslor inom sig. Metoder som anvands vid vard av paniksyndrom &r bland annat
psykoterapi, kognitiv beteendeterapi (KBT), medicinsk vard och exponering. (Herlofson
2014, 121-122) Med exponering menas att personen gradvis utsatts for det som medfor att
personen kanner angest. Detta kan goras rent fysiskt och konkret eller i fantasin. Man kan
aven anvénda sig av natterapi, avslappning och sjalvhjalpsguider. (Hietala-Karila et al. 2015,
47; 51-52)

3.4.4 Sjalvskadebeteende

Nér en person regelbundet skadar sig sjalv genom till exempel att riva sig, branna sig eller
skara sig, kallas det for sjalvskadebeteende. Avsikten med denna handling ar inte att man
skall do, utan istéllet ett satt att minska den psykiska sméartan som personen ké&nner.
(Skarsater 2010, 197) Sjalvskadebeteendet kan delas in i olika kategorier. Beteendet kan
framst ses som endera socialt och kulturellt férankrat eller som avvikande
sjalvskadebeteende. Med kulturellt och socialt forankrat sjalvskadebeteende menas t.ex.

piercingar, religiosa kopplingar och ritualer. Det avvikande sjalvskadebeteendet kan
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dessutom delas in i tre olika kategorier: sjalvstympning, stereotyp sjalvskada och ytlig eller
mattlig sjalvskada. (Skarsater 2010, 198)

Sjalvstympning &r den allvarligaste formen och innebadr att personen t.ex. hugger av sig sin
egen hand. Sjalvstympning ar ofta kopplad till nagon dnnu allvarligare psykisk sjukdom.
Den andra kategorin, stereotyp sjalvskada, kan ofta kopplas till personer med nagon form av
utvecklingsstorning, t.ex. autism. Personen har ingen egentlig baktanke med sitt handlande.
Handlingen utfors ofta regelbundet och hit riknas bland annat “headbanging” — att man slar
sitt huvud fram och tillbaka. Den tredje kategorin inom avvikande sjalvskadebeteende &r
ytlig eller mattlig sjalvskada. Till denna kategori raknas att personen branner sig, skar sig
eller att man forsoker hindra sar fran att laka. Denna kategori kan i sig upptrada pa tre olika
satt: tvangsmassigt, tillfalligt eller som upprepande sjélvskada. Genom forskning har man
aven kunnat konstatera ett samband mellan sjalvskadebeteende och atstorningar. (Skérsater

2010, 198-200) Mer om éatstérningar finns i nasta kapitel.

I en publikation som utgavs av THL, (2016) kan man l&sa att storsta delen av de personer
som dor i olyckor ar ungdomar i aldern 15-24. Trafikolyckor &r den storsta orsaken till att
flest personer under 25 ar dor. Det som kraver nast mest dodsfall i aldrarna 15-24 &r
blandmissbruk av ldkemedel och droger. De vanligaste orsakerna till att personer under 15
ar dor, ar kvavningar eller drunkningar. | Finland &r det vanligt att personer i aldrarna 15—
24 begar sjalvmord. Enligt statistik fran aren 2012—-2014 kunde man konstatera att det i snitt
ar 102 ungdomar (under 25 ar) som tar sitt liv och omkring 700 personer som kraver sjukvard
till foljd av ett sjalvskadebeteende. (THL 2016c)

3.4.5 Atstérningar

| dagens samhadlle finns det ett visst skonhetsideal som kan bidra till att framst flickor och
kvinnor utvecklar en atstorning. En stor del av alla flickor och kvinnor har ndgon gang
forsokt ga ner i vikt, vilket i sin tur kan bidra till att man utvecklar en &tstérning, anorexia
nervosa (AN) eller bulimia nervosa (BN). Den vanligaste aldern att insjukna i AN ar 14-19
ar och denna sjukdom anses vara mycket vanligare hos det kvinnliga konet &n hos det
manliga. Personer som utvecklar bulimia nervosa ar vanligtvis kvinnor i aldrarna 20-24.
(Skérséter 2010, 235-236)

Det finns flera olika faktorer som paverkar huruvida en person utvecklar en atstérning eller
inte. Det har att gbra med psykiska, fysiska och sociokulturella faktorer. Inom forskningen

har man kunnat fastsla att bade fetma och pubertet kan paverka om en person insjuknar i en
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atstorning eller inte. En person som har varit éverviktig som liten kan I6pa storre risk att
utveckla nagon form av atstérning. Puberteten kan dven vara en riskfaktor eftersom det
paverkar en kvinnas kropp och hur hon ser pa sig sjalv. Nar man kommer upp i tonaren och
gar in i puberteten borjar man sa smaningom frigora sig fran sin familj och sina foraldrar.
Man vill hellre umgas med vanner. Det handlar mycket om att vara omtyckt och fungera
socialt tillsammans med andra. Man har kunnat se redan i ett tidigt skede att en stor del av
flickorna i vastvérlden ar missndjda med sin kropp och sitt utseende. Det ar vanligt att
personer som befinner sig i miljoer dér vikten spelar en stor roll, utvecklar en étstérning. Till
denna grupp raknar man bland annat elitidrottare, modeller och dansare. Det som ocksa kan
paverka om en person insjuknar i en atstorning ar psykologiska faktorer. Till de psykologiska
faktorerna réknas t.ex. perfektionism samt negativa handelser som personen utsatts for,
sasom valdtakt eller misshandel. (Skarséter 2010, 238-240)

Enligt diagnosmanualen DSM-IV benamns atstorningar som nér en persons atbeteende &r
stort. Tecken pa att man har insjuknat i atstérningen anorexia nervosa ar bland annat att man
har en for 1ag kroppsvikt, och trots detta vagrar och ar radd att ga upp i vikt. Personer med
anorexia nervosa har ofta en mycket forvrangd syn pa sin egen kropp, vilket medfor att det
kan vara svart att fa med personen i behandlingen. Deras sjélvkansla ar ofta kraftigt kopplad
till deras syn pa den egna kroppen och utseendet. Tecken pa att en person insjuknat i bulimia
nervosa dr att personens dtbeteende avviker frdn en “normal persons”. Personen éter ofta
storre mangder mat an andra under en kort tid- sa kallad hetsatning. | och med hetsétningen
anser personen att hen tappat kontrollen och beteendet gar déver till att personen hindrar

viktuppgang genom bland annat krakningar eller motion. (Skarséter 2010, 241-242)

4. Orsaker till psykisk ohéalsa

| detta kapitel kommer det att redogoras for olika orsaker till psykisk ohélsa, daribland

mobbning, dalig sjalvkansla och stress.

Tidigare trodde man att orsaken till att en person utvecklade psykisk ohélsa enbart berodde
pa dalig anknytning till mamman, gener eller fattigdom. Idag vet man att det inte ar sa enkelt
eller att det inte gar att dra en rak linje till orsaken. Det ar sociala, psykologiska och
biologiska faktorer som spelar in och kan medftra att en person utvecklar psykisk ohélsa.
Bramhagen & Carlsson (2013) lyfter bland annat upp stress- och sarbarhetsmodellen i sin
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bok. Denna modell utgar ifran att det kravs bade stress och sarbarhet for att en person skall
utveckla ohélsa. Variationerna i bade sarbarheten och stressnivan ar individuella.
(Bramhagen, A-C., Carlsson, S., red. 2013, 245)

4.1 Mobbning

Med mobbning avses att en person utsétts for negativa handlingar om och om igen och det
kan paga under flera ars tid. Handlingarna ar dven planerade och meningen med handlingen
ar att fa personen i fraga att ma daligt. Den som blir mobbad kan oftast inte forsvara sig,
eftersom hen ofta &r i en sdmre position &n personen som mobbar. Den som blir mobbad kan

till exempel vara en ny elev eller en person som ar blyg. (KiVAkoulu u.d)

Det finns olika former av mobbning: verbal, indirekt eller fysisk mobbning. Verbal
mobbning &r den vanligaste formen och det tar sig uttryck genom skallsord. Denna typ av
mobbning syns inte utdt men den har en mycket negativ inverkan pa den mobbades
sjalvkansla. Den andra formen av mobbning &r indirekt mobbning. Med detta menas att den
som mobbar och den som blir mobbad inte befinner sig pa samma stélle. | den indirekta
mobbningen sa far den som mobbar ofta andra att inte vilja umgas med den som blir mobbad,
det handlar alltsa mera om utfrysning. Den indirekta formen av mobbning ar mera osynlig
men kan leda till att en person blir helt utfryst och utan vanner. Den tredje formen, fysisk
mobbning, handlar om att den som mobbar slar, knuffar eller sparkar pa den som blir
mobbad. (KiVAkoulu u.a.)

