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Studietiden forknippas med manga riskfaktorer for psykisk ohalsa. Darfor
har Saco studentrad stallt fragor till experter pa ohalsa. Vad paverkar
studenters psykiska halsa? Vad kan du gora sjalv? Och vad kan politiken
gora battre?

Under hosten och varen har Saco studentrad varit i kontakt med personer
med kunskap om psykisk och fysisk halsa bland unga. Malet har varit att
synliggora studenters psykiska ohalsa, ge studenter konkreta tips pa hur
ohélsa kan hanteras och leta efter nya vagar for att paverka i fragor om
studenters ohélsa.

Den huvudsakliga kanalen for den har kampanjen ar genom vara sociala
medier. Men hér har vi ocksd sammanstallt materialet sa att man kan ta
del av alla inkomna svar i sin helhet.



Presentation av experterna

Siri Helle

Siri Helle ar prisbelont psykolog, forfattare och forelasare. Med humor och
handfasta rad forelaser hon om hjarnan, stress och sjalviedarskap i det
nya arbetslivet.

Siri har en bakgrund som KBT-behandlare av stress, oro och
nedstdmdhet. Nu jobbar hon med att sprida psykologisk kunskap till fler
som faktagranskare for 1177 Vardguiden och Folkhalsomyndigheten.

Siri driver bland annat kampanjen Psykisk halsa pa schemat. Du kan lasa
mer om kampanjen har: www.psykiskhalsapaschemat.nu.

Emma Engdahl

Emma Engdahl &r &mnesprofessor i sociologi vid institutionen for sociala
och psykologiska studier, Karlstad universitet. Engdahls forskning bedrivs
huvudsakligen inom traditionen fér symbolisk interaktionism och inom
omraden som kropps- och emotionssociologi: identitetsutveckling och
sjalvrealisering, intima relationer, sociala patologier, cyber-aktivism och
kommunikativ demokrati.

Niclas Almén

Niclas Almén ar stressforskare, legitimerad psykolog, specialist i klinisk
psykologi, legitimerad psykoterapeut och forfattare till bland annat
Aterhamtningsguiden. M& bra trots stress och press, som har potential att
kunna hjalpa studenter som kanner att de inte far till den vardagliga
aterhamtningen.

Niclas driver ocksa instagramkontot @stressforskare_niclasalmen déar
kunskap avseende stress och beteendepsykologi formedlas.


http://www.psykiskhalsapaschemat.nu/

Intervjuerna

Vad paverkar studenters psykiska héalsa?

Siri Helle

Psykisk halsa paverkas av manga faktorer. Fran vilket temperament man
ar fodd med till hur livet ser ut just nu med relationer, plugg och
bostadssituation. Vissa faktorer kan man paverka sjalv, till exempel vilka
vanor man har. Annat ar svarare, till exempel om man varit med om svara
héndelser.

Emma Engdahl

Upplevelser av ensamhet, osakerhet infor framtiden, hoga krav pa
prestation och jamférelse men andra pa sociala medier, bidrar till en 6kad
risk for psykisk ohalsa bland studenter.

Manga studenter flyttar hemifran och till en annan ort dar de inte kanner
nagon sedan tidigare, vilket kan bidra till en berusande kansla av frihet
samtidigt som det kan leda till ofrivillig ensamhet.

Att studera pa universitet staller hoga krav pa sjalvstandiga studier.
Samtidigt forvantas man vara en social person som deltar i olika former av
studentaktiviteter som inte har direkt med studierna att gora. Dessa krav
och férvantningar kan leda till en inre konflikt om vad som ar viktigast att
agna sin tid at.

Det finns valdigt manga forestallningar om vad man bor gora for att
forverkliga sig sjalv under sin studenttid och risken ar stor att den enskilda
studenten upplever sig som misslyckad nar den varken vill eller orkar leva
upp till dessa. Att jamféra sig med andra pa sociala medier kan dessutom
medfdra en skev bild av eventuella skillnader mellan det egna studentlivet
och andras.

