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Syfte/Bakgrund

Det finns tydliga tecken pa att barn och ungas psykiska halsa har forsamrats dver tid. Allt fler
ungdomar rapporterar psykiska symptom samt vardkonsumtion och lakemedelsbehandling kopplade
till dem. Samtidigt finns motstridiga signaler, som visar att majoriteten av unga 16—-29-aringar
skattar sitt psykiska valmaende som gott, eller mycket gott, och att allvarliga psykiatriska diagnoser

inte har okat dver tid.

Enligt en rapport fran foreningen Mind (Wikman, 2018) kan den 6kade rapporteringen bero pa en
storre Oppenhet for psykisk ohalsa i samhallet. Dagens unga har lattare att prata om sina kénslor och
en storre medvetenhet om sitt maende och har darmed lattare att fa hjélp. Ett annat skal ar att
diagnoserna utvidgas, sa att fler symptom har sin egen diagnos. Ett tredje skal ar forandrade
livsforutsattningar med nya skal att ma daligt, valfarden till trots. Studenter ar av nagon anledning

sarskilt utsatta. Det kan i sin tur fa aterverkningar pa studierna.

Forskning visar att psykiska besvér riskerar att leda till sémre studieresultat, sémre yrkesberedskap,
mindre engagemang och minskad professionalitet i yrket. Oavsett orsak ar studenters psykiska
ohalsa ett faktum som universitet och hogskolor behéver forhalla sig till. En stor del av landets unga
ryms i vart hagn under nagra viktiga ar av sitt liv. SFS har haft fragan hogt upp pa sin agenda under
flera ar och Uppsalas studentkarer har patalat behovet av en mer samlad ansats vid vart eget
universitet. Studenthélsan har periodvis kndat under det 6kade trycket och méts ibland av

forvantningar som inte kan infrias.

Samma utveckling ses internationellt, men mycket tyder pa att en del andra lander har kommit langre
i sitt arbete med denna fraga, saval vid enskilda larosaten som i sektorn i stort. Dit hor exempelvis
Storbritannien. Det finns ett antal brittiska rapporter som analyserar situationen, foreslar olika
atgarder och ger exempel pa framgangsrikt arbete vid olika larosaten. Universitet och hogskolor kan
naturligtvis inte sjalva svara for [dsningen. Vi ar beroende av att andra samhallsakttrer gor sin del.
Var framsta uppgift ar att erbjuda utbildning av hég akademisk kvalitet och om vi later stora resurser
ga upp i arbetet med att stavja psykisk ohalsa, riskerar det att utarma vart huvuduppdrag. Samtidigt

ar studenters psykiska valmaende en forutsattning for deras larande.

Mot bakgrund av ovanstaende bor vi stalla oss fragan om det satt vi nu hanterar studenternas
psykiska valmaende kan utvecklas pa nagot satt. Finns det ndgot som vi skulle kunna gora utéver det
vi redan gor? Finns det nagot vi skulle kunna hantera annorlunda? Vad sager forskningen och hur

gor andra larosaten inom och utanfor landet? Vad anser vara larare och studenter? Forstudien syftar
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till att 6ka universitetets kunskap om studenters psykiska valmaende och utgora ett underlag for
beslut om Uppsala universitetets fortsatta arbete inom omradet. Enligt hdgskoleférordningen finns
ett krav pa universitet och hogskolor i Sverige att tillse att universitetet tillhandahéaller
forebyggande psykisk och fysisk hidlsovard”. Foérstudien kommer darfor primart att fokusera

preventiva upplagg riktade till populationen universitets- och hdgskolestuderande generelit.

Definition — psykiskt valmaende

Universitetsmiljon och studierna verkar i sig inte utgéra den starkaste eller enda orsaken till att
studenter upplever psykisk ohalsa, atminstone framgar inget sadant samband tydligt i forskningen.
Daremot identifieras universitet, saval i internationell forskning som av Folkhalsomyndigheten, som
viktiga aktorer for att framja psykisk halsa bland studenter. Eftersom psykiskt valmaende inte enbart
bestar av avsaknad av psykisk ohélsa kan man anta att det finns fler satt att framja studenters
valmaende pa n att enbart forsoka minska symptom pa psykisk ohalsa. Det ar bade mdjligt att ha
psykiskt valmaende och sakna psykisk halsa, samt att ha psykisk hélsa och sakna psykiskt
valmaende. Psykiskt valmaende innebér inte att man &r glad hela tiden, men att man har en stabil
grund att utga ifran nar man stalls infor utmaningar i livet. Med denna forstudie soker vi skapa en
kunskapsgrund for utformandet av universitetsdvergripande preventiva insatser som kan gynna
studenters valmaende, snarare &n bota psykisk ohalsa. Det finns manga definitioner av termer som
hélsa-ohalsa och valméaende. Det multimodala fenomenet valmaende (well-being), definieras har

som positiva kanslor, engagemang, relationer, mening och maluppfyllelse (Seligman, 2011).

Denna forstudie syftar till att ge en dverblick éver kunskapsléget gallande studenters psykiska
valmaende samt hur laroséten i Sverige och internationellt arbetar med studenters valmaende.
Forstudierapporten inleds med metoddel. Dérefter foljer en resultatredovisning i fyra delar:
studenters maende, studenters upplevelser, systematiskt utvarderade insatser, samt befintliga
atgarder vid larosaten i Sverige och internationellt. Resultaten sammanfattas och darefter foljer en

diskussion kring dem. Rapporten avslutas med forslag till dtgarder for Uppsala universitet.

Metod

Avsnitt 1-3 baseras pa forskningsartiklar publicerade i vetenskapliga tidskrifter, gra litteratur
(relevanta rapporter forfattade vid larosaten, myndigheter och foreningar men som inte genomgatt

referentgranskning) och samtal med referensgrupper (studentkarsrepresentanter, studenter,
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lararrepresentanter fran universitets fakulteter, universitetspersonal med sarskilda funktioner), medan

avsnitt fyra framst grundas pa en omvarldsanalys.

Med tanke pa projektets huvudsyfte har vi i urvalet av forskningsstudier pa interventioner riktade
mot studenters psykiska halsa valt allmanna (universal) insatser for psykiskt valmaende i motsats till

riktade (indicated) mot nagon specifik problematik.

Resultat

Studenters maende

| detta avsnitt redovisar vi vad vi vet om studenters maende, med fokus pa situationen vid svenska
larosaten. Avsnittet tar dven upp skillnader i maende mellan olika grupper, samt sarbarhetsfaktorer
for psykisk ohélsa. Den tidigare forskningen berdr i storre utstrdckning psykisk ohélsa &n psykiskt

valmaende, varfor psykisk ohéalsa star i centrum i detta avsnitt.

Andelen med nedsatt psykiskt valmaende, besvar av oro, dngslan eller angest ar hogre bland
hogskolestuderande an jamnariga yrkesverksamma, enligt en rapport fran Folkhalsomyndigheten
(2018a). Enligt Centrala studiestédsndmnden (CSN, 2020) uppger 15% av studerande vid hégskola
och universitet att deras halsosituation ar dalig eller mycket dalig. Enligt Uppsala universitets
studentbarometer (Bjornemark et al., 2020) instdmmer 38% av respondenterna att de i hog grad eller
helt upplever negativ stress pa grund av sin studiesituation, medan en femtedel instammer i att deras
studiesituation far dem att ma psykiskt daligt. Samtidigt instimmer 40% av studenterna i hog grad
eller helt i att deras studier har en positiv inverkan pa hur de mar (Uppsala universitets
studentbarometer, 2018).

Det rader brist pa entydig kunskap kring varfor hogskolestuderande skulle ma samre &n jamnariga
yrkesverksamma. En internationell studie visar att en femtedel av nyinkomna studenter méter
formella kriterier for psykisk sjukdom, men att 83% har dessa symptom redan innan de &ntrar
universitetsmiljon (Auerbach et al., 2016). Enligt en brittisk studie 6kar symptom pa angest och
depression i borjan av studietiden, for att sedan sjunka men forbli pa en hog niva under hela
studietiden (Bewick et al., 2010). I CSN:s undersokning anger 39% av studerande pa universitet och
hogskola att deras halsa har férsamrats sedan de borjade studera. Detta tyder pa att en betydande
andel studenter har psykisk ohalsa redan innan de pabdrjar sina universitetsstudier, men att den for

vissa uppkommer och foér andra férsdmras under studietiden
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Skillnad i maende mellan olika studentgrupper

I en rapport om skillnader i psykisk hélsa mellan olika grupper i Sverige foresprakar
Folkhdlsomyndigheten (2018b) att insatser for att framja psykisk hélsa ska vara lika tillgangliga for
alla, men att bade omfattning och innehall bor utformas med dem som har storst behov i atanke.
Aven om man antar ett generellt forebyggande perspektiv 4r det alltsé inte ointressant att identifiera

grupper som kan ha mer omfattande behov av stéd &n andra.