Ett nytt fenomen som uppkommit pa senare tid ar den mobbningen som sker via mobilen
eller via internet. Detta ar ett enkelt satt att mobba nagon, eftersom det ar lattare att vara
anonym och riskerna for att bli pakommen &r mindre. Det &r heller inte sérskilt svart eftersom
det endast kravs nagra knapptryck for att till exempel sprida falska pastaenden eller foton. |
denna typ av mobbning ar den mobbade inte siker nadgonstans, utan kan utsattas for
mobbning var som helst och nar som helst. Mobbning kan vara bade synlig och osynlig.

Verbal och fysisk mobbning ar de former som ar synliga. (KiVAkoulu u.a.)

Det har gjorts undersokningar bland ungdomar i aldern 10-15 kring hur de agerar eller vad
de har for roll i en mobbningssituation. Den storsta gruppen, som ligger pa 25-35%, fungerar
som tysta godkannare, vilket betyder att personen latsas att hen inte ser vad som hander och
haller sig undan. Det &r nastan lika stor andel, eller 15-20%, som fungerar som forstarkare
till den som mobbar och som férsvarare till den som blir mobbad. De som fungerar som

forstarkare ser garna pa nar nagon blir mobbad och samtidigt ger den som mobbar understod
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genom att t.ex. skratta. De som hor till férsvarare, star upp mot den som mobbar och fungerar
som stod for den som blir mobbad. Omkring 7-10% av ungdomarna fungerar som mobbare
och ca 5-15% hor till gruppen som blir mobbad. (KiVAkoulu u.a.)

4.2 Sjalvkansla

Sjalvkansla &r ett begrepp som talar om hur man beddmer sig sjélv. Sjalvkéanslan kan vara
lag eller hdg och halls oftast pa en relativt jamn niva. Den beskriver hur vi forhaller oss till
oss sjalva och vad vi har for sjalvbild. Till begreppet sjalvkénsla kan man &ven addera
begrepp som sjalvacceptans och sjélvrespekt. Sjalvkanslan kan enligt teorin uppsta pa tva
olika satt: Att vi sjalva bygger upp den genom saker vi gor (kompetens) eller att den ar nagot
som vi “fér” av andra, genom komplimanger och kritik (spegling). Da pratar man om yttre
och inre sjalvkénsla. Skillnaden mellan yttre och inre sjalvkansla ar att den yttre byggs upp
genom att personen sjalv ar aktiv och far en sjalvkéansla genom kompetens, medan personen
ifrdga &r mera passiv inom den inre sjalvkanslan, som da istéllet byggs upp av personer runt
omkring och deras asikter. (Johnson 2003, 15; 17)

Johnson (2003) lyfter aven upp nagra nyare tankar och synsétt pa sjalvkansla. En av dem &r
hur social utveckling hanger ihop med sjélvkansla. Detta ar ett omrade som Susan Harter har
undersokt. Aven inom denna teori betonas de ungas kompetens och de kéanslomassiga
aspekterna, men har lagger man aven vikt pa hur accepterad och omtyckt personen kanner
sig. Det beskrivs bland annat hur utseendet, framférallt hos flickor, blir allt viktigare under
puberteten. Harter menar ocksa att saker och omraden som vi personligen finner viktiga,

paverkar var sjalvkansla mera an ovriga omraden. (Johnson 2003, 26-27)

Man kan likna sjalvkénslan med grunden for ett hus. Om man har en stadig grund, det vill
sdga en god sjalvkansla, klarar man battre av olika motgangar i livet. Personer som har en
god och stark sjalvkansla har lattare att klara av svarigheter i livet. Hos personer som har
nagon form av social eller psykologisk svarighet ligger ofta en lag sjalvkansla som grund.
De allra flesta har en helt acceptabel sjalvkansla. Det ar ocksa viktigt att namna att det ar bra
att tvivla lite pa sig sjalv, for att man ska kunna utvecklas och mogna som person. (Johnson
2003, 39-40)

Idag soker manniskor ofta det perfekta bade utseendemassigt och prestationsmassigt. Detta
kan kopplas till sjalvkéanslan. Vi satter ofta varde pa oss sjalva genom att standigt jamfora
0ss med andra som finns runt omkring oss. Det finns en standard, som berattar att man ar

tillracklig for sig sjalv och andra. Ju narmare den vi kommer desto battre mar vi — for
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tillfallet. Unga personer ar kénsliga for vad omgivningen formedlar, vilket latt kan paverka
deras syn pa sig sjalva samt deras identitet. Det som ofta styr det sociala spelet & mobbning,
acceptans, avvisande och jamforelse. Man lar sig ofta tidigt l&sa av om man duger eller inte
i dagens samhalle. Nar man ar ung ar det viktigt att kdnna att man tillhér en gemenskap och
att man ar accepterad. (Johnson 2003, 85-87)

4.3 Stress

Nar begreppet stress borjade anvandas inom biologiska sammanhang, for cirka 70 ar sedan,
sd visste man inte det som man vet idag: att alla méanniskor upplever stress pa olika sétt och
att alla har individuella stressorer, faktorer som utléser stress hos oss. (Morelius 2014, 17)
Morelius lyfter fram olika forklaringsmodeller kring stress och en av dem har psykologen
Richard Lazarus forskat i. Lazarus menar att det finns skillnader mellan ménniskor som
paverkar hur man sedan reagerar pa en stressor. Det som &r centralt inom psykologisk stress
ar forhallandet mellan miljon och méanniskan samt hur man upplever och bedomer detta
forhallande. Man kan se denna bedémning som ndgot som gors medvetet eller omedvetet
och har tva olika steg: priméar (primary) eller sekundar beddmning (secondary appraisal).
Med primar beddmning menas att personen stiller sig fragan “ar ndgot fel?”” nar hen utsatts
for en stressor, och utifran detta gors en ny bedémning. Handlar det om nagot negativt - ett
hot eller ar det ndgot positivt - en fordel? Nar man har bedomt situationen sa gar man vidare
till nasta steg, sekundar bedomning, dar fragan ar ”Vad kan man géra?”. (Morelius 2014,
22-23)

En viktig del under ungdomsaren &r att hitta sig sjalv, skapa sin egen identitet. Det &r ocksa
av stor vikt for en tonaring att synas och att vara nagon. Det ar vanligt att ungdomar prévar
olika stilar for att pa sa sétt forsoka hitta sig sjalv, sin egen identitet. Ett sddant beteende kan
upplevas som att ungdomen ifraga, inte mar bra. (Morelius, 2014, 95) Unga méanniskor har
olika satt att visa att de kanner sig stressade eller inte mar bra. Symtom pa stress kan vara
psykiska och fysiska samt paverka personens beteende. Personen kan bli mera utatagerande
eller mera isolerad. Symtom pa stress, som ofta forekommer hos flickor, &r ont i magen eller
huvudvark. Hos pojkar ar det vanligt att de har somnproblem eller &r irriterade. | varsta fall
kan stressen bli sa pass svar att det leder till angest, vilket i sin tur ocksa leder till att personen
far svart att klara av det vardagliga livet. (Mdrelius 2014, 96, Salo-Gunst & Vilkko-Riihela
2000, 174)



19
Det ar vanligt att elever i arskurs 7-9 borjar ma samre. Orsaker till detta kan vara att eleven
inte trivs i skolan eller att de upplever att det ar daligt hemma. Det ar ocksa vanligt att elever
i denna alder sover samre pa natterna, vilket i sin tur kan framkalla stress. Anledningen till
att elever sover samre kan ocksa vara pa grund av att eleven kanner sig stressad. Olika
faktorer som kan upplevas som stressorer for unga &r relationer, krav, radsla, tid och halsa.
Man kan se relationer som en stressor for ungdomar eftersom det ar en tid nér de frigor sig
fran sina foraldrar och kamraterna blir en mycket viktigare del av deras liv. Ett klasshyte
eller en flytt kan paverka den unga personen mycket negativt och det kan medfora att
personen kénner sig ensam och helt utan vanner. En annan stressor ar krav. Hit kan man
bland annat rakna krav pa att vara duktig och fa hogsta betyg i skolan samt att géra bra ifran
sig inom olika hobbyer. Oftast &r det den unga som sjalv satter for hdga krav pa sig, men

kraven kan daven komma fran vardnadshavare eller skolpersonal. (Morelius 2014, 97)

Radsla, ar den tredje faktorn som kan ses som en stressor for en ung person. En ung person
kan kanna stress Over att inte passa in, att inte tillhdra nagon gemenskap och kéanna sig
annorlunda. Utseendet och reklam &r en stor faktor till att personer k&nner att de inte ar
tillrackligt bra. Till denna kategori kan man rédkna bland annat sociala medier. Det &r idag en
mycket stor orsak till varfor personer kanner sig stressade. Att hela tiden se och jamfora sig
med andra och vad de har astadkommit, kan medféra att personer borjar kanna sig

otillrackliga, vilket kan resultera i att personen blir stressad. (Mdorelius 2014, 98)