Niclas Almén

Psykisk ohalsa kan bero p& hur manga olika faktorer som helst sdsom
ensamhet, hdga krav, hdg grad av intag av alkohol eller andra droger och
bristande socialt stod fran larare. Nagot som vi vet mer om idag ar
betydelsen av sa kallade ihallande stressande tankar sdsom oro och
altande.



Varfor tror du att studenter mar samre an
yrkesverksamma i samma alder?

Siri Helle

Studietiden forknippas med manga riskfaktorer for psykisk halsa. Man kan
ha en osaker bostadssituation eller ekonomi som skapar oro. Manga
flyttar eller har lite schemalagd tid, vilket skapar stor frihet men ocksa brist
pa vardagsrutiner.

Emma Engdahl

Yrkesverksamma har en ekonomisk trygghet som studenter inte alltid har,
vilket kan vara en bidragande orsak till att studenter mar samre. Manga
studenter har dessutom ett arbete vid sidan om for att fa ekonomin att ga
ihop, vilket &r mer stressande &n att enbart koncentrera sig pa sitt
|6nearbete.

Att studera inbegriper ocksa en 6nskan om en ny yrkesidentitet och att ha
gjort ett val som mojliggor en viss yrkeskarriar men inte en annan. Onskan
om att bli en annan &n den man ar och de valen som man gor for att
forverkliga sina framtidsdrommar kan vara angestfyllda. Det kan ocksa
férekomma en radsla for att misslyckas och en oro for att man valt fel som
kan leda till psykisk ohélsa.

Manga studenter lider av en upplevelse av att "inte vara nagon”, att det
kravs en yrkesidentitet eller ett yrkesrelaterat bidrag till samhéllet for att
vara nadgon som raknas. Studenter saknar helt enkelt socialt erkannande
for sitt bidrag till samhallet i storre utstrackning an yrkesverksamma.

Niclas Almén

Det kan bero pa en stor mangd faktorer. For att ta ett exempel sa kan
studentlivet praglas av gransldshet: studiepress och krav som inte har
nagra naturliga granser. Du kan studera, och aven oroa dig och grubbla,
dygnet runt. Detta kan stéra aterhamtningen fran stress och press, vilket
kan skapa samre halsa och samre valmaende, och samre ork och svarare
att hantera de befintliga kraven. Studentlivet kan ocksa stalla krav pa
sjalvstandighet och eget driv pa helt annat sétt &n vissa arbeten som har
mer av yttre stodjande struktur. Vi vet att somn &r en mycket viktig faktor
for valmaendet och somnen kan bade bli battre och samre nar man
studerar. For personer som bytt ort for att studera sa kan hemléangtan och
anpassningsstress ocksa bidra.



Vad kan studenter gora sjéalva for att framja en god
psykisk halsa?

Siri Helle

Det viktigaste man kan gora sjalv for sin psykiska halsa ar ocksa det
torraste radet: att ha bra rutiner for plugg, motion och sémn. Det skapar
grunden for halsan. For de allra flesta ar det ocksa viktigt att ha relationer
och aktiviteter att se fram emot. Garna nagot varje dag, litet eller stort!

Emma Engdahl

Uppratthalla sina relationer med familj och vanner i rimlig utstréackning och
skapa nya relationer med andra studenter. Forskningen visar att goda
relationer ar det som vi manniskor vardesatter mest av allt.

Engagera sig i nagot utéver studierna som man uppfattar som vardefullt,
men inte splittra sig genom att férstka vara alla till lags och forsoka leva
upp till allskéns forestallningar om vad som hér studietiden till. Det finns
en tendens i samtiden att vilja fylla varje tidsenhet med s& mycket
upplevelser som mdijligt, i en radsla for att man annars skulle missa nagot.
Den tendensen bor man vara vaksam pa. Kvantitet ar namligen inte alls
detsamma som kvalitet.