Enligt en annan rapport fran Folkhalsomyndigheten (2018a) visar flera internationella
forskningsdversikter att psykiska besvér &r vanligare bland kvinnor, minoritetsgrupper och personer
med ekonomiska problem. Forfattarna menar att denna bild tycks motsvaras i studier som utforts pa

studenter i Sverige.

Nedan féljer en kort genomgang av faktorer som kopplats till nedsatt psykiskt valmaende i
undersokningar pa studenter i Sverige. Samtliga av dessa undersokningar hade ett omfattande

bortfall och resultaten ska darfor tolkas med forsiktighet.

Kdn

| Uppsala universitets studentbarometer (Bjornemark et al., 2020) framkommer ett monster att
kvinnor upplever hdgre grad av krav och stress an man. Drygt en tredjedel av kvinnor (32%) jamfort
med drygt en femtedel av man (22%) instammer i hog grad att de staller hdga krav pa sig sjalva och
att dessa krav staller till det for dem. Enligt rapporten héjs risken for att ma daligt pa grund av
studiesituationen om man &r kvinna. Liknande resultat framkommer i Malmé universitets (Kalloff et
al., 2015) och CSN:s (2020) unders6kningar.

I linje med Uppsala universitets studentbarometer antyder CSN:s rapport att kvinnor i stérre
utstrackning &n man upplever sig ha hoga krav pa sig sjalva. Monstret géller bade egenstallda krav

och krav stéllda av andra, samt nar kraven upplevs ha en negativ inverkan.

Det ska sagas att samma monster syns i studier pa skolungdomar samt pa befolkningen i stort och

ska ddrmed inte tolkas som unikt férekommande i universitetsmiljon.

Alder

Enligt Uppsala universitets studentbarometer &r risken stérre att ma psykiskt daligt pa grund av

studiesituationen om man ar yngre an 35 r.

Enligt CSN har studenter som &r yngre 26 ar lagre sannolikhet att rapportera hog stress, men att
psykiatriska symptom ar vanligast forekommande i aldersgruppen 18-24. Majligen kan

kombinationen av att hogskolestuderande i genomsnitt &r yngre an andra studerande, ofta flyttar
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hemifran och samtidigt paborjar ett eget liv leda till att de stéller krav pa sig sjéalva som upplevs som
jobbiga.

Funktionsnedsattning

Ur Malmé universitets rapport framgar att funktionsnedsattningar 6kar sannolikheten for hog stress

samt hog grad av symptom pa angest och depression.

Enligt UHR (2020) rapporterar en storre andel studenter med psykisk ohdlsa eller neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar (NPF) att de inte upplever sig hdra hemma pa hogskolan, jamfort med
studenter utan funktionsnedsattningar och sjukdom. Ur rapporten framgar dock inte vad som avses
med att htra hemma, om det exempelvis handlar om att man upplever studierelaterad otillracklighet

eller brist pa social gemenskap.

Internationella studenter

Nér studenter med svensk behdrighetsutbildning och internationella studenter jamfors i Uppsala
universitets studentbarometer framgar det att 42% av svenska studenter och 28% av internationella
inte instammer i att de upplever negativ stress pa grund av sin studiesituation. Det ar dven en nagot
lagre andel internationella studenter som instammer i pastaendet att studiesituationen far dem att ma
psykiskt daligt. Samtidigt identifieras internationella studenter som en sarskilt sarbar grupp av
Universitetskanslersambetet (Holmvall et al., 2020), eftersom de i hogre grad kan antas sakna sociala
natverk samt kunskap om och tillgang till halsovard i Sverige. Enligt Malmo universitets rapport
upplever en mindre andel utomnordiskt fodda studenter sig ha en meningsfull fritid &n studenter
fodda i Norden. Det &r mojligt att internationella studenter med psykisk ohélsa utgor en sarskilt
sarbar grupp, 4ven om internationella studenter som grupp inte tycks ma samre &n studenter med
svensk behdrighetsutbildning. Det kan ocksa finnas kulturella skillnader i benagenheten att svara

uppriktigt pa fragor om sitt psykiska maende.

Sarbarhetsfaktorer

Upplevd tillhérighet

Upplevd tillhorighet definieras som upplevt socialt stéd i universitetsmiljon, en kansla av tillhorighet
och sammanhang, att vara accepterad, respekterad, varderad av och viktig for den grupp man tillhtr
liksom i relation till den personal man méter. Upplevd tillhérighet har visat sig ha samband med hur

val man fullféljer sina studier (Means & Pyne, 2017). I linje med detta visar Uppsala universitets
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studentbarometer att risken Okar att ma psykiskt daligt pa grund av studiesituationen om man inte
instammer i att det rader god samhdrighet bland studenterna. Samtidigt foreslas det i Malmo
universitets rapport att en meningsfull fritid kan fungera som skyddsfaktor eftersom det 6kar
sannolikheten for att studenter upplever sig klara sina studier, samt minskar sannolikheten for
psykisk ohalsa. Rapporten undersdkte dock inte orsakssamband. En engelsk studie (Mclintyre et al.,
2018) med 1135 studenter pavisar att ensamhet utgor en stor riskfaktor for psykisk ohélsa bland
studenter. Studien visade samtidigt att upplevelsen av att tillhéra en kompisgrupp pa universitetet har
en skyddande effekt eftersom det minskar ensamhetskénslor och darmed symptom pa depression och

angest.

Sjalvkritik

Overgangen fran att leva med ursprungsfamilj till att flytta och leva sjalvstandigt som student har
forknippats med risk for depression. | en belgisk studie (De Coninck et al., 2021) undersoktes
studenter vid studiernas start och efter en termin med avseende pa depression. Man fann att deltagare
med initial hdg grad av sjélvkritik 16pte storst risk att utveckla depression. Man fann daremot inte
utifran tidigare forskning vantade samband mellan social formaga och depression. Forfattarna
resonerar kring att det & mer regel &n undantag i just Belgien att studenter antingen fortfarande bor
hemma eller aker hem varije helg, varfor den stress det kan innebéra att navigera bade ett nytt
utbildningssammanhang och en sjélvstandig vardag inte kommer till uttryck i just det urvalet. En
tjeckisk studie av universitetsstuderande med sjalvrapporterad psykisk ohalsa fann att sjalvkritik i
termer av upplevd otillracklighet (inadequate self jamfort med hated self) var den starkaste

medierande variabeln mellan stress och depression/angest (Kotera et al., 2021).

Notera att forskning och rapporter som refereras till ovan och som ror studenters hélsa i regel
undersdker omfattning av psykisk ohalsa, samt samband mellan psykisk ohélsa och faktorer som
kon, alder och studietakt. Forskning saknas gallande orsakssamband mellan studenters psykiska
ohélsa och 6vriga omstandigheter. Forskning saknas &ven géllande omfattningen av psykiskt

valmaende (snarare an ohalsa) bland universitetsstuderande i saval Sverige som andra lander.
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Studenters upplevelser

Stdd med studier, struktur och tydliga krav

Forskning visar att studenter upplever att tydligare krav skulle fa dem att ma battre i studiemiljon
(Baik et al., 2019; Riva et al., 2020) Enligt UHR (2020) upplever 30% av studenter utan psykisk
ohélsa att det ofta &r svart att veta vad som forvantas av dem pa hégskolan. Andelen ar hogre bland
studerande med psykisk ohélsa eller NPF, varav halften upplever svarigheter med detta. Samma
rapport visar att endast 40% av studenter upplever att de far tillrackligt stod i form av organiserad
handledning, kompletterande kurser och genom mentorskap. Andelen var lagre bland studenter med
psykisk ohélsa eller NPF. Daremot framkom ingen statistiskt sékerstélld skillnad mellan grupperna

gallande att ha upplevt svarigheter med sina studier pa grund av arbetsinsatsen som kravs (70%).

