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Sammanfattning

Dagens media rapporterar om ungas vaxande ohalsa och vilsenhet. Skola, foréldrar,
kompisar, media stéller krav, uttalade och outtalade, om hur de ska vara och agera for att
passa in i det samhalle som vi alla & med om att skapa. Ungdomarna i studien bekréftade
att de upplevde mycket stress i vardagen, vilket bade tog sig uttryck i att de kande sig
tvungna att prestera och &ven att de upplevde sig omotiverade till studier. Genom att
utbilda dem i kommunikation och foérandringsarbete var var hypotes att de medvetet skulle
kunna gora de val och fatta de beslut som har betydelse for att de ska ma bra och uppna
hélsa. Vi trodde ocksa att en sadan utbildning skulle kunna leda till att ungdomarna lattare
hittade sin motivation, sin drivkraft som visar vagen mot de mal, drommar och tillstand
som de Onskar ha i sina liv.

Efter avslutad studie vittnade de om att de kommit fram till féljande; balans, béttre
sjalvinsikt, okad motivation, sjalvkansla och mod att ha sjalvkansla samt lugn. Jag mar
mycket battre nu.” De var éverens om att utbildningen var bérjan pa "Vagen till mig sjalv”.

Var forhoppning ar att vi far mojlighet att vidarefora detta till manga fler och som en av
ungdomarna uttryckte det;

”Jag tror att det ar viktigt som ung att fa den har utbildningen. For det &r nu som man
borjar bygga pa sitt liv, grunden till sig sjalv. Jag tror att det ar jatteviktigt att fler unga
méanniskor far uppleva det har. For det pratas valdigt mycket om depression, stress och
san’t nu for tiden och jag tycker att man ser det varje dag bland ungdomar. Fler skulle fa
den héar utbildningen 6verhuvudtaget men framférallt ungdomar.

Det maste bli sa.”

Monica Rydell Karlsson
Ingrid Karseland
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Bakgrund

Rapporter, artiklar och debattprogram i bl.a. TV visar pa att ungdomar och unga vuxna mar
allt samre i vart samhélle. De bakomliggande orsakerna ar manga och symptomen olika for
varje enskild individ. Dagens Sverige praglas av en prestations- och konsumtionskultur dér
framgang raknas utifran vilken status man kan uppna. Ungdomar och unga vuxnas
sjalvbild baseras ofta pa prestationer och inte pa den de ar. Dagens samhalle har en tendens
att forma individer med starkt sjalvfortroende och lag sjalvkansla. Detta kan leda till en
obalans dar det yttre (status, utseende, etc.) har storre betydelse an det som representerar
individens egna behov och hur individen ser pa sitt eget varde. Upplever man da som barn
och ungdom att man inte duger eller inte &r lika duktig som andra sa kan det leda till att
man mar daligt och t.ex. upplever stor stress. Har man dessutom inte lart sig att lyssna pa
de signaler som kroppen sander nar man upplever nagot som &r inkongruent utan tryckt
undan de kanslor som kommer upp, da kan ohélsa snabbt uppsta i olika former (Satir V.,
1976). Utover detta stéller sig ménga unga fragan “’vad ar meningen med livet?”. De ser
och hdr vuxna som stressar, de laser och hor talas om utmattningssyndrom och svarigheter
att fa jobb och en naturlig fraga blir da om det &r sa det ska bli nar de blir vuxna. Hur ska
de finna tilltro till att de i sin tur kan skapa sitt liv, dar de sjalva sétter mal for hur de vill ha
det nér det &r som bast, ndr vuxna inte klarar av det?

Familjestrukturer forandras 6ver tid och i dagens samhalle lever vi atskilda fran varandra.
Mor- och farféraldrar och andra &ldre slaktingar som under tidigare decennier hade en
viktig och néra roll i barns uppvéaxt &r idag inte lika sjélvklara i vardagens bestyr och ar
inte langre de tydliga forebilder, vagledare och stodpersoner de en gang var (Skolverket,
Socialstyrelsen, Statens Folkhalsoinstitut; 2004). Foraldrar idag kan uppleva att de inte har
tillrackligt med stod for att klara av situationer som uppstar i familjelivet nar yttre krav
som t.ex. ar kopplat till ekonomi trycker pa (Samordningsférbundet Goteborg Vaster,
Inventering av Psykisk Ohélsa hos Unga Vuxna i Véastra Goteborg; 2004). Samhéllet
lagger ett stort ansvar pa skolan idag att vara ramséttare for vara barn. Personalen i skolan
har fatt manga olika roller, omedvetet och ej alltid tydliggjort, forutom den rent
pedagogiska vilket ibland kan leda till att ansvaret for barns uppvéaxt forskjuts fran
foraldrar till skola och férskola (Andersson, 1. 1996).

Nar barn véxer upp utan att tydligt veta var de olika granserna mellan foréldrar, skola,
grupper etc. gar, blir det svart att veta var ens egen grans gar och upplevelse av gransloshet
kan uppstd. Det i sin tur kan resultera i att ungdomar och unga vuxna inte & medvetna om
vilka behov de har, vad de kanner och tycker och vad de vill utan lamnar dessa beslut at
andra. De l&r sig inte att respektera sig sjalv och sina granser lika lite som de l&r sig att
respektera andras, varfor mobbning kan bli ett resultat. Upplevd grénsléshet kan ta sig
uttryck i olika missbruk, som t.ex. alkohol (Bergstrom G, 1992), droger, sex, mat och
spelberoende. De fér inga tydliga svar pa fragan ”Varfor” och tror att svaret pa fragan ska
besvaras av nagon annan an de sjalva nar det galler fragor som rér dem sjalva (Satir V.,
1972).