Tiden kan ocksa ses som en orsak till stress. Ungdomar idag ar hela tiden uppkopplade pa
internet. | dagens samhalle finns ett krav att standigt vara tillganglig. Det kan leda till att
ungdomarna inte vill stalla ifran sig eller stianga av telefonen eller datorn. Detta kan i sin tur
bidra till mental stress hos den unga, eftersom hjarnan da gar miste om den viktiga
aterhamtningen. Vila och egen tid paverkas negativt och minskar, eftersom man standigt ska

vara uppkopplad och tillganglig pa internet. (Morelius 2014, 99-100)

Den sista faktorn som tas upp i boken stress hos barn och ungdom (2014) &r halsan. | detta
skede av livet ar det viktigt for en ung manniska att hitta sin egen identitet. Vilket kan bli
svart om man plotsligt drabbas av en svar sjukdom eller far besked om att man har en kronisk
sjukdom. Vilket kan paverka personens sjalvfortroende och medfora att personen inte langre

kanner att hen &r en i ganget, det vill sdga att man inte passar in. (Mdrelius 2014, 99-100)
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5. Lagstiftning

| detta kapitel redogors for den lagstiftning som styr arbetet inom elevvarden.

Syftet med lagen om elev- och studerandevard (1287/2013 82) ar att bland annat gynna
elevernas hélsa, valmaende och larande. Med denna lag vill man férebygga problem samt
uppna och arbeta for en god miljo i skolan. Genom denna lag sa vill man ocksa trygga tidiga

insatser och att eleverna har tillgang till hjalp och stod av god kvalitet.

| lagen om elev- och studerandevard (1287/2013 84) framkommer aven det generellt
inriktade arbetet och det individuellt inriktade arbetet inom elevhalsan. Med den generella
elevhélsan avses det arbete som man gor tillsammans med hela skolan, dar man vill gynna
elevernas halsa, delaktighet och valmaende. Till den generella elevhalsan kan man ocksa
rékna in det att man arbetar for en trygg och trivsam milj6 i skolan. Enligt lagen om elev-
och studerandevard (1284/2013 85) definieras individuellt inriktad elevhalsa nar man arbetar
tillsammans med en elev at gangen. Da kan det rora sig om bland annat kuratorstjanster,

hélsovardstjanster eller dvriga studerandehélsovardstjanster.

6. Forebyggande arbete

Detta kapitel kommer att handla om det férebyggande arbetet inom psykisk ohélsa: vad &r

forebyggande arbete och hur kan man arbeta férebyggande inom olika omraden i skolan?

6.1 Vad ar férebyggande arbete?

Nar man talar om prevention, sa avses forebyggande insatser for att minska risken for att
nagon skall bli sjuk. Allt oftare ser man att man i skolan anvénder sig av forebyggande
atgarder for att minska risken for ohélsa. D& anvander man sig ofta av olika program. En
positiv sak med att arbeta forebyggande inom skolan, &r att alla ungdomar har samma
mojlighet till hjélp oberoende av var ungdomen bor eller fordldrarnas mojlighet till
omvardnad. Fordelen med att arbeta forebyggande och det faktum att man kan ingripa i ett
tidigt skede, ar att man minskar ungdomens lidande och forbattrar hens valmaende.
(Clausson & Garmy 2017, 112-114)
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Det forebyggande arbetet kan indelas i tre olika nivaer: primar, sekundar och tertiar
prevention. Nar man arbetar inom den forsta nivan, det vill sdga pa den priméra nivan, sa
arbetar man tillsammans med en stérre méngd elever och arbetet ar mera 6vergripande. Den
andra nivan, sekundéar prevention, handlar om att identifiera och arbeta tillsammans med en
grupp elever som finns i riskgruppen for att drabbas av till exempel psykiskt illamaende.
Inom den tredje nivan, tertiar prevention, arbetar man mera individuellt med elever, dar man
anser att situationen dr mera akut. (Ellmin 2014, 149-154) Idag talar man &ven om
universell, selektiv och indikerande prevention. Inom den universella preventionen arbetar
med en storre grupp. Inom den selektiva preventionen arbetar man med att kartldgga och
identifierar de som &r i riskgruppen och den tredje, indikerande preventionen ar till for de
personer som redan har nagon form av problematik. (Bramhagen & Carlsson 2013, 250)

6.2 Varfor skall man arbeta férebyggande?

Psykiska problem &r inte nagot som bara drabbar en viss typ av manniskogrupp, utan det ar
nagot som kan drabba vem som helst. Runt om i varlden ar det omkring 450 miljoner
manniskor som lider av psykisk ohélsa. En av fyra ménniskor utvecklar en eller flera
psykiska problem under en livstid. Det finns effektiva program for att arbeta foérebyggande
och med dessa program kan man minska pa riskfaktorer och oka pa friskfaktorer. Man kan
aven dampa symtom pa psykisk ohélsa och starka den psykiska halsan. Psykisk ohalsa ar
ocksa nagot som ar dyrt for individen, familjen och samhéllet. I USA har kostnaderna for
psykisk ohalsa gatt upp mot 147 biljoner dollar (1989). En annan faktor, férutom
kostnaderna, &r diskriminering och stigma. Av denna orsak borde det séttas storre vikt vid
det forebyggande arbetet inom psykisk ohalsa pa en politisk niva, i lander och i regioner, for
att minska pa bordan som drabbar personers hélsa samt sociala och ekonomiska situation.
(WHO 2004, 13-15)

6.3 Hur kan man arbeta férebyggande i skolan?

Det &r svart att veta vilka elever som kommer att drabbas av psykiska svarigheter och av den
anledningen ar det viktigt att det forebyggande arbetet gors tillsammans med alla elever i
skolan. Sjalvkanslan hos eleverna gynnas genom att eleverna kanner att de lyckas, att miljon
I skolan &r positiv och att samspelet mellan elever och personal i skolan fungerar bra. Att
misslyckas paverkar ofta elevernas psykiska halsa negativt. von Knorring (2012) lyfter fram

ett arbetssatt for att forebygga att elever upplever misslyckanden. Det beskrivs i tre punkter:
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en bra atmosfar i skolan, en god hélsopolicy och ett organiserat satt for att forbattra kvaliteten
pa skolan. Det finns dven andra satt att for att arbeta forebyggande mot psykisk ohélsa, och
daribland kan namnas att motarbeta och férebygga mobbning, arbeta for att minska

beteendeproblematik och inféra mera vistelse i naturen. (von Knorring 2012, 195)
Skolcoach

Den viktigaste uppgiften som en coach har &r att tillsammans med méanniskor hjalpa dem att
forma ett liv som far dem att ma bra. En coach hjélper ocksa en manniska att utvecklas som
person. Som coach &r det ocksa viktigt att man vill hjalpa manniskor, i olika skeden i deras
liv. Inom coachning laggs en tyngdpunkt pa det individuella samtalet tillsammans med en
person. Egenskaper som man anser vara viktiga hos en coach ar formagan att kunna lyssna

aktivt och visa empati. (Borga Folkakademi 2017)

6.3.1 Hur kan man férebygga mobbning?

Ar 2006 inleddes i Finland ett projekt for att forebygga mobbning inom skolan, namligen
Kiva Skola projektet. Projektet skapades vid Abo Universitet i Finland och ar idag ett
riksomfattande program som har skapats for att hjalpa vuxna att férebygga mobbning. KiVa
Skola programmet &ar utformat for grundskolan, och i detta program finns information till
personalen om hur man skall agera vid mobbning. Det finns dven fardiga underlag for bade
temadagar och foraldramoten. Atgarder inom klassen, som ar anpassade for arskurs 7-9, ar
bland annat temadagar eller lektioner med olika uppgifter. Lektionen kan besta av
grupparbete, diskussioner eller arbete kring ett dataspel, KiVa street dar eleverna far 6va sig
pa olika mobbningssituationer och fa respons pa sitt agerande. Det &r lattare att forhindra
mobbning ifall man lyckas fa till en férandring i en hel grupp. Malet med KiVa Skola
programmet ar att ge personalen i skolan kunskap och information om mobbning och hur
man skall agera i olika situationer. Man vill dven lara eleverna att stoda den mobbade och

kartlagga eventuella mobbningsfall. (KiVakoulu, u.a.)