I intervju med Uppsala universitets ansvariga for pedagogisk fortbildning, liksom i samtal med
studentreferensgrupper framkommer ocksa behovet att 6ka kompetensen hos undervisande personal
nar det galler att vara tydlig med forvantningar och kravnivaer. | en enkat till alla Uppsala
universitets studenter (Enheten for studenthélsa, Uppsala Universitet, 2021) framkommer ocksa
stress kring oklara krav som ett huvudbekymmer. Ett problem &r att endast en lagre andel av den
ordinarie undervisande personalen deltar i universitetspedagogiska utbildningar. Det &r framfor allt
doktorander, som behdver det av meriteringsskal, som gar dem. Pedagogisk skicklighet saknar den
status som forskningsframgangar ger och har inte heller motsvarande incitamentsstruktur. Det &r ett
skal till att relativt sett farre investerar tid och kraft i att utveckla sig vidare i sin roll som

undervisare, an i sin roll som forskare.

Studenterna i referensgruppen framhaller ocksa betydelsen av bemétandet fran kursledaren, som den

de regelbundet har kontakt med som en tydlig kalla till 6kad eller minskad stress.

Manga studenter vet inte vart eller till vem de kan vanda sig

I en rapport fran SACO (2020) pekar forfattaren pa att studenthalsornas statliga uppdrag i
hogskoleférordningen ar otydligt och svartolkat, vilket medfor stora skillnader i inriktning och utbud
mellan olika laroséten. Detta i sin tur gor det svart att utvardera och jamfora verksamheterna och
skapa sig en bild av det nationella laget. Vidare framgar av rapporten att studenterna uppger att de
har svart att veta hur de ska komma i kontakt med studenthélsan. 7 av 10 visste inte nar de borde
vanda sig till studenthalsan respektive primarvarden och var fjarde kande éverhuvudtaget inte till
studenthéalsans existens. Samma bild malas i en rapport fran Universitets- och hogskoleradet

Studiesituationen for studenter med psykisk ohélsa (2020), liksom i UKA:s kartlaggning av
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studenthalsovard i Sverige fran 2020. Dar framkommer igen kritik mot otydligheten i uppdraget, de
stora lokala skillnaderna och problemet med gransdragningar mellan vad som &r studierelaterad

ohalsa och inte.

Att studenter inte vet vart de ska vanda sig nar de stéter pa problem framgar ur ett antal studier och
rapporter. Uppsala universitets egen studentbarometer (2020) visar att 6ver en fjardedel av
respondenterna i lag grad eller inte alls vet vart de ska vanda sig om de mar psykiskt daligt i sin
studiesituation. Enligt en rapport fran Malmé universitet (Kalloff et al., 2015) uppger halften av
studenterna med funktionsnedsattning att de inte kénner till den verksamhet som arbetar med stod

vid funktionsnedsattning.

Ett antal kvalitativa studier har undersokt vad skolelever och studenter tror skulle forbattra deras
valmaende i studiemiljon. | en sekundaranalys av intervjudata fran 76 elever i aldrarna 10 till 21 i
Sverige och Skottland identifierar Kostenius och Warne (2020) tre teman gallande skolelevers
psykiska hélsa och hur denna ska kunna fraémjas i skolmiljén. Dessa teman innefattade att det finns
vuxna som ar tillgangliga och bryr sig, att det finns fysiska platser for aterhamtning och att métas pa,
samt en skolkultur som bidrar med 6ppenhet och larande. Aven om universitetsstudenters behov
sannolikt skiljer sig fran skolelevers i saval form som utstrackning visar aven internationell

forskning fran hogskolemiljoer pa liknande resultat som dem i Kostenius och Warnes studie.

I en fokusgruppstudie med 120 studenter och personal vid ett universitet i England tillfragades
studenter om deras upplevelser av valmaende i studiemiljon (Riva et al., 2020). Studenter som
intervjuades uppgav att de i storre utstrackning 6nskar personliga relationer med sina larare och att
dessa ska praglas av empati och lyhordhet. Aven om fokus ligger pa att framja studenters méende
menar forfattarna att larares valmaende inte gar att bortse ifran, eftersom larare har en central roll i
studenters studiesituation. De menar att larare som inte kanner sig uppskattade pa arbetsplatsen har

svart att se och visa empati for studenter som inte mar bra.

Forfattarna foreslar darfor att laroséten ska utveckla medkéannande studiemiljéer dar bade studenters
och personals valmaende vardesatts. Liknande forslag har framforts i en forskningséversikt baserad
pa resultat fran 40 kvalitativa studier (Hurst et al., 2013), samt i en australiensisk studie som
analyserade 2776 studenters svar pa fragan ”vad kan goras for att forbattra studenters vilméende?”
(Baik et al., 2019). Det vanligaste svaret (37%) gallde larares beteenden; studenter dnskade att larare
skulle vara mer empatiska och att de skulle visa storre forstaelse for studenters olika forutsattningar,
samt vara tydligare med vilka krav som galler inom utbildningen. Utéver goda relationer med sina
larare dnskade studenter att larare skulle skapa fler mojligheter for studenter att interagera

sinsemellan.

10
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I forhallande till detta understryker forfattarna av en rapport baserad pa intervjuer med 52
universitetslarare i Storbritannien vikten av att tydliggora vilket ansvar l&rare har gentemot sina
studenter nar det kommer till psykisk ohalsa (Hughes et al., 2018). Rapporten pekar &ven pa att
larare bor utbildas i att hanvisa studenter till ratt stodfunktion. Detta betonas &ven i en kvalitativ
studie (Priestley et al., 2021) dér studenter beskrev hur otydligt beskrivna funktioner och resurser

inom universitetet gor det svart att veta vart man ska vanda sig nar man ar i behov av stod.

Aven i en rapport fran Uppsalas studentkar (Wells et al., 2017) uttrycker ett antal studenter att de
Onskar tydligare information om vilka stodresurser som finns, sérskilt for att frimja den psykiska

hélsan. Vissa dnskade aven utdkat stod kring stresshantering och psykisk ohélsa.

| samtal med studenter i referensgruppen bekraftas bilden av organisatorer, att sarskilda, datumlagda
insatser, som kurser i studieteknik och stresshantering, besoks av ett fatal trots uttalat stora behov.
Studenter i referensgruppen foreslar fardiginspelade forelasningar och liknande standigt tillgangligt

pa natet.

Systematiska utvarderingar av preventions- och
behandlingsprogram

| detta avsnitt redogor vi for atgarder i form av preventions- och behandlingsprogram, som har
utvarderats pa ett systematiskt satt. Forst beskriver vi insatser riktade mot personal, foljt av insatser

riktade mot studenter.

Nar det galler systematiska utvarderingar publicerade i vetenskapliga tidskrifter finns en rik mangd
studier som undersoker effekten av olika preventions- eller behandlingsprogram for
universitetsstuderande. De flesta har endast vantelistkontroll, eller jamfor tva insatser med olika
tonvikt (ex coping vs exekutiva funktioner). De generella fynden ér att alla insatser har nagon effekt
jamfort med inga insatser, och vid jamforelser mellan tva finns skillnader pa vissa utfallsmatt med
overlag positiva effekter. Fr denna rapport har vi darfor valt att lyfta resultat fran metaanalyser som
inte tittar pd om programs sammantagna effekt, utan pa vilka delkomponenter som har starkast
effekt.

Tyvarr saknas storre studier fran Sverige, och de som refereras till harror primart fran anglosaxiska

och asiatiska lander.

11



UPPSALA UNIVERSITET Studenters psykiska valmaende — hur kan universitetet
bidra

2021-12-10 Dnr UFV 2020/2022

Insatser riktade mot personal

Studier av universitetspersonalens attityder till och betydelse for studenters maende har visat att det
finns ett samband mellan personals utbildningsniva, 6ppenhet och fordomsfrihet infor psykisk
ohdlsa. I en studie (Buizza et al., 2017) vill forfattarna sérskilt lyfta vikten av att utbilda
administrativ personal mer inom detta omrade, eftersom det ofta &r de som har mest kontinuerlig
kontakt med studenterna. | linje med detta undersokte en kvalitativ studie vad som hjalpt studenter
med hog risk for psykisk ohélsa att framgangsrikt genomfora sina studier. Studien visade att det ofta
var personal i kategorin studievégledare och liknande, det vill sdga dem de hade kontinuerlig kontakt
med genom utbildningen, som betytt mest. Men oavsett yrkeskategori upplevde studenterna det som
avgorande att ha mott personal som visat sig engagerade och villiga att lagga tid pa att ge rad och
stod. Detta avspeglades dven i utsagor fran denna kategori i personalen, som sag som centralt i sitt

uppdrag att finnas for, stédja och motivera studenter (Schreiner et al., 2011).

