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Text och fotografi: Sidner Byfors

| skarmens blaa ljus
Hon sitter still i ett varmt litet rum,
men skarmens blaa ljus ar allt som star i
centrum.

Bockerna bakom har saker att beratta,
Men mobilen for unga gor allt till det latta
For varje sekund som hon tappar har nu,
forsvinner en tanke, en kansla, ett du.
Det ar inte fel att vilja vara med,
att se vad som hander, att scrolla sig ner.
Men mitt i det mysiga, mitt i det snalla,
finns fragan vi borde vaga stalla,
hur mar vi egentligen, bakom glas och ljus,
nar skarmen tar plats och fyller vara hus




Text och fotografi: Evelina Magnusson

Forskning visar att kompisar spelar en
stor och viktig roll for ens psykiska halsa.
Starka vanskapsrelationer minskar risken
for depression och angest samtidigt som
stressnivan i kroppen minskar. Med en
nara van kan man vara sig sjalv och visa
sin riktiga sida. Till en bra och trogen van
kan man beratta allt man kanner. Att ha
sociala relationer och umgas med vanner
paverkar var psykiska halsa positivt och
kan gora sa att man mar battre. En van,
ett leende och ett skratt om dagen gor att
man mar bra. Alla kan ma daligt ibland,
men att ha en bra kompis kan alltid hjalpa
dig glomma de morka stunderna.




Text och fotografi: Stina Larsson

Var som

Har du nagonsin varit sa trott att du
tankt “jag hade kunnat somna nu” nar du
varit pa skolan eller i andra sociala
sammanhang, eller kanske till och med
stallt in dina planer for dagen bara for
att fa ligga den extra timmen i sangen?

Detta ar en verklighet som vaxer storre
for allt fler ungdomar i Sverige.

Somnbrist paverkar ens fokus och humor
mer an vad man tror, det forsamrar ens
livskvalitet och hindrar en fran att
utnyttja sin dag och leva till det fullaste.




Text och fotografi: Tekla Malmborg

Vaga siaga nej

Att kanna sig trygg i sin egen kropp
Att kanna sig trygg i sina egna val

Att vaga saga nej

Att vaga forsta sitt egna varde

Att bli visad respekt

Att aldrig bli behandlat som ett objekt
Att i stallet markas och bli sedd som en
manniska

Sexuell halsa handlar om sd mycket mer an
bara sex. Det handlar om sjalvkansla, makt och
frihet. Att inte saga kanske nar du egentligen
menar nej. Att vara medveten om att du
bestammer over dig sjalv och din kropp. Sexuell
halsa kan synas i bade goda och onda
sammanhang. Jag har genom min bild valt att
uttrycka den onda, obekvama, radda, hotfulla,
pressande, otrygga och smartsamma sidan av
sexuell halsa.




Text och fotografi: Freja Thorlid-Hero

Ett hus - ett universum

| varje hus finns ett universum av
drommar
| varje hus finns hjartan som spirar
& hjartan som ommar
| varje hus finns en ensam som
vantar pa besok
| varje hus grater nagon for en
relation som gick upp i rok
| varje hus finns familjer som
brakar, alskar & leker
| varje hus finns odet som med ena
handen slar & den andra smeker
| varje hus finns lycka & sorg som
ar din & min
| varje hus finns ett universum av |
drommar som slar in ""




Text och fotografi: Inéz Costa Hammarbo

Kroppen

Att vilja andra sin kropp och att fa den att framsta som nagot annat
ar extremt vanligt i dagens samhalle. Vi praglas av osunda relationer
till mat och kroppar som &r orealistiska pa sociala medier. Vi matas in
med en bild av hur en kropp ska se ut och vad som ar ratt och fel.
Man vill standigt andra pa sitt utseende for att det ska passa de
idealer som samhallet skapat. Trots att varje kropp ar annorlunda,
ska anda alla se likadana ut for att “passa” in eller vara “ratt”.
Osunda relationer till mat skapar osunda relationer till den kropp vi
lever i och den vi alltid ska leva i, tills dagen vi dor. En kropp ar mer
an bara kropp, det ar den som gor oss levande, den som forser oss
med energi sa vi orkar med dagen. Den ar anledningen till att vi ar
den vi ar, till att vi kan gora det vi vill gora och framst att vi kan leva.
Att skada sin kropp pa grund av att samhallet sager till oss att vi ska
se ut pa ett satt, att standigt trycka ner den, att standigt se ner pa
oss sjalva. Nar vi i sjalva verket alla ar annorlunda. Alla kroppar ser
olika ut och det ar det som gor oss till oss.




| vilans namn
| vilans namn ar du Text och fotografi: Astrid Karlsson
inte langre bracklig
och skor

inte ens stormen beror

blunda
lata sig falla
latta alla sanningar

inte i flykt
utan
i tillit

i medvetenheten om
att du inte kan rubbas
att inget bort behover skrubbas

vara allt
som ar
du

vila i det faktum
att du ar saker nu
| vilans namn.