Litteraturen visar att begreppet Ohélsa ar svardefinierbart och vi har i studien valt att
definiera ohalsa enligt var uppfattning; upplevelse hos ungdomar som tagits sig uttryck i
nagon form av stress-, mobbnings- missbruksrelaterad eller annat psykosocialt problem.
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Psykisk ohalsa ar ett 6vergripande och svardefinierbart begrepp, som inrymmer alla grader
av psykisk ohalsa: fran psykisk sjukdom och allvarlig psykisk storning, till brist pa
valbefinnande i psykiskt hédnseende. N&r man talar om psykisk ohdlsa som ett vaxande
folkhélsoproblem ar det vanligtvis inte de psykiska sjukdomarna som avses, utan snarare
sadan psykisk ohalsa som ofta kan relateras till livskriser, stress i arbetslivet eller
traumatiska upplevelser och som drabbar allt fler ndgon gang under livet (WINZER, R
2004). Globalt sett star psykisk ohéalsa idag for den néast stérsta sjukdomsbordan i samhallet
matt i DALY — Disability Adjusted Life Years — sa kallade funktionsjusterade levnadsar,
efter hjart- och karlsjukdomar (Murray CJ, Lopez AD, 1996).

Vi véljer att anvanda begreppet Ungdomar och Unga vuxna om vara deltagare i studien
och da hanvisar vi till Ungdomsmottagningens definition av aldersspannet, 13-23 ar.
(www.samordningsforbundetvaster.goteborg.se)

Utbildningen som deltagarna fatt grundar sig pa vetenskapen Kommunikologi.
Kommunikologi &r studiet av och laran om struktur och dynamik i Kommunikation och
Forandring. Kommunikologi kan ocksa beskrivas som laran om det som ar gemensamt.
Kompetensen leder fram till att individen medvetet kan gora kvalificerat férandringsarbete,
kénna igen och beskriva vad forandringsarbete bestar av och kvalitetssakra, utvardera och
utveckla alla typer av forandringsarbete oavsett systemniva, t.ex. individ-, grupp- eller
organisationsniva.

Forfattarnas forhoppningar efter avslutad studie ar att deltagarna fatt en 6kad forstaelse och
respekt for egna och andras granser. Det kan i sin tur leda till att var och en nar sin
inneboende potential till att utvecklas till de unika personer de 6nskar vara. Resultatet
kommer férhoppningsvis ocksa att visa sig i tryggare ungdomar och unga vuxna som lever
med balans i livet vilket i sin tur kan leda till minskad franvaro i skolan och béttre
studieresultat. Ett annat resultat som kan forvantas ar livsgladje vilket ocksa minskar risken
for utslagning med det lidande som det medfor for individen och de samhéllskostnader
som det skapar.

Var intention &r att ge vara unga de verktyg de behover sa att de kan bygga en varld de vill
och kan leva i, som trygga och valmaende medborgare.

Syfte

Att genom utbildning i kommunikation och forandring pavisa att unga vuxna medvetet kan gora
de val och fatta de beslut som har betydelse for att de ska ma bra och uppna forbattrad halsa.

Fragestallning
Hur kan du paverka din halsa?

Hur val forstar du varfor du gor det du gor?

Hur kan du béattre mota dina behov?
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Metod

Studien var en pilotstudie. Kontakt togs med tre olika gymnasieskolor i Téaby och en skola
anmalde sitt intresse for att delta i studien. Vi holl en allmén presentation fér ungdomar i
ak 2 och 3. Tretton ungdomar, kvinnliga, lamnade in en intresseanmalan om deltagande.
Tre foll bort da det visade sig att det inte passade ihop med skolschemat. Studien omfattade
aven presentation och information om forandringsarbete till narstaende i studien.

I studien definierades ohélsa utifran upplevelse hos ungdomarna som tagit sig uttryck i
nagon form av stress-, mobbnings- missbruksrelaterad eller annat psykosocialt problem.

Utvardering gjordes vid tre tillfallen; studiestart, efter avslutad studie (tre manader) och
slutligen efter sex manader. En enkat konstruerades for att mata halsa/ohélsa och
upplevelse av livskvalitet/valbefinnande. Fokusgruppsintervjuer genomfordes vid tva
tillfallen (innan studiestart och efter avslutad studie) for att fa svar pa fragestéllningarna for
studien samt fa svar pa deltagarnas upplevelse av utbildningen. De tva intervjuerna hade
olika utgangspunkter, den forsta for att fa en orientering om de intervjuades dagliga
livssituation och den andra med fokus pa upplevelser och insikter under och efter
utbildningen. Intervjuerna genomférdes av en oberoende person utanfor studien.

Vald metod for fokusgruppsintervjuerna var den kvalitativa intervjumetoden. Enligt
Davidson & Patel (2003) &r syftet med kvalitativa intervjuer att upptécka och identifiera
egenskaper och beskaffenhet hos den intervjuades livsvarld eller uppfattning av nagot
fenomen. En deskriptiv ansats valdes eftersom syftet var att utifran gymnasieelevernas
upplevelser belysa hur de tyckte att de efter genomford utbildning kunde forhalla sig till
sin upplevda halsa. Enligt Kvale (1997) syftar den deskriptiva studien till att fanga in
méanniskors egna beskrivningar av upplevelser, kanslor och handlingar samt fa en 6kad
forstaelse varfor manniskor agerar som de gor. Tidsaspekten uppskattades till en timme.

