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DAGENS AGENDA

Kort info om studenthalsans uppdrag och stodet vi ger.

“Spaningar” pa studenter halsa, under och efter pandemin
(Mentimeterfraga. Anvand mobil: mentimeter.com)

Vad ar psykisk halsa/ohalsa? Tidiga tecken

Varfor ar det svart att ta kontakt?

Att bemota nagon mar psykiskt daligt. Var, nar hur? (forsta hjalpen)

Stod att hanvisa vidare till

Vikten av att ta hand om sig sjalv

Fragor?
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STODET FRAN
STUDENTHALSAN I UMEA

Uppdrag i korthet: “Underlatta for studenter att genomfoéra sin utbildning
med bibehallen halsa.”

Ca 2000 studenter/ar soker till oss.
60% kvinnor 40% man (motsvarar konsfordelningen pa universitetet)

Exempel pa aktiviteter. Individuella Samtal, testning for STD (ej under
pandemi), grupper, forelasningar, stod till personal.

Minst en ”"Oppen” Telefontid varje dag. 12-13.30.

Personal 2 sjukskoterskor, 2 socionomer, 2 psykologer, en folkhdlsovetare
och en fysioterapeut.

Arbetar under HSL, sarskilda krav pa patientsdkerhet t.ex.
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VAD SOKER STUDENTERNA STOD FOR
HOS STUDENTHALSAN?

Vanliga besoksorsaker:
* Halsoradgivning

e Stress

« Angest, Prestationsangest, "vaga tala” Oro/iltande. ‘m-

* Nedstamdhet - &

* Relationsproblem och ofrivillig ensamhet r
»  Uppskjutandebeteende !&

» Tappat struktur
* Kriser
* Anklagade for fusk

* ”Beroende/missbruksproblematik”
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STUDENTERNA HAR PAVERKATS OLIKA AV PANDEMIN

« Svart att dra generella slutsatser. Vi har bara
erfarenheter fran de som soker till oss. Hoppas pa
battre underlag utifrain WHO-enkat till studenterna.

» CSN rapporterar att studenterna klarar sina resultat i
samma utstrackning. (Viktigt! studenterna anger
generellt studieresultat som storsta orsaken till stress
och oro)

» Finns studenter som upplever omstallning till distans
som positiva.

» De som paverkas negativt av "studentlivets” sarskilda
krav, ex. grupptryck har ibland matt battre av att
studera pa distans. Kunnat flytta hem igen?
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UTMANINGAR UNDER PANDEMIN

Stort matt av oforutsagbarhet

Forandringar

Okade krav p4 flexibilitet och kreativa l6sningar
Hogre krav pa egen forméaga halla struktur och
motivation

Svéarare att ldsa sociala signaler i digitala miljoer
Ensidiga dagar, brist pa stimulans

Minskad fysisk aktivitet i vardagen

Farre sociala kontakter

Svarare att etablera och bibehalla sociala relationer
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UTMANINGAR SOM FINNS KVAR

Sociala svarigheter har okat for vissa

Ensamhetsproblematik och angest infor att mota andra

Prokrastinering och svarigheter att hélla struktur med okade
krav. (kanske mest for dem som redan har utmaningar t ex

Angest infor att tala infor andra “p4 plats”
ADHD, nedstimdhet osv.)

Vissa har fastnat framfor skarmarna

Vi ser ett forsamrat maende hos dem vi tréaffar, kanske pga att

de sokt stod senare eller att kderna till vard ar langre.

Trotthet/motstand att delta i digitala 16sningar, insatser. Det

har varit svart for oss att rekrytera till digitala event.
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FRAGOR ATT FUNDERA OVER

*  Hur upplever du att studenteters maende paverkats av pandemin?

« Vad kan bli svart for dig i kontakt med studenter som inte mar bra?

Logga in pa mentimeter.com
Kod: 7386 2398
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VAD AR PSYKISK HALSA?

Ett tillstdnd av psykiskt valbefinnande dar varje individ kan:

» Forverkliga de egna maojligheterna

» Klara av vanliga pafrestningar

» Arbeta produktivt och bidra till det samhalle som hon eller han
lever i.

Varierar over tid och paverkas mycket av graden av balans mellan
riskfaktorer och skyddsfaktorer.
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PSYKISK OHALSA

« Ensamhet « Oro/altande « Koncentration
e Trotthet « Nervos « Minnesbesvar
 Depression « Prestations- « Somnproblem
e Orkesloshet angest « Utmattning
3 Ingen . Uppskjutande
motivation  Radsla
 Panik
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TIDIGA TECKEN PA PSYKISK OHALSA

Paverkad formaga att, fokusera, minnas och hélla rod trad i samtal.

