% folkhalsan

Hur moter vi de ungas
psykiska halsa och
ohalsa — samverkan i
frivilligverksamhet

16.11.2022

Jenny Vilén, Folkhalsan
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Enkat om psykisk hadlsa

* Projekt Vaxthus deltog i studentmassor (7
st.) i Helsingfors, Jakobstad, Vasa och Abo
hdsten 2022

 Studerande fick besvara en kort enkat (4
fragor) elektroniskt via Webropol

* 622 studerande besvarade enkaten



3. Vad innebar psykisk halsa for dig? N = 573 % folkhalsan

Vara nojd

n=20 -
Bal Socialt liv
alans o = 28

n=22

Hantera

Vialmaende stress
n =37 n=13

Psykisk
halsa?




"Att ta hand om sig
sjalv och andra. Gora
saker som far en att
ma bra och lycklig”

"Att ha balans trots att
kanslorna kan ga upp och
ner, att man fortfarande har
en stadig grund”

"Man orkar
vardagen, trivs,
har vanner

Psykisk

halsa?
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"Psykisk halsa innebar att man mar
bra, kan handla om vdlmaende bade
psykiskt och fysiskt. Gemenskap och
motion ar for mig stark forknippat
med psykisk halsa”

"Att alltid ma bra
och vara ngjd.”



Ungdomsbarometern 2020

Vad menar unga med psykiskt illamaende?
Antal svar kategori

¥ ICKE-MEDICINSKA DIAGNOSER
Krav

) MEDICINSKA DIAGNOSER
Depression,
panikingest,
sjalvsakdebeteende,
psykiska

sjukdomar

Medstimdhet

Relationsproblem

151
Passhiitet

Vanligt
Ovriga
icke-medicinska
faktorer

Bild 1. Vad tinker unga da de hor "psykiskt illam3ende”? Alla fick namna tre saker, sammanlagt
inkom 1438 svar. De kan indelas enligt huvudkategorier - medicinsk och icke-medicinsk diagnos
(pajen), dels enligt underkategorier av icke-medicinsk diagnos (stapeln)
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“Psykisk halsa ar'ett tills
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Rikligt med positiv
psykisk halsa
(blomstrande)

Mattligt emotionellt, psykiskt Positivt kansloliv, rikligt med
och socialt valbefinnande, psykiskt och socialt valbefinnande,
psykisk ohalsa rikliga resurser, god psykisk halsa

Inget

——-< psg kiatriskt

tillstand

Negativt kansloliv, Negativt kansloliv,

bristande psykiskt och bristande psykiskt och
socialt valbefinnande, socialt valbefinnande,
psykisk ohalsa mattlig psykisk halsa

thi

Kélla: Keyes, 2005, 2007, THL 2020



Den
svensksprakiga

ungdomsbarometern

2022
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Hur mar unga idag?

* Magmas svensksprakiga
ungdomsbarometer belyser hur
svensksprakiga unga ser pa sitt liv,
sitt maende och sin framtid

 Varen 2022 utférdes barometern
for tredje gangen (tidigare 2018
och 2020).

889 svenskregistrerade unga |
aldern 15-19 besvarade enkaten



N #folkhalsan

/& A « oo o
&% Angest infor framtiden

R Jag kanner angest
infor framtiden
Andelen som ar helt eller delvis av samma 3sikt:

53%

2022 o
‘6%\‘ ’39%
2020 2018

KALLA: MAGMA, DEN FINLANDSSVENSKA UNGDOMSBAROMETERN 2022
GRAFIK: KRUT COLLECTIVE, KRUT.FI



Hur upplever du att pandemin paverkat ditt liv?

Min skolmotivation:

Distansundervisningen paverkade
mina inlarningsmajligheter

Min fritid

Mitt liv i stort

Min psykiska halsa

Hur bekvim jag kanner mig
i sociala situationer

Stdodet frin mina larare

Mina tankar om framtiden
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Mer pnntnrt an negativt ¢

Mina kompisrelationer
Win uppfattning av vad jag klarar av
Mina foraldrar

Min ekonomiska situation

| iii

' [
Inte just paverkat 50%

=

Inte relevant for mig 100%

CALLA: MAGMA, DEN FINLANDSSVENSKA UNGDOMSBAROMETERN 2022 GRAFIK: KRUT COLLECTIVE, KRUT.FI
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Hur ndjd ir du med... (pa skalan 4-10)

.. livet i stort
9
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2018 2020 2022

Medeltal for ©Q Pojkar ©Alla O Flickor
... din familjesituation
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... din psykiska hdlsa
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2018 2020 2022

... dina relationer
till andra manniskor

2018 2020 2022

KALLA: MAGMA, DEN FINLANDSSVENSKA UNGDOMSBAROMETERN 2022

GRAFIK: KRUT COLLECTIVE, KRUT.FI



Mal och mening i livet
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"Jag kanner att "ag ki . l "Jag upplever att
mitt liv har ett mal _Jag kann E:l a;t I 'Jagl:lep E"'Ef.at.tl. vet” jag har kontroll
och en mening” Jag arvardetu jagidararmig i over mitt liv”
37 41 25 45
47 39 34 44