For att man skall kunna jobba forebyggande behéver man kénna till faktorer som kan leda
till mobbning. Det har genom forskning konstaterarats att en stor del av de som mobbar
andra personer har ett aggressivt beteende vid olika tillfallen. Det aggressiva beteendet har
visat sig hos barnet redan innan skolaldern. Under uppvéxten finns det fyra olika faktorer
som kan paverka huruvida ett barn utvecklar ett aggressivt beteende. Den forsta faktorn ar
hur mycket karlek barnet far under de forsta levnadsaren. En annan faktor som paverkar om

barnet utvecklar ett aggressivt beteende eller inte, ar granssattningen fran vardnadshavarnas
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sida. Om vardnadshavarna har varit toleranta gentemot aggressivt beteende i unga ar, bidrar
det till att barnet &ven har lattare att utveckla ett aggressivt beteende nar hen blir aldre. Dessa
tva faktorer kan sammanfattas pa foljande satt: for lite omsorg och fér mycket frinet dkar
risken for att barnet skall bli mera aggressivt. Den tredje aspekten som kan paverka
utvecklandet av ett aggressivt beteende ar om vardnadshavarna har utdvat vald pa eller makt
over barnet. Om barnet utsatts for valdshandlingar som liten, sa kan det medféra att barnet
visar ett mera aggressivt beteende nar hen blir &ldre. Den fjarde och sista aspekten &r barnets
egna temperament, men vart att notera ar att denna aspekt inte paverkar lika mycket som de
ovriga faktorerna. (Olweus 1999, 51-52)

Olweus (1999) har listat olika metoder man kan anvénda sig av for att ta upp mobbning inom
alla tre nivaer i skolan. P& den universella nivan, som innefattar hela skolan, kan man t.ex.
gora undersokningar i form av anonyma frageformular for att kartlagga situationen 6verlag
i skolan. Man kan ordna temadagar som behandlar mobbning fér hela skolan och &ven arbeta
for att ha ett fungerade rastvaktsystem. P& den selektiva nivan, som innefattar en mindre
grupp till exempel en klass, kan man inféra regler som galler mobbning, och ha méten bade
inom klassen och med klassens foréldrar. Den tredje nivan, den individuella nivan, ar nar
man arbetar med en person och det handlar framst om samtal, bade med den som mobbar
och den som blir mobbad. Dessutom har man kontakt till bada personernas foraldrar.
(Olweus 1999, 46)

Arbetssétt for att forebygga mobbning kan vara att det inom skolan ordnas team, dar personal
fran skolan finns med for att forebygga mobbning. Teamet kan t.ex. utgbras av larare,
kuratorer, halsovardare eller liknande. For att atgarda mobbning, ar det viktigt att man har
kontakt med den som har mobbat och den som blivit mobbad samt att dessa far stod och
mojlighet till att bearbeta situationen. For att forebygga mobbning ar det ocksa viktigt att
man far med eleverna i arbetet. Det kan ske t.ex. genom att eleverna ordnar olika typer av
verksamheter i skolan, sasom caféer eller motsvarande. Avsikten med detta ar att skapa en
battre miljo i skolan. For att man skall kunna planera det férebyggande arbetet krévs det att
man regelbundet gor utvarderingar bland eleverna i skolan. Det ar ocksa viktigt att
personalen i skolan far utbildning och fortbildning i @mnen kring mobbning. For att
forebygga mobbning &r det av stor vikt att man har regler i skolan. Dessa regler bor goras

upp genom samarbete mellan elever och larare. (von Knorring 2012, 198)
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6.3.2 Hur kan man starka sjalvkanslan?

Det finns atta olika faktorer som bidrar till en god sjalvkénsla hos individen. Den forsta
faktorn &r kunskap om sig sjalv (self-knowledge), som betyder att man skapar en relation till
sig sjalv. Det innefattar bland annat att man vet vem man &r och var man passar in i den
sociala varlden, ar en del av detta. Man lar sig ocksa att forsta att man kan vara annorlunda
och inte som alla andra, men samtidigt ha gemsamma drag. Den andra faktorn ar
medvetenhet om sig sjalv (self-awereness), vilket betyder att man kan fokusera pa har och
nu istallet for att tanka pa det som hant eller det som kommer att handa. Har forstar man att
det forekommer psykiska, fysiska och emotionella forandringar i livet och till denna del
réknas aven det att man kanner till sin egen kapacitet. Tredje faktorn, acceptans av sig sjalv
(self-acceptance), handlar om att man kan acceptera att man gor misstag och dessutom lara
sig av dem. Att man kanner till sina styrkor och sina svagheter gor ocksa att man kan trana
upp de bitar som ar svagare. Fjarde faktorn, jag och andra (self and others), betyder att man
lar sig att se saker ur andra personers perspektiv och respekterar deras behov och synpunkter.
Omvardnad av sig sjalv (self-reliance), den femte faktorn handlar om att man kanner till hur
man skall ta hand om sig sjélv, bade psykisk och fysiskt. Det innebér ocksa att man har
fortroende for att man sjalv och kan bemastra sitt eget liv och de utmaningar man star infor.
Att uttrycka sig (self-expression), innefattar att man forstar att det man gor speglar ens
varderingar och asikter om sig sjalv och andra. Den sjunde, att tro pa sig sjalv (self-
confidence), innebdr att man kanner sig stark nog att anta utmaningar och fatta beslut. Den
attonde och sista faktorn till god sjalvkansla ar bort om sig sjalv (beyond self), vilket betyder
att man lar sig att leva med kanslan av osakerhet och att inte veta, man l&r sig att fantisera.
(Plummer 2014, 18-21)

Bella-projektet

Bella-projektet pagick i Finland mellan 2012 och 2016 och dess syfte var att skapa lampligt
material och uppratthalla natverk for flickor runt om i landet i dldrarna 14-17. Inom dessa
grupper lyfter man upp relevanta teman och tanken &r att det ska ge verktyqg till flickorna for
att de ska klara av olika situationer i vardagen. Exempel pa teman som diskuteras inom Bella-
grupperna ar sjalvfortroende, karlek, mobbning och livet. Personer som ordnar Bella-
grupper ar oftast kuratorer, larare eller andra som har en relation till en grupp flickor. Dessa
grupper kan ordnas i skolan eller vid nagon fritidsgard. Projektet ar tvasprakigt och

finansernas av RAY. (Naistenkartano ry 2018)
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6.3.3 Hur kan man férebygga stress?

Ungdomar behdver karlek. De behdver ocksa kanna sig respekterade, sedda och bekraftade
for den personen de &r, inte for vad de klarar av att prestera. Ungdomar behdver ocksa kanna
ber6ring sasom kramar och ha 6gonkontakt med andra manniskor. Socialt natverk och stod
kan ses som faktorer som kan férebygga stress. Det sociala natverket kan bland annat
innefatta en person som ungdomen kan tala med nar det behovs. Tonarstiden kan upplevas
som jobbig och darfor ar det viktigt att de har nagon att tala med. Vuxna kan da erbjuda
spontana samtal som egentligen kan ske var som helst och fran den vuxnas sida ar det ytterst
viktigt att man verkligen lyssnar aktivt och visar intresse for vad den unga har att beratta.
(Mborelius 2014, 100-102)

Det att barnen &r i skolan, kan jamforas med vuxnas arbete. Av den orsaken kan man jamfora
fordelningen mellan uppgifter och kontroll pa ungefar samma satt. Om man séatter for hoga
krav pa eleven i skolan, samtidigt som hen kénner att hen inte har nagon kontroll, sa kan det
medfdra att eleven kéanner sig stressad. Om eleven daremot kanner att hen kan paverka
tillvagagangssatt och beslut gallande skolarbetet, sa kan det medféra att eleven arbetar béttre
fast det stalls hogre krav. Om eleven anda kéanner att det ar for hoga krav, sa kan det
underlétta om hen har ett starkt stod hemifran. Det ar viktigt att hitta de elever som upplever
sig ha daligt stod hemifran och som kanner att det stélls for hoga krav fran skolan, for att da
exempelvis sitta in stod i ett tidigt skede, och pa sa satt forebygga risken att eleven blir
stressad. (Morelius 2014, 102-103)

Stress kan forebyggas genom olika typer av avslappningsévningar. Genom att utfora
évningarna kan man minska pa spanningar i kroppen och géra den mer avslappnad. Det ar
viktigt att vuxna finns nérvarande och hjalper ungdomar som ar stressade. Om en ungdom
inte far handledning i hur man kan minska stressen, kan det leda till att hen borjar
sjdlvmedicinera med till exempel droger. Om man ser att en person &r stressad ar det bra att
tala med hen och forsbka komma underfund med vad det & som gor hen stressad och
diskutera tillsammans om det gar att férandra pa nagot satt. Personer som upplever stress
under en langre tid kan kdnna meningsloshet. De upplever ocksa att de ofta ar trotta
oberoende av hur mycket de sover och de saknar ocksa ofta intresse for saker som sker runt
omkring dem. De ungdomar som kanner sig stressade under en langre tid ar dven i
riskgruppen for att utveckla psykisk ohélsa. (Aaltonen et al 2007, 254-256)