Ett storre projekt vid ett universitet i New York syftade till att 6ka genomstromningen av studenter
som slutforde sina studier inom utsatt tid (Scrivener et al., 2015). Uppfoljningen efter tre ar visade
pa en signifikant okning av studenter som fullgjort sina studier. Trots de 6kade kostnaderna for
insatserna programmet innehdll var nettovinsten hdg, jamfort med att ha lagre genomstrémning.
Insatserna bestod i stort sett uteslutande av kringstdd i form av studie- och karriarvégledning av
olika slag och inga forandringar i det reguljara undervisningsupplégget, men i rapportens
diskuterande del lyfts de potentiellt stora vinsterna med att genomfora forandringar &ven dar.
Rapporten handlar inte om psykiskt valmaende, men eftersom det finns ett samband mellan maende

och kapacitet att genomfora sina studier ar den av ett visst intresse.

Insatser riktade mot studenter

I en metaanalys baserad pa 62 studier (Rith-Najariana et al., 2019) har forfattarna tittat pa 24
komponenter i framgangsrika preventionsprogram uppdelat pa uppnadd effekt. Insatser innehallande
fysiologisk fardighetstraning, framfor allt avslappning, hade storst effekt och effekterna var storre i

fysisk grupp (“’class room-format™) jaimfort med online- eller sjalvadministrerad traning.

En ytterligare meta-analys (Conley et al., 2013) av preventionsprogram for universitetsstuderande
visade att handledd (supervised) fardighetstraning var dverlagset fardighetstraning efter bara en
introduktion eller psykoedukation. Delkomponenten mindfulness var effektivast pa alla
utfallsvariabler (i kontrast till Rith-Najariana et al. 2019), och i likhet med analysen ovan var “class-

administered” effektivast jimfort med smagrupper (obs att en eventuell confounder ar att de pagick
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under en langre tid). Fa studier hade uppféljningsdata men det som fanns visade pa negativa resultat

— ingen effekt var skonjbar tre manader senare.

En artikel (Conley et al., 2015) med samma huvudforfattare som Conley et al (2013) (och sannolikt
delvis samma data) visade igen att handledd fardighetstraning var vida dverlagset psykoedukation

eller instruktion i fardigheter utan vagledning.

En annan studie (Rojas et al., 2019) visade att riktade (indicated) preventionsprogram, alltsa program
som vander sig till specifika grupper med specifika behov har mer effekt &n allménna (universal)
insatser. Det ar oklart om det beror pa att dessa program &r skraddarsydda for sarskilda teman och
darmed har hogre precision eller om baselinenivan av maende i populationen universitetsstuderande
i allmanhet ar s& hog att forbattringsutrymmet &r litet. Trots storre effekt ar en nackdel med riktade
initiativ att de inte kommer alla studentgrupper till del. De kan ocksa upplevas som utpekande och

stigmatiserande att delta i.

Omvarldsanalys - Atgarder som vidtagits vid andra laroséaten

I detta avsnitt presenterar vi atgarder som vidtagits for studenters valmaende vid larosaten i Sverige

och Storbritannien.

Universitetsovergripande strategier i Storbritannien

| Storbritannien har manga universitet antagit strategier for studenters psykiska halsa och vialmaende
som spanner Over hela universitetet. Arbetet verkar i regel styras av en arbetsgrupp som rapporterar
till universitetsledningen, vilket signalerar att arbetet &r av hog betydelse. Vissa strategier fokuserar
enbart pa studenters maende medan ett flertal omfattar bade studenter och personal. Strategierna
innehaller dels intressanta exempel pa initiativ som kan utvecklas pa olika nivaer, men ger aven en

helhetshild av hur universitet kan jobba for att hjalpa studenter.

Strategierna utgér ofta ifran ’Stepchange — mentally healthy universities” (UUK, 2020a) — ett
strategiskt ramverk som utformats av Universities UK (UUK, brittiska motsvarigheten till Sveriges
universitets- och hdgskoleférbund, SUHF) for att hjélpa universitet att utveckla
universitetsovergripande strategier for psykisk hélsa. Syftet med universitetsévergripande strategier
ar att hela universitetsmiljon ska framja och stodja studenters och personals valmaende. Ramverket
ar utformat efter fyra fokusomraden; lar (med fokus pa hur larandet kan utformas for att understodja

psykiskt valbefinnande), stétta (att relevanta stodfunktioner finns pa plats), arbeta (stod for
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personalens maende och deras férmaga att hjalpa studenter) och lev (fokus pa halsoframjande

aktiviteter och kultur).

Vidare pekar UUK pa fem centrala ’enablers’ - mgjliggorare - som underbygger en
universitetsovergripande strategi; ledarskap, samverkan, information, inkludering samt forskning
och innovation. UUK har aven utvecklat ett sjalvbedomningsverktyg med végledande fragor som
kan anvandas for att utvardera hur universitet arbetar med studenters och medarbetares valmaende
(UUK, 2020b). Fragorna foljer de fyra fokusomradena samt de fem majliggdrare som identifieras i

ramverket.

Studenters valmaende é&r ett prioriterat omrade i flera brittiska universitets évergripande strategier.
Flera av strategierna pekar dven pa vikten av att astadkomma en inkluderande och medkannande
kultur och milj6 dar studenter (och personal) kan kdnna tillhorighet. Ordet ’community’ anvénds
flitigt i de olika rapporterna. Detta ar forenligt med forskningen som beskrivits ovan som foreslar att

universitet bor utveckla mojligheter till positiva relationer och medkannande miljoer.

I samklang med den forskning som beskrivits ovan lagger de brittiska strategierna stor vikt vid att
sprida information samt vid att utbilda personal i psykisk hélsa och valmaende. P& University of
Bristol kommer utbildning i psykisk halsa att integreras i det obligatoriska utbildningspaket som all
personal tar del av, medan University of St Andrews planerar obligatorisk utbildning i psykisk halsa
for personal med chefsroller. Pa andra universitet ar erbjuds utbildning i psykisk halsa pa frivillig
basis. University of Glasgow har &ven en Student Mental Health Policy som beskriver hur
exempelvis handledare ska bemota studenter som berdttar att de har problem med sin psykiska hélsa.

Det finns alltsa flera exempel pa hur larare och annan personal kan stottas i att stétta studenter.

Det finns dven flera exempel pa hur man kan involvera studenter i utformandet av psykisk hélsa-
strategier samt i det efterféljande arbetet. Exempelvis utforde Durham University en gap-analys dar
en enkaét forst delades ut till studenter och personal. Med hjalp av enkaten identifierade man
relevanta temaomraden (stress och halsosam livsstil) som sedan diskuterades vidare med studenter
och personal genom fokusgrupper, 'roadshows’ och mejl. Den brittiska foreningen Student Minds
(Piper & Emmanuel, 2019) har utvecklat en guide gallande hur universitet kan involvera studenter i

utformandet av psykisk halsa-strategier.

Flera universitet planerar dven att infora en rapporteringsmekanism for att nya studenter pa férhand
ska kunna upplysa universitetet om de har historik av psykisk ohdlsa, detta for att universitetet ska

kunna ge sarskilt stod till dessa studenter.
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Hemsidor

Universitets hemsida &r ofta det forsta som moter en blivande student infor sin utbildning, och det &r
en plats de atervander till for att soka information under studietiden. Hemsidans utformning paverkar
hur studenten upplever sitt universitet (Ihme & Sturmer, 2018). Vid en jamforelse av ingangarna for
studenter pa universitetens hemsidor, bade nationellt och internationellt, framtrader stora olikheter i

vad som betonas, dar Uppsala universitet i 1ag grad framhaller studenternas valmaende.

Som blivande student viljer man fran Uppsala universitets initiala hemsida antingen l4nken “Hitta
din utbildning” eller en link med mycket smé bokstidver ”Student”. Under "Hitta din utbildning”
foljer lankar till boende, ekonomi, nojes- och kulturliv, idrott och motion, samt akademiska
ceremonier och hogtider. Daremot inget om psykisk hélsa och vilméende. Under “’student” f6ljer
lankar till portalfunktioner, it-tjanster, karridrfragor och stipendier. Via en ldnk “arbetsmiljo och lika
Villkor” méts man av underlédnkar till diskrimineringsfragor och liknande. Sist kommer en ldnk till

Studenthalsan.

