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Darfor kan foraldrar ha svart att fatta vad
du gar igenom

Allt fler unga mar psykiskt daligt och det kan vara svart att fa andra att férsta vad man gar
igenom. Inte minst for en foralder eller andra vuxna i omgivningen. Hur kommer det sig att
vi har sa svart att prata dver generationsgranserna om psykisk ohdlsa? Och hur gér man
som ung fér att ta upp det som skaver inuti med en féridlder? Organisationen Mind har
tagit fram initiativet “Livet kan skava” for att uppmarksamma ungas maende och fa oss att
prata mer med varandra om det som skaver.

Stressad, brakigt hemma, strul i plugget, trassel med karleken, depression eller sorg? Vissa
perioder i livet ar tunga. Olika tunga for olika personer. Men de flesta drabbas nagon gang.
Men vem kan man prata med om man mar daligt? Vad gér man nar den man pratar med
helt enkelt inte verkar fatta?

Mind formade under 2019 ett ungdomsrad, for att diskutera fragor rérande psykiskt
vélbefinnande. Fokus lag framst pa sa kallade “Vardagsskav”. De ville veta vad unga idag béar
pa i det dagliga livet. Vilka ar orosmolnen och ar det nagra av dem som verkar vara
generella? Fragorna stalldes sa att de kunde bredda fokus fran svarare psykisk ohalsa till
andra saker som upptar tankarna och skapar oro.

Samtalen visade att ungdomar upplever ett nedsatt psykiskt valbefinnande gallande allt fran
de pubertala férandringar som hor tonaren till, kroppshets och en press fran sociala medier
att alltid vara pa topp. De upplever ocksa en stor framtidsoro bade gallande stora fragor som
klimat och vérldspolitik, till direkt personliga som vidareutbildning och arbete. Overlag kinde
manga att de var ratt ensamma i sina kanslor, och att det kan vara svart att prata med
personer i sin ndrhet om hur man mar, inte minst med foraldrar eller andra vuxna.

—Ibland kédnner jag oro och angest, men jag vet inte riktigt vart det kommer ifran. Jag har
inte problem i skolan, inga problem med familjen och jag har ganska manga kompisar. Det
kan komma nar som helst, och det ar lite svart att hantera faktiskt, sager Leo, 18 ar, i en film
for initiativet.

De senaste aren har Mind tagit emot 6ver 100 000 samtal till sina stodlinjer, dit manniskor
ringer i syfte att fa medmanskligt stod nar de befinner sig i ett djupare psykiskt lidande.

— Nagot som blivit tydligt for oss ar att det finns ett tydligt samtalsglapp i vart samhalle. Alla
mar daligt ibland och vi mar battre av att prata om det med varandra, men tyvarr blir vi
radda for att prata om var egen eller andras psykiska halsa eftersom vi saknar kunskap och
verktyg. Det ar dven tydligt att ungdomar upplever att det ar svart att prata om psykisk
ohélsa bade hemma pa andra sociala arenor och att de ofta kdnner sig missforstadda, sager
Selene Cortes, strategisk verksamhetsutvecklare pa Mind.

Som ett steg i att fa fler ungdomar att prata om psykisk ohalsa initierar nu Mind projektet
“Livet kan skava pa tusen satt”. | initiativet lyfts olika typer av vardagsskav fram, bland annat
genom videos med ungdomar samt via en informationssida dar bade unga och vuxna kan
hitta information och tips om hur man kan lyfta @mnet. Du hittar mer information pa:
www.mind.se/livetkanskava
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Darfor kan det vara svart att prata med foraldrar eller andra vuxna om vardagsskav:

1. De fattar inte. Ju dldre de blir, ju fler ganger har de gatt igenom nagot tufft och kommit ut
pa andra sidan. Det g6r att manga vuxna har hittat sina egna satt att forsta sina kdnslor och
hantera dem, och ofta har de glémt bort hur svart det kan vara att forsta varfor man mar
som man mar.

2. De 6verreagerar. Foraldrar blir oftast radda, férbannade och oroliga nér negativa saker
hander deras barn. Darfor kan det vara en utmaning att ta det lugnt och lyssna, eftersom de
helt enkelt far panik av att du inte mar bra. Det innebdr inte att de ar forbannade pa dig, de
vet bara inte hur de ska hantera sina egna kanslor kring det hela.

3. De lyssnar inte. De allra flesta méanniskor vill val, men manga saknar naturliga arenor for
samtal om kansliga saker. Darfor ar de kanske inte alltid sa uppmarksamma som de borde
vara nar du forsoker prata eller visa att du inte mar bra. Férsok om du orkar att uttrycka en
tydlig 6nskan om att du vill prata om att du mar kasst. Funkar det anda inte ar det viktigt att
du hittar nagon annan att prata med. Har du ingen vuxen du har fértroende for finns det
manga bra stodlinjer eller stodchattar. Att vara ensam och ma daligt skall man undvika. Om
du behover prata av dig anonymt och fa stod av andra kan du vanda dig till forum.mind.se
Har du sjdlvmordstankar, kontakta Sjalvmordslinjen, telefonnummer 90101, eller

chat.mind.se/

4. De har inte koll. Det ar tjatigt att hdra, men nar de sjélva var i din alder sag varlden faktiskt
helt annorlunda ut. Darfér kan det till exempel vara svart for dina foraldrar att forsta hur
klimatet pa sociala medier paverkar dig. Men kanslor ar ju desamma oavsett ndr man vaxte
upp, bara att de bytt plats fran fysiska till digitala plattformar. Da kan det vara bra att forscka
sdtta ord pa hur upplevelsen paverkar dig kdnslomassigt.

5. Du kdnner att du inte har nagot att ma daligt 6ver. Ofta kan man kdnna skam 6ver
att man mar daligt, och kanske sarskilt nar omgivningen tycks tro att man har “allt”.
Men exakt alla mar daligt ibland, det ar helt normalt. Och ingen har allt. Det ar viktigt att
minnas att du inte dr ensam. Och att lidande inte mats i hur stor anledning du (eller
nagon annan) tycker att du har att ma kasst. Vi vet att vi mar battre av att prata om hur
vi mar. -oavsett orsak.

Om Mind

Mind ar en ideell férening som arbetar for psykisk halsa. Vi arbetar for ett samhalle som
uppmarksammar och aktivt motverkar psykisk ohélsa, dar personer med psykisk ohalsa

blir respekterade och far den hjalp de behdéver. Vi erbjuder medmanskligt stod, sprider

kunskap och bildar opinion. Vara stédverksamheter bemannas av volontérer.

Sjalvmordslinjen (tel: 90101 chatt: mind.se), Aldrelinjen (tel: 020-22 22
33), Foraldralinjen (tel: 020-85 20 00) och Mind Forum (forum.mind.se). Mer
information pa mind.se.

Presskontakt
® Projektledare Selene Cortes (selene.cortes@mind.se), 070-4401613
® Content Manager Lolo Westerman (lolo.westerman@mind.se), 070-7308287

For psykisk halsa


https://chat.mind.se/
https://chat.mind.se/
http://forum.mind.se/
http://forum.mind.se/
https://mind.se/
https://mind.se/
mailto:selene.cortes@mind.se
mailto:selene.cortes@mind.se
mailto:lolo.westerberg@mind.se
mailto:lolo.westerberg@mind.se