Genom forskning har man kunnat konstatera att olika slag av fysisk aktivitet kan forebygga

stress. Fysisk aktivitet kan vara t.ex. 10pning, styrketraning eller en lugn promenad. For att
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det ska ha onskad effekt bor det goras regelbundet, vilket betyder i snitt, tre ganger per vecka
och minst 45 minuter per gang. Den fysiska aktiviteten medfor att personen kan bryta eller
minska uppmarksamheten for negativa tankemonster. En annan positiv effekt av fysisk
aktivitet ar att ungdomar kan forbattra sin sjalvkéansla. For att ungdomar inte skall uppleva
stress ar somn en viktig del. En god nattsomn gor att man klarar av olika pafrestningar och
det &r ocksa viktigt for aterhamtningsprocessen. Genom tillracklig och god sémn byggs aven
immunférsvaret upp och bibehalls pa en bra niva. (Skarsater 2010, 87; 26)

Disa-metoden

Disa star for Depression in Swedish Adolescents och pa svenska beskrivs den ofta som att,
”Din Inre Styrka Aktiveras.” Disa, som metod har sina grunder i kognitiv beteendeterapi
(KBT) och ar framtagen for att anvandas som en forebyggande metod i arskurs 7-9. Med
denna metod vill man férebygga nedstdmdhet och stress bland eleverna. Inom metoden vill
man forsoka fa deltagarna mera medvetna om hur deras valmaende paverkas av beteende
och tankar. Det poéngteras dock att denna metod enbart skall anvandas i férebyggande syfte,

och inte som en behandlingsmetod. (Disa-metoden, 2016)

6.4 Elevvard och skolkuratorns roll

Elevvardens uppgift ar att gynna elevernas studier samt fysiska, sociala och psykiska hélsa.
Elevvarden arbetar for att 6ka mojligheterna for detta i skolan. Den arbetsmetod som framst
anvands ar generellt inriktad, vilket betyder att det da ar skolans egna elevvardsteam som
planerar arbetet. Syftet med arbetet ar att man vill skapa en trygg miljé for eleverna samt
gynna deras halsa, inlarning och méjligheter att delta. Eleverna har &ven rétt till individuell
inriktad elevvard. Till individuell inriktad elevvard réknas bland annat kurators- och
hélsovardstjanster samt sektordvergripande arbete som gors tillsammans med experter inom
olika omraden. (THL 2016a)

Skolkuratorn fungerar som expert inom det sociala omradet i skolan. Till skolkuratorns
uppgifter hor att identifiera och I6sa sociala problem. En skolkurator arbetar bade
individuellt, i grupp och tillsammans med familjen. Arbetet som kuratorn gor skall gynna
eleverna i deras vardag, forbattra deras funktionsformaga och deras samverkan med andra.
Tanken med skolkuratorns arbete &r att bygga upp elevernas valmaende och stéda deras
skolgang. Dessutom vill man utveckla elevernas sociala formaga. Skolkuratorns arbete kan
delas in i fyra olika kategorier: individ/klientarbete, arbete som gors i skolan, samarbete och

utvecklingen av sin egna professionella sida samt elevvarden éverlag. (OPH 2012, 33-34)
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Nar man som professionell inom elevvarden maéter en ung person som mar psykisk daligt,
ar det otroligt viktigt att man forsoker skapa en god relation till hen. For att man skall kunna
skapa en god relation kréavs 6msesidig respekt och tillit. Som professionell, t.ex. skolkurator
ar det viktigt att man lyssnar aktivt pa ungdomen och forsoker visa forstaelse for hens
situation. Det ar ocksa viktigt att man visar empati och ger bekréftelse. Den professionella i
skolan kan ocksa fungera som ett bollplank foér ungdomen, genom att fa personen att
reflektera och se saker ur nya synvinklar. Aven tillganglighet vardesitts hogt. (Skarsater,
2010, 330-332)

7. Sammanfattning av teoridelen

Syftet med denna studie ar att undersoka hur man kan férebygga psykisk ohalsa bland
ungdomarna i arskurs 7-9. Fokus har varit pa hur man kan férebygga mobbning, stress och
stérka sjalvkanslan hos ungdomarna. | teoridelen presenteras forst vem ungdomarna ar och
kort om deras utveckling. Under ungdomstiden utvecklas man fysiskt, psykisk och socialt.
Ungdomstiden kan ocksa ses som ett intrade i det vuxna livet. | ungdomsaren handlar det
ocksa mycket om att hitta sig sjalv och skapa en identitet.

I teoridelen beskrivs ocksa skillnader mellan psykisk halsa och psykisk ohalsa samt kort om
frisk — och riskfaktorer. | teoridelen kan man ocksa lasa om depression, angestsyndrom,
sjalvskadebeteende och atstérningar som former av psykisk ohélsa. Fokus har varit pa att
undersoka hur man kan forebygga psykisk ohélsa genom att férebygga mobbning, stress och
starka sjalvkanslan. Darfor har ocksda mobbning, stress och sjalvkansla presenterats i
teoridelen som orsaker till psykisk ohélsa. Som avslutning i teoridelen behandlas lagen om

elev- och studerandehdlsa och det forebyggande arbetet.

8. Genomfdrande av undersdkningen

Inom detta kapitel beskrivs tillvagagangssétt for den kvalitativa undersokningen, daribland

metodval av resultatanalys och sekretess.
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8.1 Metodval och val av informanter

Holme & Solvang (1997, 92) beskriver den kvalitativa undersékningen med ord som narhet
och forstaelse. Anledningen till att den kvalitativa undersokningen valdes for denna
undersokning ar for att det ger en majlighet att skaffa en battre helhetsbild och férstaelse av
det forebyggande arbetet. Genom att jag anvander mig av den kvalitativa undersokningen
ger det majlighet till att fa ta del av en mera detaljerad bild utifran skolkuratorers kunskap
inom ett komplicerat omrade. Som undersokningsmetod valdes intervju, eftersom det ger
mojligheten till att stalla eventuella foljdfragor och samtidigt minska risken for missforstand.
Den kvalitativa undersokningen ger ocksa majlighet till att skapa en tydligare forstaelse for
forskningsomradet i fraga. Jag har valt att intervjua skolkuratorer som arbetar med ungdomar
i arskurs 7-9. Orsaken till att valet foll pa att intervjua skolkuratorer, ar framst for att jag
anser att de kan ge det béasta svaret pa hur man kan forebygga psykisk ohélsa i arskurs 7-9.
Jag har kommit i kontakt med skolkuratorerna genom bildningsdirektren i respektive

kommun. Jag har sammanlagt tre informanter och bada kdnen finns representerade.

8.2 Sekretess och datainsamling

Intervjuerna som gjordes med skolkuratorerna, utfordes i deras arbetsrum pa den
hdgstadieskola dar de arbetar. Jag bandade in intervjuerna med hjalp av en mobiltelefon. |
samband med forfragan om intervju, meddelades att deras identitet kommer forbli anonyma

och nér examensarbetet ar fardigt forstors allt material som har bandats in under intervjuerna.

Samtliga informanter gav bra och uttdmmande svar, vilket kunde garanteras nar de fick svara
utifran sin egna professionella synvinkel. Intervjufragorna hade sants ut till informanter
innan intervjun, for att de skulle ha mojlighet att férbereda sig och tdnka igenom svaren
ordentligt. | intervjun anvandes framst oppna fragor vilket fungerade bra, eftersom
informanterna pa sa satt kunde berdtta hur de upplever situationen pa just deras

arbetsomrade.

8.3 Analysmetod

Vid intervjuanalysen och férankringen till teorin har meningskoncentrering anvénts. Denna

analysmetod beskrivs enligt Kvale (2014, 246-247) som en metod dar man sammanfattar



29
det som informanterna har sagt till kortare meningar. Denna metod bygger pa kodning, vilket

betyder att man har olika kategorier dit man sedan placerar informanternas svar.

9. Resultatredovisning och koppling till teorin

| detta kapitel redovisas resultatet fran undersokningen. Har redovisas resultaten som
framkommit ur de fragor som stalldes, och det gors i tur och ordning. For att tydliggora
resultaten anvénds citat vid redovisningen. For att kunna urskilja citaten i texten anvands
kursiverad stil och citattecken. Om information l&mnas bort i citaten anvéands foéljande
symbol (--). Vid redovisningen av materialet kommer inga namn eller platser att nd&mnas,
detta for att undvika att informanternas identiteter kan rojas. Jag kommer ocksa samtidigt att

koppla resultatet till teoridelen.