Pa Uppsala universitets hemsida for Studenthalsan presenterar de sig med en valgjord film och
fortsatter pa ett informativt, om &n inte sa estetiskt tilltalande, satt att presentera sitt utbud som
forutom majlighet till individuella samtal innehaller kurser och workshops pa specifika teman. Har
ingar teman som vaga tala, prokrastinering, stress, goda levnadsvanor och mindfulness, for att
namna nagra. Tydliga lankar visar vart man kan vanda sig for kontakt. Flera andra larosétens
hemsidor ar uppbyggda pa liknande satt, men med néagra skillnader dar till exempel Mittuniversitetet
har tydligare samarbete med Svenska kyrkan, och Lulea teknisk hogskola erbjuder mojligheten att

chatta anonymt med en student.

Ett exempel fran hemsidan vid University of Cambridge

Fran forsta sidan via linken “undergraduate” finns en link “’student wellbeing”, d4r sambandet mellan att psykiskt
valmaende och férmégan att genomféra sina studier framhalls. Darifran finns i sin tur tio lankar till olika teman
och stddinstanser. Ett exempel: ”Your wellbeing” foljs av 26 lankade underteman som ”be aware and live in the
present”, ”’be comfortable with who you are”, “connect to people”, “deal with criticism”. Under varje lank finns
utforlig text som beskriver temat, tips, rad, lankar till litteratur, filmer och stédfunktioner. Under en annan lank
fran forsta ”student wellbeing”-sidan ”concern for others” finns utforligt beskrivet hur man kan identifiera andra

som har det svart och vagledning i hur man kan vara stédjande.

Pa Cambridges student wellbeing”-sida finns lankar till sidor om hur man hanterar matvanor, pengar,
tidsplanering och liknande, liksom l&nkar till féraldrar med information om hur man kan férbereda och stddja sitt
barn infor och under universitetsstudierna.
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Ett exempel fran hemsidan vid University of Glasgow

P& University of Glasgows hemsida har universitetets studenter en tydlig narvaro. Under fliken “undergraduate”
finns det mojlighet att chatta med studenter pa olika program, studienivaer och med olika bakgrund. Dar finns
&ven lankar till blogginlagg (och videobloggar) forfattade av studenter, exempelvis ’The transition from school to

university”, 5 things | wish | knew when starting university”, samt ”Psychology student provides an overview of

student-led peer support network”.

I jamforelse betonar brittiska universitet ofta psykisk halsa och valmaende mer direkt pa sina
hemsidor och anger lankar till bade utbud av stod, appar och véagledande texter (se exempel ovan och

nedan).

De brittiska exemplen &r i linje med de tidigare namnda 6nskemalen och forslagen fran
studentreferensgruppen. Referensgruppsstudenterna namner ocksa svarigheten att organisera sin tid,
att hantera bade studier och vardagskrav, som kan vara nya om man tidigare bott med
vardnadshavare, som en kalla till stress. Det ar ocksa i linje med att det ar fler i den yngre

alderskategorin som upplever psykisk ohélsa.

Noterbart ar dock att dessa olika insatser, funktioner och insatser inte ar utvarderade.

Stod student till student

Vid Lulea tekniska universitet initierade tre studenter fran LTU Business ett projekt med
programmet ”Studentkompis — av studenter for studenter” (Luled Studentkér och Teknologkaren,
2021). Intresserade studenter rekryterades for att pa schemalagda tider vara tillgangliga for
medstudenter i en anonym chatt. Programmet har under vt-21 pilottestats, och resultaten anger att fa
anvant sig av chatten, men att de som gjort det varit mycket nojda. Aven de studenter som ingatt i
projektgruppen och svarat i chatten har sett ett varde i det &ven for egen del. Projektet

rekommenderades att utvecklas vidare.

Ett program utvecklat i Skottland, riktat till grundskoleelever, men majligt att anpassa for
universitetsmiljon, ar Safe Spot-programmet. Det innehaller en utbildning i psykisk halsa, en app,
samt ”safe spots”. Det senare innebir att ngot dldre elever har utbildats for att finnas tillhands
och/eller narma sig yngre elever vid svarigheter. Resultaten visade pa kliniskt signifikanta skillnader

i angest och depression efter genomfort program. (Punukollu et al., 2020).

Som namnt ovan, finns pa Cambridgeuniversitets sida for studenters valmaende lankar till

information och material for den som vill engagera sig for sina medstudenter
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Flera universitet i Storbritannien har ’peer support’-program inom vilka studenter ger varandra stod i
grupp eller enskilt. 1 vissa fall &r peer-arbetet organiserat av studentforeningar och i andra fall &r det
inbaddat pa de olika institutionerna. Ofta verkar dessa program ga ut pa att studenter utbildats i att ge
lyssnarstdd till andra studenter samt i att hanvisa till stodfunktioner. Student Minds har sammanstéllt
befintliga peer support-program i en rapport (Gulliver & Byrom, 2014). Detta liknar Lulea

universitets student till student-chattprogram som tidigare namnts.

Studentrepresentanter fran referensgruppen lyfter ocksa vardet i varianter av upplagg de medverkat i
bade som mottagare och givare, dar aldre studenter i smagrupper har tips-och informationspass for
nytillkomna studenter pa samma utbildning, med utrymme for social samvaro. Representanterna

menade att det varit lika givande att fa tips, stod och omsorg som att ge det.

Att hitta ratt stodfunktion

Som namnt ovan beskriver flera svenska rapporter att studenter inte vet vart de ska vanda sig nér de
ar i behov av olika typer av stod. | Storbritannien jobbar flera universitet med att férbattra

synligheten av stdd och slussandet till ratt stodfunktion.

Att hitta ratt stod - ett exempel fran University of St Andrews

Pa University of Andrews studentavdelning har man utvecklat en Mental health and wellbeing map (s.25).

Kartan utgors av ett flodesschema med titeln ”Are you ok?” och underrubriken ”What’s going on?”. Dérefter
foljer ett antal kategorier som beskriver vart man kan vénda sig och ndr, exempelvis till karri&rvdgledningen nér
man oroar sig infor sitt framtida arbetsliv, eller till universitetets supportcenter nar man dnskar nagon att prata

med om hur man mar. Ett liknande flodesschema anpassat till personal i behov av stdd finns ocksa.

Vid brittiska laroséten &r det vedertaget att nyinkomna studenter tilldelas en ”personal tutor”. Detta
brukar vara en larare pa institutionen/fakulteten som traffar studenten regelbundet och som studenten

sjalv kan kontakta med fragor om studierna och studiemiljon.

Tillgadnglighet

Referensgruppsstudenterna foresprakar forelasningar och annat material tillgangligt pa exempelvis

en studentportal for att 6ka sannolikheten att ta del av stodet.

I enkaten fran studenthalsan angav studenter ocksa att basta tid for att nas av schemalagda aktiviteter

ar mellan 17-19, déarnast mellan 16-18.
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Awven referenspersoner vid studenthalsan i Lund angav att de haft storst framgang och uppslutning

vid evenemang annonserade pa den gemensamma digitala studentplattformen.

Sammanfattning av resultat

Studenter

e PO (=psykisk ohélsa) ar vanligare bland hogskolestuderande an jamnariga
yrkesverksamma.

e Flera har PO redan fore studierna, oklart om det ar farre bland yrkesverksamma innan de
paborjar yrkeslivet.

o PO ar vanligare bland, yngre, kvinnor, minoriteter, personer med NPF samt personer
med ekonomiska problem.

« Initial sjalvkritik och svarigheter att kanna tillnérighet utgor riskfaktorer att utveckla PO
under studietiden.

« Studenters upplevda stress 6kar da forvantningar och krav i utbildningen &r otydliga och
kontakt med larare/kursledare &r dalig eller gles.

» Empati och tydlighet fran larare och andra ur personalen minskar stress.

o Studenter upplever att kontinuitet i kontakten med personal, empatiskt bem&tande och
tydlighet vad galler krav och forvantningar fran larare av stor betydelse, liksom nara
kontakt med aterkommande personer som kursledare.

» Studenter upplever svarigheter att veta vart de ska vanda sig vid PO.

o | enkétsvar uppger studenter att de framfor allt behdver hjalp med angest och
studieteknik.

Personal

o | kvalitativa studier rapporterar personal upplevd stress, hdg belastning och bristande tid
och férmaga att tillgodose studenters behov.