Enkaten omfattar tre delar utformat som ett frageformular med pastaenden, dar individen
far ta stallning till om de haller med eller inte. Forsta delen bestar av 52 pastaenden av
typen; ”Att du har svart att bestamma dig”, ”Skuldkanslor”, Att du inte nar fram till dina
utsatta mal”, etc. Svarsalternativen innehaller en femgradig skala med svarsalternativen;
inte alls, lite grand, mattligt, ganska mycket och valdigt mycket. Dessa svarsalternativ
oversatts till siffror dar negativa svar = 1 och positiva svar = 5. Del tva i frageformularet
har samma svarsalternativ som del ett och behandlar upplevelse av symptom sasom;
huvudvark, stress, oro, nedstamdhet, brist pa energi etc. Denna del innehaller 39
pastaenden. Den tredje delen innehaller 14 pastaenden och handlar om deltagarnas
upplevelse av och uppfattningar om deras situation i ett socialt sammanhang.
Svarsalternativen har ar graderad; mycket missndjd, missndjd, blandat, néjd och mycket
nojd. Dar nojd star for siffran 5. Pastaenden som; ditt privata liv”, ”din forméaga att
anpassa dig till forandringar i livet”, “ditt skolarbete”, relation till dina klasskamrater” etc.
Frageformularet testades pa fem personer innan studien startade for att se om fragorna och
pastaendena var latta att forsta eller inte. Endast sprakliga andringar genomfordes efter
denna test.

Bearbetning av materialet

Intervjuerna skrevs ut i sin helhet, ordagrant. Dérefter lastes materialet igenom ett flertal
ganger. Meningar markerades som svarade pa fragestallningarna i studie. Dessa
grupperades in under de viktigaste kommunikationsnycklar som deltagarna lyfte fram.
De tre olika delarna i enkaten har sammanstallts och deskriptiv analys anvéndes.
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Genomfdrande

De ungdomar som anmélde sitt intresse om att vara delaktiga i studien fick muntlig och
skriftlig information. Deltagaren samt dennes vardnadshavare lamnade sitt samtycke
skriftligt. Deltagarna foljdes upp av samma person genom hela studien.

Under studien genomfordes fem utbildningsféallen om tre timmar var fjarde vecka under
sammanlagt tjugo veckor. Varje deltagare fick ocksa individuellt stod och vagledning en
gang varannan vecka om en och halvtimme under en tjugo veckors period, dvs. vid tio
tillfallen.

Upplagget i utbildningen och det individuella stodet inriktade sig pa
« att ldra sig hur hjarnan och kroppen samverkar
« att ldra sig skapa tillstdnd som leder till vilbefinnande och bra prestationer

« att uppmirksamma sina egna granser och lara sig att sdga ja / nej. Fa en balans
mellan den jag ar (sin sjalvkansla) och det jag gor (sjalvfortroende)

» att uppmérksamma vilka egna uppfattningar/instéllningar/forhallningssitt etc. som
skapar majligheter och / eller hinder for att na goda upplevelser

» att fa en forstaelse om hur kroppen signalerar stress och hur man ska mota sina egna
signaler for att aterfa balans

» att ldra sig hur man medvetet lagrar / minns goda upplevelser och ”glommer” daliga
som tar kraft och ork

» att ldra sig och trdna pa hur man ger / far feedback till / fran omgivningen

Narstaende erbjods efter halva tiden att frivilligt delta i en presentations- och
informationstraff om tva timmar.

Teoretisk referensram

Kommunikologi

Redan pa 1950-talet hade den amerikanske vetenskapsmannen Gregory Bateson en idé om
att skapa en tvarvetenskaplig disciplin i kommunikation. Hans vision var att disciplinen
skulle vara tvargaende och gemensam for alla de metoder, modeller och teorier som
praktiserades inom exempelvis psykologi, pedagogik, radgivning, organisationsutveckling,
ledarskap, forséljning och idrott.

Med inspiration fran bl.a. Bateson borjade de norska pedagogerna Truls Fleiner och Jorunn
Sjgbakken tidigt pa 1970-talet med komparativ forskning och sammanfattningsarbete inom
humanioravetenskaperna. Sedan 1985 driver Fleiner och Sjgbakken ett tvarvetenskapligt
nordiskt utbildningsprogram i kommunikation och férandring vid Skandinavisk institutt for
kommunikasjon och forandring som de etablerade 1981.

Deras studier ledde fram till identifiering av gemensamma “kommunikationsnycklar” som
de aktiva ingredienserna i all Kommunikation och Forandring. Dessa nycklar kan uppfattas
som grundlaggande balanser som &r verksamma i en person, i den individuella inre
dialogen som hela tiden forekommer och som &r betydelsefull for samspelet mellan
manniskor. Den nya tvarvetenskapliga disciplinen Kommunikologi etablerades.
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Fleiner och Sjgbakkens arbete har ocksé visat sig stimma ”som hand i handske” med den
systemiska hjarnforskning som bl.a. den finlandske forskaren Matti Bergstrom
representerar.

”Kommunikation beskrivs som all upplevelse och allt beteende.”

Forskningsetiska dvervaganden

Rektorerna pa de tre gymnasieskolorna tillfragades i ett brev, med information om
pilotstudiens syfte. En skola valde att delta i studien och rektorn vid den gymnasieskolan
delegerade ansvaret till skolans studievagledare.

| den skriftliga informationen som varije deltagare fick s framgick tydligt att medverkan
var frivillig och att respondenten forsakrades om att svaren skulle behandlas med full
konfidentialitet. De av deltagarna som inte var myndiga hade sina vardnadshavares
godkannande vilket styrktes genom att de undertecknade anmélan. Deltagarna behdvde
inte ange sitt skal for att avbryta studien.