Forandrat socialt beteende. Tex att en tidigare utatriktad person drar sig undan
eller blir alltfor granslos.

Humoret forandras. Ex. att studenten upplevs mer kanslosam, avtrubbad, eller har
svarare att hantera kritik.

Formagan att ta hand om sig sjalv forsamras. Till exempel att hen slutar skota sin
hygien, isolerar sig, gar snabbt upp eller ner i vikt, forandrade alkoholvanor och

genomfor inte ataganden. Klarar inte studierna t.ex.

Forandringen haller i sig eller forstarks over tid.




NAR EN STUDENT MAR DALIGT

« Vad kan jag gora?
e Var gar gransen for vad du kan/bor gora?

 Vilka kan hjalpa till nar jag ser ett behov som jag inte kan mota?
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DET KAN VARA SVART ATT TA KONTAKT

o Det kan vara svart att ta steget.
o Tank om jag gor det varre?
o Det kanns jobbigt.
o Radsla att feltolka situationen.
o Jag kan inte hjalpa till pa ratt satt.

o Jagkan kranka personen eller verka framfusig.
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VARFOR AR DET BRA ATT KUNNA TA KONTAKT?

« Kanradda liv.

« Att motai tid gor att vagen tillbaka blir kortare.

» Att nagon visar medkansla ar ofta mycket vardefullt for den som inte mar bra.
» Kan vara svart for den som mar valdigt daligt att soka stod pa egen hand.

» Kan underlatta for personen att vaga soka stod vid ett senare tillfalle.

*  Minskar fordomar om psykisk ohalsa i samhallet nar vi pratar om det.

« Ett bra sitt att ta hand om sin egen oro och att slippa undra om man "borde” gora
nagot.

Som anstalld pa universitet har du ingen skyldighet att ta kontakt,

men det kan vara vardefullt for bade dig och den du moter.
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FORSTA HJALPEN TILL PSYKISK HALSA

MHFA — Mental Health First Aid

1) Bedom situationen, ta kontakt.

2) Lyssna oppet och fordomsfritt. till PSYKISK HALSA

3) Erbjud stod och information.
4) Uppmuntra personen att soka professionell hjalp.

5) Stod personen att soka andra hjalpresurser.
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1. BEDOM SITUATIONEN, TA KONTAKT

Verkar personen ma daligt? (tidiga tecken)
Har du mgjlighet/resurser att ta kontakten?
Forbered dig, var, nar, hur?

Fraga hur personen mar

Beratta vad du ser. Ex. ”jag har lagt marke
till....och undrar/oroar mig for....
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2. LYSSNA OPPET OCH FORDOMSFRITT

Lyssna uppmarksamt

Visa respekt for situationen som personen
befinner sig i, &ven om du inte ser samma sak.

Vanta med rad.
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3. ERBJUD STOD OCH INFORMATION

Visa medkansla. Hur hade du sjalv velat bli bemott.

Hjalpa till med praktiska saker och finns det
information som kan vara hjalpsam?

Formedla hopp och att personen inte ar ensam om att
ha det svart.

P )
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4. UPPMUNTRA PERSONEN ATT SOKA
PROFESSIONELL HJALP

Beriatta om olika alternativ till hjalp och stod.

En person med psykiska besvar aterhamtar sig
och tillfrisknar ldttare om man far professionell
hjalp.

5‘(!’!’(!1#1#»«

Det finns hjilp att fa! Sok igen om det inte
blivit bra tidigare.
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5. STOD PERSONEN ATT SOKA ANDRA
HJALPRESURSER

« Fréaga om personens natverk, finns det stod?
*  Ideella organisationer

»  CSN, socialtjanst, studentkar etc.
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OLIKA STODFUNKTIONER

Studenthilsan

Primérvard — hilsocentralen —sjukvardsupplysning tel. 1177 eller nitet 1177.se
Ungdomshilsan — for ungdomar upp till 23 ar.

Psykiatri/Akutpsykiatri - telefon eller besok

Socialtjanst- ekonomi, boende, vald etc.

Polis, ej akut: tel. 114 14

Ideella organisationer: MIND.se, kyrkan pa campus etc.

112 vid akut handelse
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TA HAND OM DIG SJALV
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Someumes we neetl someone (]
ortodo anvtnmg in particular,
“ hutjust to let us feel that we are
_ cared for and supported.
- Unknown it 8
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TACK FOR OSS!
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