» Ansvariga vid UU ser svarigheter i att engagera fast anstalld personal i pedagogisk
utveckling, vilket antas bero pa den lagre statusen for pedagogiska fardigheter jamfort
med forskningsframgéng.
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Insatser

« Studenthalsor nationellt rapporterar att studenter i lag utstrackning deltar i
forelasningar/workshops mm trots innehallet motsvarar deras uttalade behov.
Studentrepresentanterna i referensgrupperna tror att det beror pa att dagens studenter ofta
ar stressade och prioriterar bort allt som inte &r obligatoriskt.

Systematiskt utvarderade insatser

Studentfokus

o Ledda insatser som innehaller traning i fysisk avslappning och medveten narvaro, och
som gors i kursgruppsformat, pa plats och med uppfoljande praktisk vagledning for
vidmakthallande, har storst effekt.

« Uppféljningsstudier ar fa, men de flesta visar pa negativa resultat: det ar svart att
vidmakthalla goda effekter av preventionsprogram.

» Stdd fran student till student gynnar valmaende bade for den som ger och den som tar
emot.

Personalfokus

o Okade resurser till kringstodpersoner som studievagledare ger en nettovinst till foljd av
6kad genomstrémning av studenter som klarar sina studier.

Universitetens utbud

o Det ar stor variation i tillganglighet vid de olika larosatens studenthalsomottagningar,
liksom i fokus pa psykisk halsa/valmaende pa olika larosatens hemsidor.

o Eventuella effekter av detta pa studenters maende &r ej utvérderat.

Diskussion

Vissa riskfaktorer att utveckla psykisk ohélsa identifierades. Att vara sjalvkritisk, uppleva
utanférskap, ha neuropsykiatriska svarigheter och dalig ekonomi ar omedelbart begripliga hinder for
psykiskt valmaende. Majligen kan man ocksa se att det belagda sambandet mellan sjalvkritik och
kon (kvinnor mer sjalvkritiska &n man) som en forklaring till varfor kvinnor mar samre 4n man. Den

som tillhor en minoritet kan ha sarskilt svart att kanna tillhérighet och gemenskap i studiemiljon.

Dessa samband galler savél inom som utanfor universitetsvarlden. Daremot kan det finnas skal att fa
storre kunskap om varfor studerande mar samre an jamnariga yrkesverksamma, om det har att géra

med skillnader i struktur och rutiner i vardagen, prestationskrav eller andra faktorer.
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Fokus for detta projekt ar preventiva atgarder riktade till gruppen studenter som helhet. Vért att ha i

atanke ar da att eventuella insatser &ven nar de mest sarbara grupperna.

Aterkommande i studenternas upplevelse och sjalvrapporterade behov ar 6nskan om storre tydlighet
samt mer stod fran och kontinuerlig kontakt med undervisande personal. M6jligen svarar det pa

fragan varfor studenter inte anvander sig av det relativt rika stodutbud som finns (t ex studenthalsans
workshops och kurser, hemsidans végledning i studieteknik etc.). Det de saknar &r personlig kontakt

och végledning.

I linje med detta visar ocksa studier att 6kade resurser till stodjande personal dkar
genomstromningen av studenter, och darmed aven ar ekonomiskt lonsamt. Det framgar inte av dessa
studier om aven studenters psykiska valmaende 6kar med fler stodpersoner, men det finns ett
samband mellan psykisk halsa och formaga att slutfora studier, sa sannolikt finns dar ett medierande

samband.

Ett hinder for att tillgodose studenternas behov dr den undervisande personalens begransade intresse,
eller forutsattningar, for utveckling av sina pedagogiska fardigheter, t ex genom pedagogisk
fortbildning. Mdjligen hénger detta samman med universitetets lagre vardering av pedagogisk

formaga i jamforelse med forskningsframgang.

Stodinsatser dar studenter stodjer varandra har gynnsamma effekter pa valmaende for alla
inblandade, sannolikt bade genom en 6kad kinsla av samhorighet med gruppen (’sense of
belonging”), minskad sjalvkritik och konkret vigledning i form av rad och tips i studierna och livet
runtomkring. Studenter fran referensgrupperna, med representanter for studentkarerna,
studentféreningar och nationer, menar att det ar betydelsefullt att insatser av det slaget organiseras
av anstéllda med permanenta roller i universitetsorganisationen, om &n i samarbete med studenter,

annars faller det ofta nar engagerade studenter lamnar universitetet och gar vidare.

Nar det galler preventiva interventioner riktade till studenter, &r det sldende hur det i en uppsjo6 av
interventionsprogram med en mangd olika malsattningar (t ex kognitiv omstrukturering,
stresshantering, tidsplanering, mm mm), endast &r ett fatal teman som har pétaglig effekt pa psykiskt
valmaende: 6vning i fysisk avslappning och medveten narvaro. Av praktisk betydelse &r ocksa att
formatet visat sig vara avgorande for effekten. Bast effekt har interventioner som sker i
undervisningsgruppen pa plats (i motsats till on-line), mojligen da det formatet bidrar till en kansla
av samhorighet med gruppen man studerar med. Stor betydelse for effekten har ocksa att en
intervention innehaller uppféljande traffar med praktisk vagledning i det fortsatta utovandet av
fardigheterna. Detta ar i linje med fyndet att effekter av interventioner ofta ar kortvariga, vilket pekar
pa att strategier for vidmakthallande av goda effekter ar viktiga att beakta i genomférandet av olika

preventiva atgarder.
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| dagens digitala varld &r en hemsida ofta den plats dér en person, ett fértag eller en organisation,
mer eller mindre medvetet formedlar sina varderingar och sin identitet. Olika hégskolor och
universitet, saval nationellt om internationellt, Iagger pa sina hemsidor olika mycket betoning pa
studenternas valméaende. Vissa betonar valmaende hogt upp i sokhierarkin, som nagot av det
bestkaren méter, andra presenterar det langre ner, t ex i samband med informationen om
Studenthélsans aktiviteter. Vi har noterat att vissa universitet ligger betydligt langre fram &n Uppsala
universitet vad galler hemsidans fokus, tonfall, tillganglighet och bredd pa temat omsorg om
studenternas maende. Det saknas dock, savitt vi kunnat se, systematiska utvarderingar av om och hur
hemsidornas utformning paverkar studenternas maende. En snygg hemsida kan vara ett enkelt sétt att
havda att man gjort insatser for studenterna, utan att det finns ndgon substans bakom i form av
forankrad policy och vardegrund med atfoljande resurstilldelning och forstarkningssystem.
Samtidigt, om det finns tackning for det som signaleras, dr det synd att inte ta vara pa en sadan

forhallandevis enkelt genomférbar atgard som att lyfta hemsidans framtoning i detta avseende.

I genomgangen ovan blir det tydligt att de faktorer som paverkar studenternas valmaende utgar ifran
och interagerar pa flera nivaer. Universitetskultur och varderingar paverkar personalens
forutsattningar att ge studenterna ett gott bemdétande. Vad personalen férmedlar till studenterna
paverkar i sin tur hur studenterna interagerar med sina larare och med varandra. Det kan bli samspel
praglade av krav, havdande av skyldigheter och skyddande av rattigheter, eller en anda av att i
samforstand strdva mot gemensamma mal. Relationen personal - student paverkar ocksa huruvida
studenterna sinsemellan stressar upp eller stodjer varandra. Och slutligen paverkar allt ovan
studentens psykiska valmaende, liksom studentens befintliga inre resurser paverkar hur hen uppfattar

de ovriga nivaerna och formar forhalla sig till utmaningar (se bild nedan).
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Universitetets kultur och vardegrund
i fragor kring psykiskt valmaende

*

Personalens
Personalens psykiska valmaende kompetens att mota
studenternas behov

. Studentens
Student till student Studenten forhistoria

Sammanfattande slutsatser

Av storst betydelse for psykiskt valmaende tycks kontakt med andra vara, vare sig det handlar om tydlighet och
varme i en kontinuerlig kontakt med undervisande och annan personal, mentorstraffar med mer seniora studenter
eller professionellt vigledda insatser i grupp for den enskildes psykiska hélsa. Insatser som okar formagan till
avslappning och narvaro har starkast effekt pa psykiskt valmaende, sarskilt om det lars in tillsammans med
studiekamrater och f6ljs upp med praktisk vagledning. Ett dilemma &r studenternas tendens att bortprioritera olika
majligheter om det inte &r ett obligatorium. Ett annat dilemma ar brister i personalens forméga att tillmétesga
studenters behov av tydlighet och empatisk végledning.
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Forslag till insatser avsedda att stodja studenternas

psykiska valmaende

Meningsfullhet och genomférbarhet

I formulerandet av forslag till atgarder/insatser ar utmaningen att navigera mellan vad som i ena
ytterligheten ar genomfarbart, men kanske inte bidrar med sarskilt mycket, och & den andra vad som
faktiskt skulle gora skillnad men ar svart att genomfora. Vi kommer nedan att ge forslag pa insatser
pa samtliga ovan identifierade nivaer (se bilden). Vi vill ocksa starkt rekommendera systematisk

utvardering av valda insatser, nar en sadan ar mojlig.