Forsta intervjufragan rorde informanternas utbildning. Orsaken till fragorna var framst for
att fa en battre bild av dem och hurudana erfarenheter de hade inom arbetsomradet. Tva av
mina informanter hade studerat utvecklingspsykologi och en informant var socionom. En av
informanterna hade ocksa studerat KBT och en annan hade utbildning som
behandlingspedagog. De informant som var utbildade inom utvecklingspsykologi ansag att
den utbildningen hade gett dem mycket i arbetet som skolkurator. Daremot anséag
informanten som var utbildad socionom att utbildningen som behandlingspedagog hade gett
mera kunskap och verktyg i kuratorsyrket.

9.1 Psykisk ohalsa

Den andra intervjufragan handlade om psykisk ohélsa (se ovan, kap. 3.4). Jag fragade bland
annat informanterna vilka former av psykisk ohalsa som de har sett i den hogstadieskola dar
de arbetar. Dessutom fragades ocksa om de anser att den psykiska ohélsan har okat bland
ungdomarna och om man ser skillnader mellan kénen. Pa fragan om vilka former av psykisk
ohalsa som de ser i sitt arbete, kommenterade samtliga att de framst ser social fobi, angest
och réadslor. Majoriteten svarade aven att de ser tecken pa depression och sjalvskadebeteende
hos de ungdomar de traffar. Aterkommande bland alla informanter var att ungdomarna ofta
har stora prestationskrav pa sig sjalva eller hemifran. Andra orsaker till psykisk ohélsa som

informanterna ndmnde &r bristande sjalvkansla, mobbning, utanférskap och skilsmassor.
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Informanterna poédngterade aven att konflikter mellan elever eller mellan elev och larare

samt ungdomens kanslighet kan upplevas som riskfaktorer att utveckla psykisk ohalsa.

En av informanterna svarade enligt foljande:

”Det handlar mycket om olika typer av radslor och hur dessa tar sig uttryck. Jag
tanker speciellt nog pa angest, radslor, otrygghet, utanforskap och ensamhet. Ocksa
sana vanliga, som ocksa hor tonaren till, identitet, att hora till grupp och
kompisskap. (--) Att man har hoga krav pa att det skall vara perfekt och sa bra.
Ibland kommer det kanske press hemifran. (--) Man analyserar jatte nog och
ungdomarna ar jattekansliga och osékra i den aldern. (--) Det &ar svart att veta om
det ar pa grund av att man talar mera om det idag — eller om det faktiskt &r flera som
mar daligt, det ar lite som hénan och agget. (--) Det ar nog valdigt 50/50 mellan
kénen. (--) Sociala medier sdsom bloggar paverkar och forstas att de jamfor sig med

1

andra i skolan.’
En annan formulerar svaret pa fragan pa foljande sétt:

Det finns allting fran ganska lindriga sahar fobiska — latt social fobi eller radslor.
Men ibland ocksd mera svara former som depression. Det ar ett valdigt brett
spektrum. Det kan bero pa allt fran problem med kompisar till svarare saker som
mobbning och 6vergrepp. (--) Jag skulle séga att man pratar mera om psykisk ohalsa
idag — inte att barn/ungdomar skulle ma samre. (--) Jag tror kanske att ett storre
flertal har idag angestproblematik pd grund av sociala medier (--) Den héar
jamforelse grejen.(--) Flickor reagerar ofta med att de skar sig eller pratar om att ta

livet av sig.”
En tredje beskriver situationen enligt foljande:

”Det ar nog allt mojligt mellan himmel och jord. Stress — for att man har hdga krav
hemifran for att man maste prestera och pa sig sjéalv att man maste prestera. Fokus
ar inte p4 maendet utan pd vad du presterar. (--) Angest, depression och
sjalvmordstankar. (--) Foraldrarna har ingen kontroll 6éver sina ungdomar eller
skilsméassobarn som mar daligt. Men det kan ocksa vara skolrelaterat, konflikter med
larare eller elever. Overlag har vél den psykiska ohélsan inte minskat. Jag upplever
nog att det &r mera flickor som soker hjalp for psykisk ohélsa. De flickor jag traffar
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kénner ofta ett behov av att passa in, hanga med och sjalvfértroende verkar ocksa

’

vara samre hos flickorna.’

Idag finns det flera olika former av psykisk ohélsa i vart samhalle. Orsakerna till att
ungdomar utvecklar psykisk ohdlsa kan vara flera. Ett aterkommande svar som
informanterna gav under intervjuerna var att de idag ser att ungdomarna har fér hoga krav
pa sig sjalva eller hemifran. Detta lyfter bland annat Aaltonen et al. upp (Se ovan, kap. 3.2)
Att det finns risk for att ungdomarna sétter upp for hoga krav pa sig sjalva och riskerar att
misslyckas vilket kan resultera i att de borjar ma psykisk daligt. Det finns olika former av
psykisk ohélsa som forekommer bland ungdomar i arskurs 7-9, nagra presenteras under
kapitel 3.4. Av de fyra former som nd&mns i min teoridel (se ovan kap. 3.4) namner
informanterna tre som de vanligaste formerna: angest, depression och sjalvskadebeteende.

Det som ocksa tidigare namndes, att ungdomar idag har for hoga krav pa sig sjalva eller
hemifran. (Se ovan, kap. 3.4.3) Att panikattacker kan triggas vid akuta stressituationer eller
om personen har for hoga krav pa sig sjalv. Panikattackerna kan ocksa utlésas pa grund av
olika radslor, och det framkom &ven i undersékningen som en orsak till psykisk ohélsa bland
ungdomarna. Majoriteten av informanterna namnde mobbning och dalig sjalvkénsla som
orsaker till att man utvecklar psykisk ohalsa. En informant namnde ocksa stress som en
tydlig orsak till ohélsa idag. | kapitel 4 (Orsaker till psykisk ohdlsa) kan man ldsa om
samtliga orsaker.

9.2 Forebyggande arbete

Den tredje intervjufragan behandlar det férebyggande arbetet. Jag fragade informanterna hur
de arbetar for att forebygga psykisk ohélsa i skolan pa olika nivaer som har presenterats i
teoridelen: 6vergripande, i mindre grupper och individuellt. Jag fragade ocksa informanterna
vilka resurser de anser vara nodvandiga for att man skall kunna arbeta forebyggande pa ett
successivt satt och om de har dessa resurser till forfogande idag. Tva av de tre skolorna som
informanterna representerade, anvénder sig av KiVa skola-programmet for att forebygga
mobbning. Alla tre skolor har tillgang till rastcoach eller skolcoacher. Samtliga informanter
onskar dock mera personal for att kunna arbeta mera forebyggande. Svaren som gavs pa
fragorna om hur de arbetar forebyggande var relativt breda. Alla tre informanter betonade
dock vikten av de individuella stddsamtalen tillsammans med ungdomarna och
kommunikationen 6verlag. Majoriteten av informanterna lyfte ocksa fram forslag, som att

halla forelasningar och temadagar, ordna Bella-grupper eller anvanda sig av Disa-metoden.
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Tva av informanterna namnde ocksd planer som finns pa skolan, sdsom anti-
mobbningsplanen. Utifran intervjuerna kan konstateras, att det pa den dvergripande nivan
frdmst handlar om temadagar. Det som ordnas for mindre grupper &r bland annat Bella-

grupper och pa den sista nivan, den individuella nivan, hittas stddsamtalen.