Konfidentialitet tillampades pa sa satt att inga personuppgifter fanns med pa enkaterna och
alla enkater samlades in pa samma stalle, detsamma gallde bandinspelningarna av
gruppintervjuerna. Enkéaterna och bandinspelningarna har sedan forvarats inlasta i ett skap
pa arbetsplatsen dar en av forfattarna till arbetet tjanstgér och kommer att forstoras da detta
arbete ar genomfort. Det insamlade datamaterialet kommer inte att anvandas till nagot
annat andamal &n till detta arbete enligt nyttjandekravet.

Resultat

Tio kvinnliga deltagare i aldrar mellan 16 — 18 accepterade att vara med i studien. Under
studien valde en av deltagarna att avbryta sin medverkan.

Kvalitativ fokusgruppintervju

Vi har valt att redovisa svar pa tre fragestallningar som stélldes i den avslutande intervjun
for att lyfta fram deltagarnas upplevelse av utbildningen.

Hur har kunskapen som ni fatt paverkat dig och din hélsa

"Ndr det gdller sjilva min person sd kdnner jag mig mycket mindre stressad dn forut.
Precis nar vi borjade med det har kande jag, att nu kommer jag, seriost, att fa magsar, for
jag var jattestressad och det var mycket som hande éverallt. Men de har langsamma
rorelserna hjalper mig, for nu kan jag halla mig lugn och sa. Ja, jag kdnner mig mer lugn
och det &r et stort framsteg for mig sjdalv.”

”Och jag var ocksd vildigt stressad. Jag fick magkatarr tre gdanger forra dret och jag var
inte sa sjalvsaker heller. Men nu har jag blivit mycket lugnare som person under den har
tiden. Och jag har nog inte varit stressad nadgon gang. Och dessutom sa kénde jag att jag
inte kunde tanka sjalv, jag ké&nde mig mer som en bandspelare som bara pratade det jag last
liksom, sa jag kande att jag inte kunde ténka sjalv. Men genom de héar langsamma
évningarna, nycklarna och alla 6vningar sa kénner jag att jag har fatt en fantasi, jag kan
tanka. Sa jag kanner att jag har utvecklats jattemycket och det ar sa himla skont tycker jag.”

“Jag har blivit vdldigt medveten om vad jag gor och varfor sa det har gett mig en
majlighet att paverka hur jag gor i olika situationer som t.ex. nar jag blir stressad och
varfor jag blir stressad. Sd det har gett mig verktyg.”
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"Det dr samma for mig det hdr med att man mar daligt, da kan man tdnka pa varfor jag
mar daligt och s& marker man att det sitter ju bara i huvet och da kan man liksom typ
anpassa hjdrnan for att bli gladare t.ex. Ja, det dr ett verktyg liksom.”

Har skolarbetet paverkats?

“Ja. Just det hiir med att jag hittade motivationen, for jag har verkligen inte haft ndgon
motivation. Jag bara slappte hela skolan och jag har aldrig gjort sa forut, att jag tappat
mina mal. Men nu kunde jag hitta tillbaka och kunde géra allting, kunde kampa igen, typ
kunde hitta min glod igen. Det har varit jdttebra.”

“Jag fick aldrig lov att misslyckas tidigare. Det har varit jatteskont nu, jag behover inte bli
arg pa mig sjalv for att jag inte presterar mer an ett G pa det har provet t.ex., blir jag
godkand kommer jag vidare, det &r OK. Sa mitt skolarbete har kanske inte blivit riktigt lika
bra som det var innan men det dr OK for min egen sjdilvkéinsla har vuxit.”

"Speciellt sprdken. De lirare som jag hade i sprak pa hogstadiet och mellanstadiet har
papekat for mig konstant att jag inte ar bra pa sprak for jag kan inte grammatik. Och jag
har pratat med min spraklarare nu och hon sa att hon har markt att jag har forbattrats
fruktansvart mycket under senaste tiden. Att jag har lattare med grammatiken och att det
kommer automatiskt och bara massa positiva saker. Och det kanns s& konstigt att hora det
nu, nar jag nastan ar fardig med skolan men poangen &r att skolarbetet gar battre for mig
med hjdlp av det hdr for jag far den respons jag behéver for att kunna fortsdtta.”

“Jag kdnner att, som sagt, att jag skrev vildigt mycket forut, att jag skrev massa med
onddiga saker. Och jag har ocksa fatt hora att jag maste korta ned men jag var sa oséker
sa jag skrev hur langa uppsatser som helst. Men nu tar jag bara det viktigaste, alltsa dom
hdr ramarna att inte ga utanfor.”

“Ja, jag var pad utvecklingssamtal och da sa min handledare att hon tyckte att jag hade
utvecklats enormt under det har aret, jamfort med ak 1, bade i samhallsvetenskap som &r
hennes dmne och sen sd rent socialt ocksd och det var vdildigt kul att hora.”

Den storsta vinsten, vad ar det som har varit mest vardefullt?