For att insatser ska vara meningsfulla kréavs att de nar studenterna, men stigma kring psykisk ohalsa,
liksom stress och svarigheter att prioritera det egna psykiska valmaendet anfors som ett hinder for att
soka upp och/eller delta i aktiviteter riktade mot psykiskt valmaende. Vara forslag kommer darfor att
formuleras i termer av preventiv halsovard, och en positiv syn pa omsorg om den psykiska hélsan i
linje med den positivt laddade trenden att se om den fysiska halsan genom tréaning och motion.
Information och insatser bor ocksa riktas pa ett sdant satt att rackvidden maximeras, t ex genom
kommunikation via alla tillgangliga kanaler, digitala och fysiska, samt genom integrering i ordinarie,

obligatorisk undervisning, se till exempel How to do Curriculum Infusion — Centre for Innovation in

Campus Mental Health.

Onskvart &r att insatser foljs upp systematiskt och med sérskild uppmérksamhet pa sérbara grupper.

For genomforbarhet kravs kontinuitet och tydlighet i ansvar och uppfdljning. Ett dterkommande
tema i samtal med referenspersoner fran bade larar- och studentsidan &r att goda insatser hanger pa
initiativ fran eldsjalar och att verksamheten avstannar om dessa inte ldngre ar engagerade/anstallda,
eller har avslutat sina studier och gatt vidare. Representanter for karer och nationer framhaller att de
garna bidrar i arbetet for psykiskt valmaende, men att det inte &r realistiskt att de har organisatoriskt

ansvar. Vara forslag kommer darfor innehdlla ett sakrande av kontinuitet och bestandighet i insatser.

Nivaer
1. Universitetets kultur och vardegrund i fragor kring psykiskt valmaende och dess konkreta uttryck

t ex i hemsidans utformning, resurstilldelning etc.

2. Insatser for att 6ka personalens valmaende

23


https://campusmentalhealth.ca/toolkits/faculty/how-to-recognize-when-a-student-may-need-support/how-to-do-curriculum-infusion/
https://campusmentalhealth.ca/toolkits/faculty/how-to-recognize-when-a-student-may-need-support/how-to-do-curriculum-infusion/

UPPSALA UNIVERSITET Studenters psykiska valmaende — hur kan universitetet
bidra

2021-12-10 Dnr UFV 2020/2022

3. Insatser for att 6ka personalens kapacitet och kunskap att bidra till studenternas valmaende, t ex
vad galler bemétande och pedagogisk formaga till tydlighet med krav
4. Strukturer for stod studenter emellan, ex mentorskap, senior-juniorgrupper

5. Interventioner riktade till studenterna for att 6ka valmaende, ex preventionsprogram

Hur universitetet formedlar sin kultur och vardegrund i fragor kring psykiskt valméaende -

forslag:

1. En dvergripande handlingsplan tas fram for det kontinuerliga férebyggande arbetet med psykiskt
valmaende vid UU. Planen bor innehalla vad som ska goras, hur det ska goras, nar det ska goras

och av vem det ska goras. Nagra forslag pa innehall:

a) Minst tva, minst halvtidsanstallda personer, en organisator och en sakkunnig, dvs. en person
med kompetens att leda och administrera den évergripande organisationen av den
forebyggande, dvergripande valmaendeverksamheten vid UU, samt en person med
amneskompetens inom omradet psykiskt valmaende. Dessa &r férankrade pa och samarbetar
med alla nivéaer inom linjeorganisationen inom Uppsala universitet, samt studentkarer,
studentféreningar och nationerna. Vi tror att satsningen pa dessa roller pa ett Ionsamt satt

kommer att underlatta for samordning, kontinuitet, uppféljning och utveckling av insatser.

b) Engagera studenter och personal i utformandet och utférandet av handlingsplanen, garna pa
olika sétt (t ex skriftligt och muntligt, digitalt och personligen) for att skapa en bred och
nyanserad helhetsbild av vad som behdver goras. Se t ex féreningen Student Minds ” Co-

producing Mental Health Strategies with Students: A Guide for the Higher Education

Sector”

2. For att kommunicera vardegrund och for studentstod foreslar vi en utveckling av UU:s hemsida
enligt nedan:

i. Hogt upp i sokhierarkin, forslagsvis efter ”Hitta din utbildning” finns en lank med
ett namn som anger temat, ex ”Ma vél under din studietid” eller liknande. D&runder
kommer en harmoniskt designad sida med text som framhaller UU:s syn pa detta,
forhoppningsvis av karaktéren att ’psykiskt vilméende kommer fore prestation, att
prestationer som drivs av lust och nyfikenhet skapar mer varde bade for individ och
samhalle, att psykiskt valmaende &r en forutsattning for att hitta lust och
nyfikenhet, att det dr normalt att vara orolig och behdva stdd” etc., dérfor hittar du

nedan sokvigar till vad just du behover” eller liknande.
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ii. Darefter lankar till olika teman kring psykiskt valmaende som innehaller
véagledande text, ljudfiler, hanvisningar och kontaktinformation mm (se exemplet
ovan fran Cambridge University)

iii. Utokad kommunikation 6verhuvudtaget (hemsida, mail, anslag i Studium,
information pa nationer etc.) riktad till studenter och personal om psyKkiskt
valmaende samt var stod finns att fa, t ex genom upprepande av Mental Health
Week och liknande evenemang, kartlaggning och 6kat synliggdérande av befintliga
stodfunktioner osv.

Insatser for att 6ka personalens kapacitet och kunskap att bidra till studenternas valmaende, t

ex vad galler bemétande och pedagogisk formaga till tydlighet med krav och forvantningar

3. Vid varje institution finns undervisande personal, som i sin arbetsbeskrivning har i uppdrag, med
darfor avsatt tid, att vagleda studenter i fraigor om valmaende kopplat till studierna, med forebild
fran brittiska universitets “’personal tutors”. Dessa dr inte att forvéxla med studievagledare som
har en annan roll. ”Personal tutors” #r undervisande personal, och besitter ingaende kunskap om
utbildningens innehall, kursupplagg och liknande. Vi foreslar att det finns utbildning och
vagledande dokument som hjélp for dessa stodpersoner i bemdétandet av studenter (se t ex

vagledning for larare i University of Glasgows Student Mental Health Policy).

4. Vid varje institution utses personal med uppgift att organisera och vagleda student-till-
studentstodgrupper inom utbildningarna (se nedan under punkt 6 om student till
studentstddgrupper). Personalen erbjuds fortbildning och handledning i handhavandet av
grupperna.

5. Vid varje institution utses personal med uppgift att stodja lararna med kunskap om hur
undervisningen kan utformas for att bidra studenternas valméende, t ex genom att tydliggora krav
och férvantningar for att undvika att studenter drabbas av hindrande stress och oro. Végledande
dokument i stil med dem i punkt 3 tas fram som stottar enskilda larare med att skapa tydlighet
kring krav och forvéntningar (se exempel).

6. De universitetspedagogiska kurserna, inklusive kurser i pedagogiskt ledarskap, har inslag som
behandlar hur undervisningen kan utformas for att bidra till studenternas valbefinnande och

forebyggande av psykisk ohalsa.
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Insatser for att 6ka personalens valmaende skulle sannolikt bidra positivt till studenters valmaende,
men ligger bortom uppdraget for detta projekt. Vi foreslar dock att ett arbete med universitets
vardegrund, avsikter och insatser i denna fraga ocksa lyfts och sétts i samband med studenters

psykiska valmaende.

Strukturer for stdéd studenter emellan

7. Studenter pa senare terminer utbildas i att anordna regelbundna schemalagda grupptraffar for nya
studenter. Form och innehall kan anpassas efter specifik utbildning/institution, men vi foreslar att
en handbok/mall tas fram som tydligt beskriver hur tréffarna kan struktureras samt med forslag
pa mojliga teman (t ex tips for en hallbar studietid, sjalvmedkansla, resiliens). Utsedd personal

ansvarar for att organisera och véagleda (se ovan under punkt 4, samt nedan under punkt 7c).