Informant nummer ett, svarar pa fragan pa foljande satt:

”Det beror lite pa vad man raknar till forebyggande arbete. Egentligen tanker man
kuratorsyrket i sig skall vara en forebyggande instans — forebyggande elevvard —
stddsamtal. (--) Man skulle 6nska att det skulle funka i det stora hela, samhallet runt
omkring — som en helhet. (--) Till den 6vergripande nivan hor olika planer sasom
anti-mobbningsplan, drogplan, krisplan. (--) Om vi sen tar ner en niva, sa blir det
expertgrupper — man bildar grupper kring varje elev — man kan skraddarsy for varje
elev och da blir det mera individuell eleward. (--) Allting det man gor &r ju
egentligen — man vill férhindra att det skall bli samre. Vi pratar mycket om att sléacka
brander —man upplever att man skulle ha velat ingripa tidigare. (--) Den individuella
nivan, tanker jag stodsamtal. (--) Alltsd man gér det man gor, med det man har. Men

man vill ju forstds alltid ha mera personal.”
En annan informant beskriver arbetet enligt foljande:

“Forebyggande arbete dr ju sa mycket. Dels kan det ju vara foreningar som drar
nagot projekt. (--) Antimobbningsprogrammet, KiVa skola har fungerat som ett
fortlopande program. (--) Men sen ar det ju nog mycket som jag tror ar svart att
forebygga, skolan kan ju inte gora allting. (--) Sen just med sjalvkanslan finns olika
grupper som DISA. (--) Mycket tror jag det handlar om resurser for att sist och
slutligen &r det nog sa — man kan ha hur fina program som helst, men om du inte har
nagon som kan forankra det programmet sa funkar det inte. (--) Det &r viktigt att de
vuxna som finns ar stddjande, lyssnar och ar narvarande. Det behover finnas en
manniska som du kan relatera till. Den dagliga kontakten med ungdomen &r oerhort

)

viktig. (--) Jag tror det skulle behévas mera kuratorer.’
Den tredje informanten svarar enligt féljande:

Vi brukar ha Decibel har en gang per ar. (--) Jag brukar ocksa vara ut med en

enkéat, som jag vill att alla sjundeklassister fyller i, som handlar om skolan, trivsel
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och maende, t.ex. hur sover du, vad gor du pa din fritid, hur skulle du uppskatta ditt
sjalvfortroende. Detta ar ju en form av screening/forebyggande metod. Sen ordnas
det Bella-grupper for flickorna i arskurserna 7-9, dar pratas om allt fran
sjalvfortroende till attityder och kulturer. (--) I vart hogstadium arbetar dven en

skolcoach och hen fungerar ocksa lite som en kurator. ”

En av informanterna poangterade ocksa att det sociala stodet ar oerhort viktigt for ungdomar
som mar psykisk daligt. Detta kan man ocksa lasa i teorin, dar det bland annat ndmns att det
underlattar aterhamtningsprocessen. (Se ovan kap.3.4.2) Tva av informanterna hade svart att
definiera vad man skall rakna till forebyggande arbete. En informant sag sin yrkesroll som
en forebyggande insats. | kapitel 5.1 Vad ar forebyggande arbete, beskrivs de olika nivaer,
av forebyggande arbete enligt Ellmin, Bramhagen & Carlsson. I undersékningen framkom
nagra exempel pa det forebyggande arbetet inom dessa nivaer. Inom den hdgsta nivan,
primarniva, hittas temadagar och KiVa skola-programmet. P& nasta niva, sekundarniva,

hittas Bella-grupperna och pa den lagsta, tertiarnivan, hittas de individuella stédsamtalen.

| kapitel 5.3, beskriver von Knorring att det ar otroligt viktigt att samspelet fungerar mellan
larare och elever. En informant beskrev samarbetet som en viktig del av det férebyggande
arbetet. De arbetssatt som informanterna lyfte fram som delar av det férebyggande arbetet
var bland annat KiVa Skola-programmet, enkdater och antimobbningsteam. Samtliga
arbetssatt kan man ldsa om i teorin i kap. 6.3.1 (Hur man kan foérebygga mobbning). Olweus
lyfter bl.a. upp ett arbetssatt, att genom enkéter kartldgga hur mobbningssituationen ser ut i
skolan, medan von Knorring belyser vikten av att ha olika team i skolan som ett arbetsséatt

for att forebygga mobbning.

9.3 Forebyggande inom mobbning, stress och sjalvkansla

Fjarde fragan under intervjuerna var, inom vilket omrade informanterna framst arbetar
forebyggande. | teoridelen har jag redogjort for olika exempel for hur man kan férebygga
mobbning och stress samt hur man kan starka sjalvkanslan. (Se t.ex. ovan s.16) Pa
mobbningsomradet podngterade tva informanter att de anvander sig av KiVa skola
programmet i de skolor dar de arbetar. De lyfte ocksa upp att ansvaret ligger hos de vuxna,
att de ingriper. En av informanterna berattade ocksa att enligt elevvardslagen &r det lararens

uppgift att reda upp mobbningsfall, medan kuratorn mera har hand om varden”.

Det ar inte l4tt att starka en persons sjalvkansla, men en informant forklarade att hen forsoker

fain det i det vardagliga arbetet tillsammans med ungdomarna. Man stérker ofta sjalvkanslan
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nar man upplever att man lyckas. En annan informant beréattade att de helt och hallet lagt det
ansvaret pa Bella-grupperna. Den tredje informanten pratade om Disa-metoden, men att den
inte lagre anvands i skolan p.g.a. for Iagt deltagarantal. Inom stress arbetar majoriteten av
informanterna med att forsoka uppratthalla en bra dygns rytm hos ungdomarna, men de
upplever att stressen har okat till foljd av sociala medier. En informant arbetar inte alls med

att forebygga stress.

En informant forklarar situationen pa foljande sétt:

"Vi har antimobbningsgrupper och KiVa lektioner. (--) Sjalvkansla och stress, man
tanker ju forstas att de pa nagot satt kan ga in i varandra, alla problemen.
Sjalvkanslan ar ju ocksa nagot som inte ar sa latt, men nagot man anda forsoker
arbeta med tillsammans med eleven, hela tiden. Ibland kan jag halla temadagar och
ha nagon workshop. (--) Sjalvkanslan bygger man nar man oévervinner radslor eller
vagar gora saker man inte vagat tidigare. (--) Stress, tanker jag direkt pa
prestationsangest. Man har jattehdga krav att det skall vara sa perfekt och sa bra.
(--) Under individuella samtal brukar vi diskutera stressen som kommer i och med
Sociala medier.” (--) Samarbetet ar viktigt, larare, hemmet, eleven — och alla andra
som behovs. Inom skolhalsovarden poangterar man aven vikten av att uppratthalla

en bra dygns rytm.”
Informant nummer tva beskriver arbetet inom omradena sahar:

”Mobbning och forebyggande av det, sa handlar det mycket om oss, vi vuxna, att vi
ser. Aven med stress och sjalvkansla tycker jag nog det ar jatteviktigt, dar ar det nog
de vuxna som bar ansvaret ganska langt. (--) Ocksa vardagliga saker, dygnsrytm,
frisk luft, motion — basic saker. (--) Viktigt att vuxna vagar satta granser och vara
obekvama. (--) Jag ser det som en risk att lagga for mycket ansvar pa en tondaring,
som t.ex. sjalvhjélp och sant. En annan forebyggande grej kan ocksd vara en “md-
bra-dag”, temadagar. (--) Disa ar ocksa en metod, som vi har forsokt med nagot ar,

men vi hade inte tillrackligt med deltagare.”
Informant nummer tre svarar pa foljande sétt:

“Jag hdller inga foreldsningar pa det sdttet, men varje dr vid skolstart dr jag med

och drar gruppévningar for varje 7:a, det ar ju forstds mobbningsforebyggande.(--)
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Ibland gar jag ocksa in i klasser om de &r riktigt splittrade eller hackar pa varandra
och det sker grupperingar. (--) Vi arbetar egentligen inte alls férebyggande inom
stress i hogstadiet — det &r mera i gymnasiet. Det dar med sjalvkanslan, det lagger
vi nog kanske pa Bella-grupperna. (--) Jag lagger nog 6ver 90 % av min arbetstid

pa individuella samtal. (--) Kommunikationen, kollegier i mellan tror jag dir viktig.”

Informanterna i undersokningen poangterade hur bade sjalvkanslan och stressnivan kan
paverkas negativt pa grund av sociala medier. Bland annat i kap. 4.2 (Sjalvkansla), lyfter
Johanson (2013) upp hur manniskor idag ofta soker det perfekta i bade utseende och
prestation, att man satter ett varde pa sig sjalv utifran den jamforelse man gér med andra. |
kap 4.3 Stress, kan man lasa om hur viktigt det ar for ungdomar att hitta sin identitet och att
vara nagon. Samtliga informanter dr Gverens om att stress paverkar ungdomens maende.
Ocksa Morelius framhaver att sokande efter identiteten och att vara nagon, kan utlGsa stress
hos ungdomar. | kapitel 4.3 kan man ldsa om stressfaktorerna: relationer, krav, radsla, tid

och hdlsa. Storsta delen av dessa faktorer lyftes &ven upp hos majoriteten av informanterna.

Att arbeta for att starka sjalvkanslan ar inte sa latt. En av informanterna sa att ofta bygger
man pa sin sjalvkansla nar man lyckas med nagot som man tidigare varit oséker pa om man
kan klara av. Detta kan man ocksa lasa om i kap. 6.3.2 Hur kan man starka sjalvkanslan, dar
Plummers atta olika faktorer beskrivs. En av dem heter att tro pa sig sjalv och handlar om
att man k&nner sig stark nog att anta utmaningar och fatta beslut. Andra saker som
informanterna tog upp var temadagar, Bella-grupper och att det ar viktigt att ta hand om sig

sjélv.