“Min storsta vinst dr sjdlvkdnslan, absolut. Bade med Jag / Du, att jag vet att Jag dr Jag
och dom &r dom. Och Ass och Diss i vad folk séger. Jag kan dissociera mig ifran allting
som hander runt omkring och kunna se varfor saker hander som hander och da blir det
lattare att tanka, och ha en bild av vad jag vill gora. Det har gjort att jag inte flyter runt
lika mycket som jag har haft en tendens till tidigare. FOr det &r ganska latt att bara slappa
taget och bara flyta med. Inte bara att flyta med en grupp utan bara flyta med i vad som
hander. ”

“Jag tycker att det har varit mest givande i forhallande till ndr man umgds med andra
manniskor. Att man kanner sig sakrare att umgas med andra manniskor och att man
kénner sina egna granser och att man kan sta f6r det man tycker och sd dcr.”

“Man faller inte for grupptryck ldngre. Man vet att man kan ta kontakt med andra
mdnniskor sd man behéver inte vara radd ldingre.”
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“Jag dr en mycket gladare person nu. Jag har fdtt en mycket bdttre kontakt med mina
foraldrar och sa dar. Jag kanner mig valdigt glad hela tiden, jag har tagit bort de har sma
irritationerna som jag fick hela tiden tidigare. Sa jag trivs mycket med den jag dr nu.”

“Jag har blivit mer optimistisk. Forut var jag mer sda hér “det kommer aldrig att fixa sig
och hur ska det hdr ga”. Men nu dr jag mer sa hér ja, ja, det loser sig”. Det blir lite
lattare da med allt det man ska gora och sa dar. Det blir lattare att I6sa konflikter med
foraldrar och sa dar, nar man har dom har nycklarna. Och sen sa gér man dom medvetna
om dom ocksa och da blir dom lite intresserade fast da blir dom oftast véldigt tysta och da
vet dom inte hur dom ska tackla det.”

“Forut var det att vi inte pratade sa mycket med varandra i familjen, vi hade inte sa
jattebra kontakt. Alla var ganska trétta men nu kan vi prata hur mycket som helst, vi har
fatt en mycket béttre relation, helt enkelt. Alla ar mycket gladare och lugnare ocksa och
det dr mycket ldttare att losa konflikter.”

“Jag har liksom blivit paverkad av mina kompisar. Och jag har inte vetat vem jag ar. Nu
antligen sa vet jag vem jag ar och det kanns jatteskont. Jag paverkas inte av ndgon annan
ldngre utan jag gor det som jag sjdlv vill och kdnner.”

’

“"Man lyssnar mer till sitt inre.’

“Forut sd hade jag ingen aning om vad jag tyckte var roligt utan det var verkligen bara
skolan. Nu har jag liksom forsokt, istallet for att bara se ut for jag kollade pa det yttre bara
tidigare sa har jag lart mig att se mer inat, vad det ar jag vill gora just nu istallet for att
bara titta pa det yttre.”

Om ni skulle fanga det mest vardefulla med nagra ord, vad det har inneburit for
dig, hur du har paverkats, vad skulle det da vara?
"Balans.”

)

"Bdttre sjdlvinsikt och okad motivation.’

)

"Sjdlvkinsla och mod att ha sjdlvkdnsla.’

’

“Lugn.’

"Vigen till mig sjdlv.”

’

"Vigen till ett vdlmdende ocksd. Jag mar mycket bdittre nu.’

Deltagarna prioriterade ocksa vilka kommunikationsnycklar de ansag ha haft stérst
betydelse for dem och de kom fram till nedanstaende, vilket beskrivs i de kursiva styckena.
En kort presentation om vad nyckeln handlar om ges i borjan av varje stycke.

Jag/ Du

Det handlar om var integritet. Att jag respekteras for mina varderingar och asikter och att
jag respekterar andra. Jag kan inte veta vad andra tanker, tycker om eller vill om jag inte
fragar dem. Jag krénker nagon om jag tror mig veta vad denne har fér behov utan att fraga.
Detsamma géller mina egna tankar, asikter och énskningar. Andra kan inte veta mina
behov om jag inte uttrycker dem, de kan ju inte ”ga” in i min hjarna. Jag vet var min grans
gar och séger ja till det jag vill och nej till det jag inte vill.
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”Jag / Du dir en sd’n dar sak som fastnade. Jag har alltid latit mig bli trampad pa. Och det
har hjalpt mig jattemycket att ta diskussioner om saker som jag tycker ar jobbiga for om
man gar in i en diskussion med koll pa Jag / Du sa har man bestamt sig for att: Det har
tycker jag. Och da ar det lattare nar man diskuterar med personer som man inte kommer
overens med. Som t.ex. med foraldrar, vi har tidigare skrikit och inte forstatt varandra och
nu ar det lattare for dom att forsta vad jag sager om jag har koll pa Jag / Du. Det har lett
till att jag har en battre relation till mina foraldrar eftersom vi nu har battre
kommunikation med varandra.”

”Jag har hamnat i situationer med min pappa nagra ganger och da har det verkligen varit
skitjobbigt, for han har verkligen ingen Jag / Du sortering. Och d& maste man forsoka
forklara vad det handlar om och &ven om dom inte férstar och fortfarande kor éver en kan
man typ saga: Stopp, nu gar ni dver... Man far mer sjalvkénsla, man vet ju mer pa na’t satt
om sjalva braket, vad det handlar om. Och man forstar varfor man hamnar i den dar
situationen. Och da kanner man sig battre i sig sjalv nar man kan saga varfér man sager
stopp och att nu trampar du 6ver och du vet inte dar har om mig egentligen och du bara
antar. Det dr typ skont for sig sjdlv att kunna sdga sa.”