30 40 32 39
o
45 36 46 36
-
63 27 67 25
o NS I

B Helt av samma asikt I Delvis av samma 3sikt Andel av de svarande, procent (%)

KALLA: MAGMA, DEN FINLANDSSVENSKA UNGDOMSBAROMETERN 2022

49 39

GRAFIK: KRUT COLLECTIVE, KRUT.FI
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Andelen unga som kanner sig ensamma, enligt
kon och skolstadium 2019 och 2021, %

40

30

2019 2021 2019 2021

Gymnasium Yrkeslaroanstalt

= Pojkar = Flickor

THL, enkdten Hdlsa i skolan
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Andelen unga som upplevt mattlig eller svar
angest under de tva senaste veckorna, enligt
kon och skolstadium aren 2013-2021, %

50

0= Ak 8-9
pojkar
0= Ak 8-9
40 flickor
=O= Gymnasiet
pojkar
30 =0= Gymnasiet
flickor
YLA pojkar
20
o= «O=YLA flickor
O
10
k;——u-——w
0
2013 2015 2017 2019 2021

THL, enkditen Hdilsa ( skolan
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Vad ligger bakom den okade
psykiska ohalsan?

« Mindre stigma och skam vid psykisk ohalsa
minskar morkertalet

- Okad medvetenhet om psykisk halsa

- Okningen sammanfaller med 6kad anvandning
av sociala media

- Okade belastningsfaktorer

* coronapandemin
« valmenade men missriktade undervisningsreformer
* brist pa framtidstro

Kdlla: Kristian Wahlbeck, Mieli
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"En del studerande mar sa daligt att
de inte orkar oppna mejlen” - 40 4
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(O Publicerad 25.10.2022 06:00.



% folkhalsan

Tank till: Har du framtidsangest?

"We're fucked.”

!!.\ "\’ y J
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Marker du ungas

illabefinnande i
ditt jobb? Hur?
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Projekt Vaxthus

- for unga vuxnas psykiska halsa

* En satsning pa unga vuxna i
Svenskfinland, 17-25 ar

« STEA-finansierat projekt 2022-
2025

* Projektledare Jenny Vilén
(sodra Finland) och Maria
Kentta (Osterbotten)
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Unga i Svenskfinland (17-25 an

* | samarbete med
studerandeorganisationer och
ungdomsverkstader:

ASK Arcada studerandekar,

Novium studerandekar, Svenska
handelshoégskolans studentkar SHS, Svenska
nationer och amnesféreningar vid HU SNA,
Studentféreningen vid Svenska
Handelshoégskolan i Vasa SSHV, Abo Akademis
studentkar AAS.

Resurscentret Foregangarna, SVEPS, After Eight.
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Vi vill starka unga

vuxnas psykiska
halsa

* Projektets malsattning:

Oka unga vuxnas kapacitet att
paverka sin psykiska halsa
gynnsamt, for att hantera nya
livsskeden infér studier och
arbetsliv.
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Vi gor tillsammans

* Vi gor tillsammans = vi samskapar

« Samskapande ar den hogsta nivan av delaktighet

— unga vuxna ar med och skapar den verksamhet
de vill ha

* Mindre grupper samlas nagra ganger for att
tillsammans brainstorma kring olika teman




% folkhalsan

Utforma ny
gruppverksamhet

* Ett nytt koncept dar man i grupp
far:
» Konkreta verktyg for att klara

stress, prestationskrav

* Lara sig identifiera kallor som
starker halsan

-> Okad kunskap och
(forbattrade) fardigheter fo6r unga
vuxna att hantera stress och
prestationskrav.
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Kampanj for att
synliggora halsa som en
icke-prestation

e Livsberattelser — hur ar det att
vara ung vuxen idag?

e Kom med som some-
ambassador

 Skapa en kampan]

-> Okad medvetenhet hos unga
vuxna om skillnaden mellan
kansloreaktioner, additionsstress
och psykisk ohalsa. Okad
hadlsolaskunnighet.
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Frivilligverksamhet med
unga i grupp

« Unga i grupp gor nagot gott fér en annan grupp
—Vad? Upp till de unga!

* Kravldst, roligt, kortvarigare engagemang

->Starka forutsattningar till ny gemenskap och
meningsfullhet for unga vuxna i ny livssituation.
Frivilligverksamheten gor gott for bade en sjalv
och andra.