Interventioner riktade till studenterna for att 6ka valmaende

8. Med vagledning av ovan beskrivna forskning angaende interventioner foreslar vi ett
preventionsprogram enligt foljande:

a. Temat for programmet ar sjalvmedkansla (self-compassion) ett tema som i en rik
mangd studier visat sig ha starka samband med psykisk hélsa (se utforligare
beskrivning i appendix A). Praktiserandet av sjalvmedkénsla fangar flera av de
avgorande faktorer som presenterats ovan som centrala for psykiskt valbefinnande:
fokus pa den fysiologiska komponenten av avslappning och medveten narvaro
(mindfulness), ett respektfullt och accepterande forhallningssétt till egna och andras
begransningar, samt betonande av samhorighet (sense of belonging) och
gemenskap (common humanity). Sjélvkritik och upplevelse av ensamhet och
utanforskap utgdr som tidigare namnts riskfaktorer for att utveckla psykisk ohélsa
under studietiden, och sjalvmedkansla buffrar for dessa sarbarhetsfaktorer.
Sjalvmedkansla har ocksa i flera studier visat sig vara den faktor som medierar
sambandet mellan medveten narvaro och psykiskt valméaende.

b. Programmet erbjuds alla studenter i starten av studietiden, i forsta fasen i
kursgruppformat och fysiskt pa plats, med professionell vagledning i ett antal
grundlaggande samt uppfoljande traffar innehallande praktisk traning. Darefter
kommer (t ex i Studium) kontinuerliga digitala promptar med vidhangande
uppfoljningar i digitalt format, samt aterkommande chanser till fysiska traffar,
forslagsvis med stod av pa respektive institution utsedd personal (se forslag 5

ovan).
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c. En mdjlighet &r att involvera och trdna upp studenter inom relevanta
yrkesutbildningar som coacher. Detta ger mojlighet till vardefull praktik fér dem
samtidigt som kostnader for professionell vagledning halls nere. Ena forfattarens
primara arbetsplats (Inst f psykologi) med psykologstudenter under 5-arig
utbildning, utgér en sadan mojlighet. Det upplagget ger ocksa mervérde i form av

att valbefinnandet okar for saval givare som mottagare av interventionerna.

9. Programmet ingar i ett startpaket varje student presenteras for nar de kommer till universitetet
som forutom compassionprogrammet guidar till relevanta lankar pa hemsidan (MA VAL
UNDER STUDIETIDEN, se punkt 2 ovan).

10. Slutligen foreslar vi inférande av ett ”psykgym”/wellbeing centre -en fysisk byggnad som utgor
ett nav for Uppsala universitets forebyggande och framjande arbete for psykiskt valméaende.
Verksamheten forslas till exempel innehalla “klasser” inom de ovan ndmnda dimensioner som
visats paverka psykiskt valmaende hos universitetsstuderande: sjalvmedkansla, yin yoga,
mindfulness, liksom samtalsserier pa relevanta teman i student-studentstodgrupper. Systematiska
utvarderingar och andra studier kring studenters valmaende kunde ocksé koordineras utifran
centret. Fortbildning av undervisande personal om hur utformningen av undervisningen kan bidra
till studenternas psykiska vialmaende forlaggs ocksa hit. Centret skulle fungera pa samma satt
som campus 1477, med mojlighet till studentrabatterade terminskort, klippkort och liknande.
Verksamhetsledare ar personerna under punkt 2a, och ledare for de olika aktiviteterna rekryteras
med fordel ur befintlig studentpopulation. Ett sddant ”psykgym” ar en méjlighet for Uppsala

Universitet att ga i braschen och bli ett foredéme i och utanfor Sverige.
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Appendix A

Sjalvmedkénsla (self-compassion)

I det medkéannande perspektivet framhalls synen pa lidande som nagot normalt, nagot vi alla delar
erfarenhet av. Detta i kontrast till ett samhélle som ofta uttrycker nolltolerans for lidande med risken
att psykiskt smarta upplevs som abnormt. Risken att kanna sig stigmatiserad aterkommer som ett
hinder for studenter att soka kontakt och stod. Kostenius och Warne (2020) pekar pa att det finns
viss risk med att tala om vikten av psykisk halsa, i att det kan introducera ytterligare ideal som kan fa
studenter att kanna sig misslyckade om de inte upplever sig uppna dem. Detta antyder att det kan
vara viktigt att inte likstalla psykisk halsa med att ha en underbar kénsla i kroppen jamt och standigt,
samt att understryka att det &r nagot alla aktGrer inom universitetsmiljon jobbar pa tillsammans. Att
jobba halsoframjande kan saledes bade handla om att skapa praktiska mojligheter till att hjalpa sig
sjalv och att hjalpa andra, men ocksa om att skapa en accepterande kultur dar allas valméaende

vérderas utan att definieras i strikta ordalag.

Forskningen kring sjalvmedkénsla och utvecklandet av begreppet har framst bedrivits av forskaren
Kristin Neff och psykologen och forskaren Paul Gilbert (2015), som trots delvis skilda

utgangspunkter har en liknande syn pa vad sjalvmedkéansla ar.

Sjalvmedkansla har funnits som begrepp inom buddistisk filosofi i arhundraden (Neff, 2003), men
har den senaste tiden fétt allt storre uppméarksamhet i vésterlandsk vetenskap och praktik. Aven om
begreppet har ett buddistiskt ursprung sa lyfts det i modern vésterlandsk psykologi oftast in som

sekuldrt och religitst obundet.

Sjalvmedkansla definieras ofta som bestaende av tre komponenter: medveten narvaro (mindfulness),
vénlighet (self-kindness) och allmdnménsklighet (common humanity) (Neff, 2003; Neff & Vonk,
2009; Germer & Neff, 2013). Hon beskriver det pa detta sitt; “Att vara dppen for och rord av sitt
eget lidande, att uppleva kanslor av omtanke och vanlighet mot sig sjalv, att inta en forstaende, icke-
domande attityd gentemot sina otillrackligheter och misslyckanden, och insikt om att ens egen
erfarenhet ér del av en allmén erfarenhet av att vara méanniska” (Neff, 2003b, p. 224, forfattarnas

Overséttning).

Forskningsunderlaget for tyngden i sambandet mellan psykisk halsa och sjalvmedkansla r rikt, och

nedan presenteras bara nagra studier som sarskilt fokuserat universitetsstuderande.

Sjalvmedkansla har visats sig vara en av de starkaste prediktorerna for psykiskt valmaende hos unga
vuxna, med konsekvenser for depression och somnsvarigheter (Bian et al., 2020), synen pa mening i

livet och i relationer (Yu & Chang, 2020), formagan att hantera motgangar i livet saval som i de
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akademiska studierna (Neely et al., 2009) “employment anxiety” och samt livstillfredsstillelse (Shin,
2019). I synen pé studier hade grad av sjadlvmedkinsla ett positivt samband med “mastery goals” och
negativt med “performance goals” (Neff et al., 2005). ”Mastery goals” innebér att studenten drivs
framforallt av nyfikenhet och en 6nskan att beméstra nya fardigheter, medan med ”’performance
goals” &r drivkraften att undvika misslyckande, skydda eller hdja sjdlvkanslan och priglas av
varderande jamforelse med andra. Personer med ”mastery goals” har visats ha hogre
studiemotivation, lattare att soka hjélp vid svarigheter med studierna och hogre grad av psykiskt
valbefinnande (Neff et al., 2005). For subgruppen homo- och bisexuella studenter medierade
sjalvmedkénsla och socialt stod ett samband mellan positiv sjdlvbild och “career decision-making
self-efficacy”. En studie visade att studenter med hogre grad av sjdlvmedkénsla i hogre utstrackning
deltog i klassrumsdiskussioner, stallde fragor och sokte hjalp fran larare, bade under och efter
lektionstid (Long & Neff, 2018).

Kliniska studier paA medkanslo- (compassion-) fokuserad terapi visar ocksa att sjalvmedkansla ar ett
av de mer kraftfulla motmedlen mot sjalvkritik (Gilbert & Proctor, 2006, Hermanto et al. 2016,
Marshall et al. 2015) som i den tidigare ndmna studierna av De Coninck et al. (2021) och Kotera et
al. (2021), var en av de starkaste sarbarhetsfaktorerna for att utveckla depression under forsta
terminen som student. En kortare intervention i sjalvmedkansla riktad till collegestudenter i
gruppformat visade gynnsamma effekter pa sjalvmedkansla, sjélvtillit och optimism (Smeets et al.,
2014).
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