”Och jag kiinner ocksd att det fanns folk som sa till mig: Du ar sd'n har, du maste gora sa
har. Och jag blev sa himla frustrerad nar folk sa sa till mig. De vet ju inte hur jag kanner.
Jag kanske inte hade tankt sa nar jag pratade med andra méanniskor men nar folk har sagt
sa till mig sa vet jag att jag har blivit sa himla frustrerad. Sa det har lart mig att nar jag
pratar med andra personer, ska jag tanka pa Jag / Du for andra kan kanna likadant som
jag och att jag ska inte hoppa pad ndgon.”

”Jag har verkligen varit en s3"'n person som har pratat fér andra aven om de personerna
verkligen inte vill. Det har varit jattegivande for mig att fa veta att nu gor jag fel och nu ar
det den har personen som sager vad den vill och om den inte vill det s& &ar det ’Fine ”. Och
precis som vi sa forut sa har det gett jattemycket i samtal i skolan och utanfor skolan for
jag tar mig tid och vantar tills den har personen har pratat fardigt innan jag avbryter, sa
det har gett mig jdttemycket.”

Ass / Diss

Att vara associerad / assad innebdr att jag ar i upplevelsen med min kénsla. Jag assar alla
goda tillstand / handelser.

Att vara dissassocierad / dissad innebar att jag forsatter mig i metaposition for att fa en
overblick till vad som hander. Jag nar en objektivitet till vad som hander mig och runt mig.
Jag dissar alla negativa tillstand / handelser.

”Jag brakar jattemycket med mammas pojkvan. Vi tre bor ihop. Han har ocksa san har
dalig Jag / Du sortering och efter varje brak vi har sa forsoker jag bara att slappa det och
liksom typ komma in i ndt scdnt héir "happy place” och liksom bara slippa taget om braket
och bara vila ifran det. Vi brakar typ dagligen. Sa det ar skont att bara kunna slappa det
och inte bara ga omkring och dlta det hela tiden.”

”En annan viktig nyckel dr det héir med Assa / Dissa. For jag var kanske ganska negativt
installd tidigare och jag kanner att jag fatt en annan syn pa allting. Jag har fatt mer
motivation i skolan och blivit mer positivt installd till allting kanner jag, sa det har hjalp
mig mycket.”

Monica Rydell Karlsson 11
Ingrid Karseland



Ramar

Ramar bestdammer vad som &r mojligt och det finns ramar som vi tillhér och ramar som vi
inte tillhdr. Ramar finns i 0ss och runt oss. Vi kan inte vara tillrackligt noga med att sétta
ramar. Ramar ger oss majligheter eller begransningar. Det finns ingen ramléshet for om
det inte finns uttalade ramar sa skapar hjarnan egna ramar, omedvetna ramar. Exempel pa
nagra ramar &r utbildnings-, motes-, familje-, kultur-, politiska-, religidsa-, etiska-, alders-,
ekonomiska-, existentiella- och olika roller.

“Jag tycker att alla nycklar har varit vdldigt givande och jag har utvecklats inom alla
omraden med hjélp av alla nycklar. Jag hade ett liv som, ja, jag kom hem och satt och
tittade pd TV och jag gjorde inte sa mycket tidigare. Och jag kande att nu maste jag gora
om mitt liv, jag gor ju inte ndgonting pa dagarna och sa dar. Sa Ramar har varit valdigt
viktigt for mig. Jag pratade valdigt mycket utanfor ramarna och jag kunde inte halla mig
till ett amne sa jag tycker att ramar har varit valdigt viktigt for mig och det har gjort att
jag har blivit mer saker. Och det har TV-tittandet gjorde att jag blev sa trétt och genom att
jag har minskat pa den ramen sa har jag fatt mer energi éver till andra saker som jag
hellre vill géra sd det har varit ett stort framsteg.”

Valda sanningar

Bakom varje handling finns en presupposition, vilket ar en metanym for bl.a. varderingar,
installningar, attityder, forhallningssatt, valda sanningar (nagot som ar subjektivt sant for
individen, ndgot som hon/han tror pd). Det &r viktigt att fa en forstaelse for hur dessa
presuppositioner paverkar vart beteende. Vi har varderingar och valda sanningar som vi vet
om och andra som ar omedvetna. De omedvetna kan ibland ha stérre paverkan pa
beteendet &n de medvetna.

"Att man forstdr att man kan paverka sig sjdlv, alltsd det hdar med Valda Sanningar. Och
det sitter i mitt huvud nu, alltid, det heter inte ens Valda Sanningar langre utan det ar bara
en grej som finns, som jag vet att jag kan ta till.”

"Alltsa det som har hjdlpt mig sjukt mycket dr det hir med Valda Sanningar. For att jag
verkligen fatt veta att man valjer sjalv vad som ar sant och att det inte finns nagra
sanningar. Om det ar en dalig dag sa kan jag lika garna tanka att det ar en bra dag och sa
blir det sd. Det har hjalp mig s& mycket, for da tror man inte att det bara &r, utan att man
sjalv paverkar hur det ska vara. En grej som jag alltid kommer att komma ihag ar den har
"Ldtt som en fjdder”’-6vningen. Nar man lyfte upp alla. Jag ar fortfarande helt fortrollad
éver hur, att det bara satt i hjarna. Nar det blir en grej som &r fysisk och som kommer fran
hjarnan, da fattar jag hur mycket tankens kraft styr. Varenda dag far man hora typ: Du
kan bli vad du vill, ... bara du kampar. Men genom att man har hort det sa manga ganger
nu sa har det ingen betydelse nastan. Sedan kommer alla bittra manniskor och sager att:
Naha, det kan man inte alls det. Men nu nar man verkligen fatt det bevisat och ként det
sjalv, att det liksom, typ det kunde lika garna vara det har plastfatet nar jag lyfte en 50
kilos person liksom, da blir det s& konkret att tankens kraft ar saa helt stord. ”
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Utdrag fran enkatsvaren