Hur man kan forebygga stress kan man lasa om i kap. 6.3.3. Dar Aaltonen et al. betonar
vikten av att man sover gott och motionerar ses som forebyggande vid stress. Enligt Morelius
(2014) ar det viktigt att ungdomen kénner sig sedd och bekraftad samt att hen upplever att
vuxna i hens omgivning lyssnar pa en och visar intresse. Majoriteten av informanterna
bekraftade detta genom att poangtera en god dygnsrytm och ta hand om sig kan foérebygga
stress. En av informanterna beskrev ocksa vikten av att vuxna i ungdomarnas omgivning &r

nérvarande, lyssnar och visar intresse for dem.

9.4 Kan man forebygga psykisk ohalsa?

Den femte och sista intervjufragan jag anvande mig av under mina intervjuer tog upp om
informanterna anser att man kan forebygga psykisk ohalsa i arskurs 7-9. (Se ovan s. 20) Alla

informanter svarade pa ett eller annat satt att man kan forebygga psykisk ohélsa hos
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ungdomarna i hogstadiet, men det framkom ocksa att det &r svart att mata resultaten.
Samtliga informanter lyfte ocksa upp att de ofta slacker brander, att de énskar det skulle

finnas mera personal till forfogande.

Informant nummer ett, beskriver resultatet och méjligheterna till férebyggande arbete enligt

foljande:

”Det ar en svar fraga, det ar svart att se resultat nar det galler ménniskor. | det egna
jobbet kan jag nog se resultat, dar man traffar en elev och marker att hen efter ett
tag borjar ma battre. (--) Manga ganger har man ju inte tillrackligt med tid, man

skulle vilja traffas oftare, men pa grund av personalbrist har man inte mojlighet.”
Den andra informanten svarar pa féljande sétt:

“Jo, det skulle jag nog sdga. (--) Jag tror att det arbete som sker hela tiden &r
viktigare an det som sker bara en gang. (--) Jag anser nog att det skulle behévas

flera kuratorer, tva stycken pa heltid.”
Informant nummer tre, svarar pa foljande satt:

“Ja, det tycker jag. Men det som sker sd sker, men man kan ju ldra dem att se tecken
eller soka hjalp. (--) Beratta att det ar okej att ma daligt, men viktigt att man tar itu
med saken. (--) Men anda pa nagot satt fanga upp, sok hjalp — led nagon till hjalp.
(--) Skulle man arbeta heltid pa hogstadiet, ja-a da skulle man ha mycket mera

)

mojligheter.’

10. Slutdiskussion och kritisk granskning

| det har kapitlet kommer jag diskutera om jag har fatt svar pa mina fragestallningar och om
jag natt syftet med mitt examensarbete. Jag kommer aven gora en kritisk granskning och ga

igenom olika svarigheter jag stott pa under tiden jag skrivit mitt examensarbete.

Syftet med examensarbetet var att undersdka hur man kan férebygga psykisk ohélsa bland
ungdomar i arskurs 7-9. Jag valde att avgransa och fokusera mitt arbete pa hur man kan

forebygga mobbning, stress samt starka sjalvkanslan hos ungdomarna i arskurs 7-9. For att
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svara pa mina fragestallningar sa kan konstateras att, vad man raknar till férebyggande arbete
och hur man forebygger &r olika. I min undersokning har jag kommit framtill att man kan
forebygga psykisk ohalsa i arskurs 7-9. Metoder som man anvander inom det forebyggande
arbetet &r Bella-grupper, Kiva Skola-programmet, stddsamtal och socialt stod dverlag. De
vanligaste formerna av psykisk ohdlsa som framkommit i denna undersékning ar
angestsyndrom, depression och stress. Vanliga orsaker till att elever i arskurs 7-9 upplever
psykisk ohélsa dr att de har for hdga krav pa sig sjalv eller hemifran, detta kan man lasa om

bade i teoridelen och i resultatredovisningen.

Det som ocksa kom fram i undersokningen &r att skolkuratorer idag inte har majlighet att
arbeta forebyggande pa grund av méangden arbete de har. Men som man kan lasa i bade
resultatredovisningen och i teoridelen &r att det har blivit vanligare att ha en skolcoach i
hogstadieskolan. Detta tror jag ar nagot mycket positivt eftersom det kan sanka troskeln
ytterligare att tala med nagon om sina tankar och kanslor. Utifran undersékningen kunde
ocksa konstateras att den psykiska ohélsan, inte har minskat bland ungdomarna under de
senaste aren. Orsaker som bland annat kom fram i undersokningen var stress, radslor och att
ungdomarna idag har hdga krav pa sig sjalva eller hemifran. Men som en av informanterna
sa, sa tror jag att det ar svart att mata resultat av férebyggande insatser. Slutsatser man kan
dra utifran undersokningen och teoridelen &r att sociala medier kan ha en negativ inverkan
pa ungdomar idag. Det har framkommit att sociala medier kan medfora att ungdomar

upplever stress och prestationsangest.

Studien har utférts med intervju som metod, och intervjuerna gjordes med skolkuratorer som
arbetar tillsammans med ungdomar i arskurs 7-9. Planen var att intervjua fyra personer men
pa grund av informanternas tidsbrist, blev det bara tre. Men i efterhand kan jag konstatera
att tre respondenter gav tillrackligt med information och att det var mojligt att fa ett tydligt
resultat utifran svaren. Eftersom informanterna hade olika utbildningsbakgrund, arbetar i
olika kommuner i svensk Osterbotten och dessutom representerar bada kénen, gavs en
bredare och tydligare bild av hur det forebyggande arbetet ser ut i svensksprakiga hdgstadier.
For att ge informanterna maéjlighet att ge uttdmmande svar och hinna tanka igenom fragorna
fore intervjun, sandes fragorna ut pa forhand. Under intervjun anvandes fem huvudsakliga

fragestallningar.

Nagot som skulle ha varit mojligt att géra annorlunda i examensarbetet ar, att man skulle ha
tag in flera parter som samarbetar tillsammans med skolan i dessa fragor, t.ex.

ungdomspsykiatrin och socialen, for att fa med flera synvinklar. Det skulle ocksa ha varit
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intressant att underséka ungdomarnas synvinkel pa amnet. Da skulle man ha kunnat jamfora
synen pa fragorna fran bada hallen, ungdomarnas och professionella inom elevvarden, om
det finns olika asikter om den verksamhet som bedrivs. Jag skulle ocksa forstas garna
intervjuat annu flera skolkuratorer och garna fran en storre del av Svenskfinland for att se
om det finns nagra skillnader mellan hogstadier i Osterbotten och sédra Finland. Det skulle
dven vara intressant att undersoka om det finns skillnader mellan svensk- och finsksprakiga
hogstadier.

Jag ar nu efterat n6jd med min teoridel och kanner att jag haft méjlighet att koppla resultatet
fran undersokningen till teorin. Jag upplever ocksa att jag i teoridelen ger en tydlig forklaring
pa vad psykisk ohalsa och psykisk halsa ar samt att jag beskriver olika former av psykisk
ohéalsa mera ingaende. Det som jag i mitt arbete inte satsat sa mycket pa ar elevvarden och
skolkuratorns roll. Men detta tycker jag att forklaras utifran undersokningen pa ett

kompletterande sétt.

Jag har under tiden jag skrivit mitt examensarbete kant mig bade forvirrad och fortvivlad.
Men det har ocksa varit en mycket intressant och larande process. Jag har lart mig otroligt
mycket om psykisk ohélsa, ungdomar och elevvarden i skolan. Jag ar otroligt tacksam att
jag fick ta del av informanternas svar. Jag ar nojd med det resultat jag astadkommit genom

min undersokning.
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Bilaga 1

Intervjufragor

1. Vad har du for utbildning?

2. Vilka former av psykisk ohélsa ser du hos eleverna idag? Ser du nagon skillnad i
psykisk ohélsa hos eleverna idag jamfort med tidigare? — Anser du att psykisk ohalsa

har dkat? Ser du skillnader mellan kénen?

3. Kan du beskriva hur du arbetar férebyggande kring psykisk ohdlsa i skolan?
- Inom olika nivaer (priméar/overgripande, sekundar/i mindre grupper och tertiar/
individuellt)

- Vilka resurser kravs for att du skall kunna arbeta forebyggande pa ett successivt

sétt? Anser du att dessa resurser finns till forfogande?
4. Inom vilka omraden arbetar du framst forebyggande? Och pa vilket satt?

5. Anser du att man kan se resultat och forebygga férekomsten av psykisk ohélsa bland

eleverna? Anser du att man kan forebygga psykisk ohélsa i arskurserna 7-9?

6. Kommentarer