Aven om studierna inte ar allt, maste det finnas tid for studierna, tid for att
ta studierna och sig sjalv som student pa allvar. Annars blir studietiden
angestfylld och risken stor for att man kommer att uppleva bade studierna
och sig sjalv som meningslosa — utan varde. Det ar otroligt viktigt att som
student tanka igenom vem man ar, vem man vill vara och hur man tycker
att studentlivet pa basta satt bor utformas. Annars gar man miste om sin
egen originalitet som student och det som genuint kan motivera en att
klara av sina studier.

Niclas Almén

Rent allméant att se éver generella livsstilsfaktorer sésom motion, kost och
somn, samt utover det reflektera kring och sdka identifiera vad som bidrar
till psykiskt valmaende och dess motsats, att ma daligt psykiskt. Speciellt
hjalpsamt ar att identifiera faktorer som man sjalv kan paverka. Mar man
samre i en viss miljoé an vad man gjort i tidigare miljoer sa ar det sannolikt
nagot just med miljon som kan behova identifieras. Psykisk ohélsa
kommer inte i ett vakuum. Sen kan man utéver vad som sagts fundera pa
om man studerar ndgot som man ar intresserad av. Ar man inte det, utan
pluggandet motiveras av plikt och daligt samvete sa ar det ett sétt att
badda for att ma daligt. Saklart ar det bra att kunna klara av vissa kurser
eller moment som man kanske inte ar sa fortjust i, men om det man laser i
sin helhet inte vacker nyfikenhet och intresse, kan det vara svart att ma
bra. Det kan vara tillrackligt tufft att plugga nar man tycker nagot ar
intressant. Sen tycker jag man kan ta hjalp av studenthalsan eller sin vard-
/halsocentral om man marker att man mar daligt under en langre tid, dvs
om det inte ar vanliga upp och nedgangar det ror sig om.



Vilka insatser for att framja god psykisk halsa hos
studenter behovs fran politiskt (eller annat ’hogre”)
hall?

Siri Helle

Det behover finnas en grundtrygghet i form av bra bostader,
forsorjningsmojligheter och ratt stéd under studietiden. Sedan borde alla
fa grundlaggande undervisning om psykiska hélsa redan i grundskolan.
Precis som man far lara sig om fysisk och sexuell halsa. Forskning visar
att det minskar risken fér ohalsa langre fram.

Emma Engdahl
Politiker bor se till att studenter inte behdver l6nearbeta i allt fér hog
utstrackning under studietiden.

Niclas Almén

Vi har idag evidensbaserade behandlingar for manga typer av psykisk
ohalsa, men tillgangen till dessa ar oacceptabelt lag. Nar vi forskare sager
att KBT &r evidensbaserat for att ex behandla social angest sa menar vi
inte vilken KBT som helst. Ofta inom varden sa erbjuds inte behévande
det som faktiskt visat sig fungera, utan nagot helt annat, snuttifierade
version av det som visat sig vara effektivt, eller metoden levererad av
personer med lagre utbildning i metoden an vad som anvands i
forskningen. Vi skulle aldrig acceptera likvardigt satt att hjalpa manniskor
med kroppslig ohéalsa eller sjukdom! Goér ordentliga kalkyler for vilka
resurser som behovs ex inom studenthélsan och primarvarden och ha
som mal att tillsatta personer med kompetens att leverera evidensbaserad
hjalp! Och racker inte antal psykologer till detta: skapa fler
utbildningsplatser. Antal utbildningsplatser for psykologer ar alldeles for
ldg om vi tar hansyn till den psykiska ohélsan i vart samhalle!
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Saco studentrad &r Sveriges storsta studentfackliga
centralorganisation och utgor student- och framtidsrosten inom
Saco. Studentradet arbetar med fragor som rér hogre utbildning,
arbetsmarknad och valfard.

Vi samlar 120 000 studenter genom vara 17 studentsektioner.
Sacoférbundens studentsektioner samlar medlemmar inom nastan
alla utbildningar pa hogskoleorter 6ver hela landet. Medlemmarna
ar allt fran hogskolenybdrjare till studerande pa forskarutbildningen
— morgondagens utforare.

i SaCO studentrad
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