Resultaten av enkaterna visade pa att de hade forandrat sin upplevelse av de pastaenden
som behandlades i enkaten i samtliga delar. Medelvardet vid studiestart i del 1 i enkéaten
var 132+27p och efter 9 manader 96+19p. | del 2 var medelvardet 93+24p och efter 9
manader 67+13. Slutligen i del 3 var medelvérdet 44+10p och efter 9 manader 54+10p, da
ett hogre varde visar pa forbattring. Vi har valt enligt nedan att visa vissa pastaende som &r

intressanta.
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Figur 1

Redovisning av sex av de pastaende fran del 1 av enkaten, n=10 vid studiestart och 9 vid
studieslut.

Del 2 av enklaten - Specifika symtom
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Figur 2

Redovisning av atta av de pastaende fran del 2 av enkéten, n=10 vid studiestart och 9 vid
studieslut.
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Del 3 av enkaten - Socialt sammanhang
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Figur 3

Redovisning av tre av de pastaende fran del 3 av enkaten, n=10 vid studiestart och 9 vid
studieslut.
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Diskussion

| dagens debatt, om att géra forandringar pa individ- och gruppniva, laggs stort fokus pa ett
kognitivt forandringsarbete. Det innebér bl.a. att man utgar fran de medvetna tankar och
upplevelser som individen har om sig sjéalv, andra och sin omgivning. Vid ett
forandringsarbete laggs tonvikten pa det beteende individen eller gruppen visar och man
inriktar sig pa att finna l6sningar pa problem har och nu och inte i det forflutna. Man lar in
ett nytt beteende sa att man kan forhalla sig till det som &r kant / medvetet, och som
upplevs som problem, pa ett nytt satt. Konfrontation anvéands bl.a. som en
behandlingsmetod.

Vi tror att ett framgangsrikt forandringsarbete utgar fran den intention man har med att
gora en forandring. Manga ganger &r intentionen omedveten, inte tydliggjord for individen
eller gruppen. Tittar vi pa vara barn och ungdomar har de ofta inte en tanke pa varfor de
gor som de gor. De handlar rent automatiskt och ar inte medvetna om att de har en
omedveten resurs inom sig ocksa (Bergstrom M., 1991). Denna omedvetna resurs, kan om
den blir tydliggjord, fa dem att komma i kontakt med sig sjalv och vad de vill med sina liv
istallet for att leva som de tror att andra vill att de ska leva.

Genom att utga fran det man vill uppna i form av tillstand — i denna pilotstudie vill vi
uppna upplevd battre halsa hos unga vuxna — far man tag i den kraft som intentionen ger.
Nar man vet varfér man vill gora en férandring, hur man vill ma, ar nasta steg att
medvetandegora vilka presuppositioner som stédjer resp. omkullkastar att intentionen

uppfylls.

Det handlar om den plattform som intentionen vilar pa, dvs. det vi tror pa, sdsom
varderingar, installningar, normer, attityder, forhallningssétt, teorier etc. Denna plattform
ar liksom intentionen i manga fall inte medveten och kommunicerad, varken for en sjalv
eller for andra. Det vi finner for sant paverkar oss ofta mycket starkt och det behdver inte
vara sant for andra utan det viktiga ar att jag upplever det som sant, min valda sanning.

Nar val intentionen och vara valda sanningar ar medvetandegjorda kan vi planera och
utforma en handlingsplan som visar vad vi ska gora for att na det vi vill uppna. Det ar forst
da vi kan leva som vi lar, det ar da vi blir sanna och kongruenta for oss sjalva och for var
omgivning (utbildning i kommunikation och forandring av Fleiner T. & Sjgbakken J.,
2004).

Den intervjun som inledde studien tog sin utgangspunkt i kommunikationsnyckeln Jag /
Du. De fick reflektera i grupp 6ver tre olika scenarier hamtade fran deras vardag sasom
mobbning, alkohol och att skada sig sjalv genom att skéra sig. Det visade sig att de tyckte
att det var svart att saga nej, att uttrycka vad de tankte och att respektera sina egna signaler
om var deras grans gick for vad som var acceptabelt i umgénge med andra.

I intervjun som avslutade studien var det en markant skillnad i deras reflektioner dver just
detta med att veta vem som ar jag och var min grans gar, nar det ar OK att sdga nej och nar
det &r OK att s&ga ja. Vad det & som styr mig i olika sammanhang och hur jag kan hjélpa
mig sjélv sa att jag bevarar min integritet. De var eniga i att de, efter utbildningen i
kommunikation och férandringsarbete, hade en storre trygghet i att kénna till sina egna
granser och de uttryckte sina asikter oftare och tydligare an tidigare. Deras sjalvkansla var
stiarkt och 1 och med det fanns det en storre trygghet i att ”Jag dr OK vad jag &n sdger och
tycker”. Det var ocksd en stor skillnad i de tva intervjuerna vad giller sprakmaonster.
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I den forsta intervjun avbrot de varandra och hade generellt satt ett hogre rostlage och
snabbare tempo. | den avslutande intervjun sa lyssnade de néar nadgon annan talade och
deras rostlage var lagre och de talade i ett lugnare tempo. Var tolkning ar att da de lart sig
bl.a. om kommunikationsnyckeln Jag / Du har de en storre respekt for andras varderingar
och asikter och behover inte avbryta varandra for att lyfta fram sig sjalv. “Jag har
verkligen varit en sa’n person som har pratat for andra dven om de personerna verkligen
inte vill.” Over tid har ungdomarna visat p& en okad grad av integritet.

