"UNGA MANNISKOR
HAR OFTA BEHOV
AV ATT BERATTA OM
SINA TANKAR OCH
KANSLOR OCH DET
FINNS INGENTING
SOM AR FARLIGT

MED ATT FRAGA"

Om man gjort illa kroppen, sa finns det ord fér det, men det &r svarare att prata om hur man mar, om
det psykiska lidandet, men Ullakarin Nyberg sager att det inte ar mer skamligt att drabbas av
depression an av diabetes. Pressbild

Foraldrar maste vaga prata om svara
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Ullakarin Nyberg aker Sverige runt och pratar om sant som ar svart att prata
om. Och hon vill att ocksa andra vagar prata om svara saker i livet. Nar man
ser att nagon ar valdigt ledsen eller om det gor sa ont att man funderar pa
om man vill fortsatta leva. Nu kommer hon till Lindesberg for att vara med i

forelasningsserien Foraldrar emellan.

Ullakarin Nyberg har jobbat som psykiater i 6ver 30 ar och ar nu 6verlakare vid norra
Stockholms psykiatri, forfattare och forskare pa Karolinska Institutet. Hennes inriktning
ar sjalvmord och hur man forebygger sjalvmord. Hon kallar sig sjalv folkbildare i det har
amnet och nu ska hon traffa foraldrar i Lindesberg.



- Foraldrar har den basta kompetensen nar det galler sina barn och darfér ska de inte
overge sin foraldrakunskap av radsla fér svara saker, sager Ullakarin Nyberg.Det finns
ju ingen manual fér hur man ska prata med sitt barn om det som ar skrammande, men
nagra rad kan man ha hjalp av. Det ar bra att bekrafta den kansla som barnet
formedlar, lyssna koncentrerat och vanta lite med att ge goda rad. ”Jag ser att du har
det jobbigt”. "Du ser ledsen ut”. Unga manniskor har ofta behov av att beratta om sina
tankar och kanslor och det finns ingenting som &r farligt med att fraga.

Som vuxen ska man vara uppmarksam pa férandringar och goéra allt for att visa att man
bryr sig, och att man vill gora allt som gar for att hjalpa. Och nédr man som foralder vill
veta hur barnet har det, s& ska man lyssna och sjalv vara tyst langre &n man annars
brukar vara.

- Unga manniskor vill vara experter pa sitt eget liv. De sager att vuxna ofta satter igang
att prata om sig sjalva istallet for att lyssna och det tycker de ar jobbigt, sager Ullakarin
Nyberg.

Hon talar om "livslidandet” - dvs de bekymmer som kommer och gar och som hér livet
till. Men om en ledsenhet, oro eller stress varar for lange, sd kan det leda till att man
blir sjuk, far en depression. Men det ska man ocksa kunna prata om. Det &r inte
skamligare an att drabbas av diabetes. Vaga prata om det. Sag: "Du har foréandrats pa
ett satt som oroar mig”, sager Ullakarin Nyberg. Hon menar att det finns manga myter
om psykisk ohalsa som gor att manniskor undviker att séka hjalp.

- Som féralder ska man alltid reagera om ens barn inte gar till skolan, slutar ata, eller
om man missténker droger eller annat beteende som &r allvarligt eller farligt. Ar man
valdigt orolig ska man alltid sdéka professionell hjalp, sager Ullakarin Nyberg och
tilldgger att ocksa foraldrar kan behdva professionellt stéd.

- Det ar oroande att andelen unga som sager att de mar daligt har 6kat under senare ar
- en fordubbling pa tio ar. Men det betyder inte att psykisk sjukdom har okat i samma
omfattning for det ar ju skillnad pa att rdka ut for ndgot som gor valdigt ont och att ha
en psykisk sjukdom, sager Ullakarin Nyberg.
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Foraldraférelasningarna har lockat manga
under varen och deltagarna kan samlas i
sma grupper och diskutera vad de hort.
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Hon vill att féraldrar som lyssnar pa henne ska notera att det finns skillnader mellan
pojkar och flickor - bade hur de beter sig nar de mar daligt och vilken hjalp de far.
Flickor far mer hjalp for sina psykiska svarigheter an pojkar, som ofta gémmer sig
bakom en tuff attityd. Hon talar om gratande flickor som skar sig och stdkiga pojkar
som brakar. Bland unga pojkar, 15-24 ar, har antalet sjalvmord 6kat, ndgot som &ar djupt
oroande.

Ullakarin Nyberg vill vara folkbildare. Vad ar det da hon vill att Lindesbergs foraldrar tar
med sig hem fran férelasningen?

- Att de bestammer sig for att vaga prata om svara saker och att det aldrig ar farligt att
frdga om sjalvmordstankar.

Det ar en konst att vara féralder. Férelasningsserien heter Féraldrar emellan och efter
att foraldrarna fatt insikter och inspiration av foéreldsaren sa brukar de samlas i sma
grupper och diskutera vad de hort och vad de har med sig till kvallen - som féraldrar
emellan. De har férelasningarna arrangeras av Lindesbergs kommun, folkhalsoteamet i
norra Orebro 1an, kyrkan och frivilligorganisationer.

Ullakarin Nyberg forelaser i Forsamlingshemmet i Lindesberg tisdag den 4
september kl 18.30-20.30
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