Tidsplan

2022
Uppstart

Tillsammans-seminarium

Samskapande |
fokusgrupper

2023
Pilotering gruppverksamhet

Some-ambassadorer

Etablering
frivilligverksamhet
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2024

Implementering

Some-kampan]

Utvardering
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Vad onskar unga vuxna?
Mellanrapport samskapande

* Kravlos verksamhet, lag troskel
* Nagon att prata med - kamratstod

* Gemenskap och sammanhang — fysiska
traffar

» Mindre fokus pa fester och alkohol

o Aktiviteter — motion, kreativitet, vara i
naturen

* GAra gott for andra (42 % Vaxthus enkat)



Antal som

svarade (av 889) "7

Mina kompisar

Min familj

Att gora saker med andra

Min partner/flickvan/pojkvan
Mitt/mina husdjur

Mitt/mina fritidsintresse/n
Att gora saker for andra

Att lara mig nya saker

Min skola

Mitt jobb

Att engagera mig i sadant som
kanns viktigt fér mig

Min religion/trosuppfattning

KALLA: MAGMA, DEN FINLANDSSVENSKA UNGDOMSBAROMETERN 2022

Vad ger meningi ditt liv?

. Ganska stor
. Stor mening . mening
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GRAFIK: KRUT COLLECTIVE, KRUT.F
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Hur starker viiden psyklska
b halsan? —_
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Halsopromotion/vs prevention
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Halsai livets flod

Livskvalitet

Framja halsa :ﬁ‘ 1
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Eriksson M, Lindstrom B. A salutogenic interpretation of the Ottawa Charter. Health Promotion
International 2008;23(2):190-199. Bilden publicerad med tillstand av forfattarna.
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Psykiska halsans friskfaktorer
(Mieli, 2021)

* Yttre friskfaktorer * Inre friskfaktorer
* Socialt stdéd, gemenskap * God sjalvkansla
« Mgjlighet till studier/arbete » Kansla av att bli accepterad

* God halsa (=sémn, motion, mat) Social kompetens

* Fritidsverksamhet Formaga att hantera livets

* Trivsam hemmiljo motgangar

- Tidiga positiva relationer Paverkningsmajligheter

» Fungerade tjanster och Kansla av livskontroll
lagtroskel-hjalp Sjalvforverkligande

Livets betydelsefullhet



MA BRA HAND
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Hur kan dv paverka din mentala halsa
8enom vardagligo val?

Vardagliga val paverkar den
psykiska halsan

« SOMnN och vila

QELN"‘ONER OCH f\'A‘,VsLoR

Now dv (hip oft
ate mellanmdl?

VHS‘-““

* Naring och maltider

ddoyu Nis ¥4

| * Relationer och kanslor
| VARDAGSRYTMEN

" Studier och orbete

iy ﬂv.ﬂ\&'l-lsorbdo

Nar Jhnséo dw wid. Laxor
ov shn

* Motion och att lyssna pa sin kropp
O - » Fritid och kreativitet

Medio

VARDERINGAR
OCH
PAGLIGA VAL

Aperode dv t»plsv
na vurder! nsn?

Vad vppshattar du ech
wod anawr dv stt ar

-> Vardagsrytm och balans i linje med
s egna varderingar
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Fyra faktorer som
framjar psykisk halsa
(F. Martela)

* Autonomi — fardigheter att
klara sig 1 vardagen

* Gemenskap - kravldsa
moten

* Kompetens — 6kad kunskap
om halsa

« Gora gott for andra
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Delaktighet och
mojlighet att
paverka

* Meningsfulla aktiviteter och
upplevd delaktighet |
gemenskapen ar en erkand
delfaktor i den psykiska halsan
(Nationella strategin for psykisk
halsa -20-30).

* Arbetsmetod som starker psykisk
halsa: sakerstalla barnets eller
den ungas mgjligheterna att
paverka (THL)
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Hur bemota unga?

- Skapa fortroende, dela med dig av dina egna
erfarenheter

« Vaga fraga och ta svara amnen till tals
* Prata pa den ungas villkor

* Lyssna aktivt och fordomsfritt, avbryt inte, stall
foljdfragor, bekrafta kanslan, kom inte genast
med Iésningar.

* Var tillganglig, skapa tid fér samtal
* Folj upp, kom ihag att aterkoppla!
 Hjalp den unga att sdka hjalp vid behov.

 Se: ledaresomlyssnar.se
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Kom ihag

* Alla vill kdanna sig betydelsefulla,
kompetenta och omtyckta.

* Alla ar radda for att bli ignorerade,
forodmjukade och avvisade.

* Att vara narvarande och visa
forstaelse for den ungas kanslor ar
det viktigaste.

* Unga ar inte en homogen grupp.
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Diskutera

1. Vad gor ni redan idag for
att starka ungas psykiska
halsa?

2. Vad kan ni ytterligare
gora/Vad kan ni bli battre
pa under det kommande
aret?
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“The ability to flourish is
defined as the ability for
a person to grow as a
human being through
good times and through
life struggles.”

Projekt Vaxthus

Jenny Vilén
jenny.vilen @folkhalsan.fi
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