De fick ocksa en medvetenhet om sina egna monster i kommunikationen och kunde darfor
battre tydliggora vad de ville saga.

En annan reflektion 6ver hur deras kommunikation férandrades var att de efter
utbildningen hade en storre forstaelse for hur viktigt det ar att inte byta &mne utan vanta
tills allt &r fardigdiskuterat, de tog en sak i taget och héll sig innanfér ramen.

De bdrjade dven finna tryggheten i sig sjalva da de fick lara sig vikten av att lyssna pa sina
egna inre signaler, den information som kommer fran dem sjélva och inte rikta
uppmarksamheten utét, dvs. vad de tror andra dnskar att de ska gora, tdnka och tycka.
”Qch jag kanner ocksa att det fanns folk som sa till mig: Du &r sa’n har, du maste gora sa
har.”

Till detta kommer att de ocksa fatt en kompetens i att inte alta allt det som de upplever som
negativt, de har nu redskap som hjalper dem att se pa situationer pa ett objektivt satt och i
och med det far de mojlighet att géra medvetna val och hitta l6sningar. “Jag brdkar
jattemycket med mammas pojkvan. Vi tre bor ihop. Han har ocksa san har dalig Jag / Du
sortering och efter varje brak vi har sa forsoker jag bara att slappa det och liksom typ
komma in i nat sant hir “happy place” och liksom bara slippa taget om brdket och bara
vila ifran det. Vi brakar typ dagligen. Sa det ar skont att bara kunna slappa det och inte
bara gd omkring och dlta det hela tiden.”

I medias rapporter lyfter man fram symptom som huvudvérk, oro, nedstdmdhet, magont
etc. som kan vara relaterade till upplevd stress hos ungdomar och unga vuxna. Aven
ungdomarna i var studie vittnade om att de upplevde stress i vardagen. Vi har i var studie
béade i intervjuerna och i enkatformuléren sett att dessa symptom minskat. Det tillskriver vi
den kompetens som deltagarna fatt genom utbildningen.

Pa fragan om hur de skulle kunna komma ihag vad de lart sig under utbildningen sa
svarade alla att eftersom de lart sig hur hjarnan fungerar som system sa har de redskap att
stimulera just hjarnan som helhet och darmed ocksa komma ihag det de lart sig. Alla
deltagarna hade fatt uppleva vilken betydelse langsamhet och langsamma rérelser har och
sa ocksa att just detta ar ett redskap till att kompetensen de fatt kommer finnas kvar.

Efter att fatt ta del av diskussionerna i intervjun sa ar vi an mer dvertygade om att vi,
genom att utbilda ungdomar och unga vuxna i de olika kommunikationsnycklarna, kan
forebygga bl.a. mobbning i skolan, stirka sjalvkénslan och minska ohdlsa samt lara
ungdomarna hur de finner motivation och nar de mal de 6nskar.

Trots att studien var liten i sin omfattning visar resultaten pa fantastiska resultat for
deltagarna. Vi dnskar att prova detta pa en storre grupp samt koppla en kontrollgrupp till
en sadan studie for att fa ett an mer tydligt resultat som visar att genom att utbilda
ungdomar och unga vuxna i kommunikation och férdndring kan de sjalva bli sin egen bésta
coach som leder till valgang och god hélsa.
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Slutsats

Studien har visat att genom utbildning i kommunikation och forandring kan unga vuxna
medvetet gora de val och fatta de beslut som har betydelse for att de ska ma bra och uppna
forbattrad halsa.

Vi tror att mobbning kan forebyggas nar ungdomarna far verktyg att starka sin egen
sjalvkansla och lar sig att satta egna granser. Granserna tydliggors nar de far trana sig pa
att saga nej till det de inte vill och ja till det de vill. Skapas det dessutom forum déar de far
mojlighet att utforska sina egna vérderingar och vad de har for tankar om sig sjélv och
omvaérlden finns forutsattningar att de utvecklas till trygga individer. En trygg individ
mobbar inte, hon lever i respekt for sig sjalv och andra.

Vi tror ocksa att utbildning i kommunikation och forandringsarbete leder till att ungdomar
lattare hittar sin motivation och drivkraft vilket leder till de mal, drémmar och tillstand
som de 6nskar na i sina liv.

Kompetensen ar vidareforbar och kan saledes utnyttjas i vilka sammanhang ungdomarna
an kommer att befinna sig i. Eget ledarskap ar en karnkompetens for all ménsklig
utveckling och kan ocksa leda till att mangfald skapas, mobbning och ohalsa forebyggs
samt att gladje och kreativitet frodas.

Tack

Vi tackar Rektor Jan Liljegren och Studie- & Yrkesvagledare Eleonor Lindholm pa Taby
Enskilda Gymnasium som gjorde det mojligt for oss att genomfdra studien samt 6vrig
personal som hjalpt oss under vagen.

Vi tackar ocksa Ebba Danelius stiftelsen for de projektmedel vi fick ta del av.

Vi 6nskar ocksa tacka kommunikologerna Lena Bergman, Lena Jonsson, Maria Lindstrém
och Silje Lea for deras medverkan i utbildning, coaching och intervjusammanhang.

Till sist vill vi tacka deltagarna i studien vars medverkan var en forutséttning for att vi
Overhuvudtaget kunde gora en studie. Tack for ert engagemang och for att vi fick ta del av
era kloka tankar. Ni &r fantastiska!
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