Text och fotografi: Elsa Roslund

—
Socialarelationer och trygghet

Alla manniskor behover en social trygghet for att ma bra.
Nagon att luta sig mot nar man sjalv inte kan halla uppe sig
sjalv. Vem varje individ finner trygghet hos ar individuellt fran
person till person. For ndgon kanske det ar ens mamma, for en
annan ar de kompisarna man pratar med under lektionerna i
stallet for att jobba.

Ibland behover det inte ens vara en favoritperson man far ro
fran, idag kanske det var framlingen pa bussen som log mot
dig. Som manniskor mar vi bra av att ge och fa, pa vilken sida
man star pa skiljer sig efter hur stark man ar i stunden. Vi kan
hitta eufori genom att gora saker vi tycker ar kul med dem som
vi tycker, lasa for nagon eller bjuda pa nagot gott.

Men det finns de som tyvarr sitter i den modosamma kanslan
av ensamhet ofrivilligt. De som sitter i kanten pa rummet och
bara tittar pa. Alla de som trots att de ar omgivna av manniskor
inte har ndgon som ger dem en kram i slutet pa dagen. Detta ar
ett tyst samhallsproblem som kan komma att leda till psykisk
ohalsa bland vara medmanniskor. S att le till ndgon pa bussen
pa vag hem kanske inte var en sa dum idé?

—




Bortsuddad

Psykisk halsa ar inte bara psykiska sjukdomar eller franvaro av
psykiska diagnoser. En bra psykisk halsa och ett valbefinnande ar
nyckeln till ett gott liv dar man kan bidra till samhallet, leva upp till
sina egna mal och mojligheter men ocksa sta emot pafrestningar
samtidigt som man kan vara produktiv. Psykisk halsa ar ett begrepp
dar manga aspekter kan tas in och det fungerar som ett
samlingsbegrepp. Hur man mar mentalt och hur man paverkas av sina
tankar och kanslor ar grunden for psykisk halsa.

Text och fotografi: Wilma Sjodin

\ |
)

63% av alla flickor som svarade pa Region Skanes Folkhalsoenkat
2024 har matt daligt under en langre period, motsvarande siffra for
pojkar var 35%. Nar man bara kollar pa gymnasieelevernas svar sa
upplever 50% av alla tjejer att de ar stressade i vardagen och 19% av
alla pojkar. Det finns manga stressomraden for oss manniskor och en
viss niva och typ av stress kan vara hjalpsam medan annan stress kan

vara skadlig. Enligt Region Skane ar vanliga orsaker till stress for barn

och unga skolan och prestationsangest, normer, sociala medier och _ -
forvantningar fran foraldrar, larare eller grupptryck. Saker som man [
kan gora for att forbattra sin psykiska halsa eller i alla fall fa en paus 4
fran de krav och jobbiga tankar man lever med ar att skriva ner tankar,

ova pa avslappning eller vistas i naturen.

Alla mar daligt ibland och man kan inte alltid prestera pa topp. Det

viktigaste for att ha en bra psykisk halsa ar att gora det som funkar

bast for en sjalv och att noja sig med sitt basta. Genom att prata med

nagon som man litar pa kan man fa hjalp att sortera sina tankar. En god

psykisk halsa skapar balans i livet samtidigt som en god kost,

tillrackligt med somn och motion i sin tur leder till stabil psykisk halsa. A




Somnlosa natter

Alla kan ha svart att somna ibland men nar problem ar regelbundna ar det ett

problem och det finns atgarder man kan ta till for att underlatta att somna. Vad

man kan gora for att somna lattare pa kvallen kan handla om att ga och lagga

sig vid samma tid varje dag, och inte andra sin dygnsrytm for mycket under Text och fotografi: Mai Andersson
helger och ledighet. Det ar dessutom lattare att somna i ett morkt, tyst och svalt

rum. Om det tar for lang tid att somna kan det vara bra att inte forsoka mer an

15 minuter och i stallet gé upp och gora nagot avslappnande som att meditera

eller ldsa och sedan forsoka somna igen. En annan viktig sak ar att inte lata

hjarnan forknippa sangen med nagot annat &n somn och
avslappning, alltsé ska man inte jobba eller gora nagot dar
man behover prestera i sangen.

®

Nagra tecken pa att man har somnproblem ar att det oftast

tar minst 45 att somna pa kvallen, att man vaknar flera E
ganger under natten utan att kunna somna om eller att man  /
vaknar for tidigt pd morgonen och fortfarande kanner sig trott
utan att kunna somna om. Ett annat tecken ar att du har svart s~
att halla dig vaken under dagen.

Vad ar det da som kan bidra till att man sover daligt? Vanliga
anledningar kan vara stress eller en dalig somnmiljo. Som att
man somnar med en skarm framfor sig eller i ett ljust rum med
hoga ljud. Andra saker som kan paverka ar alkohol och
koffein. Dessutom kan ens psykiska maende vara en
bidragande faktor. Samtidigt kan man ocksd ma samre om
man sover daligt.
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