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SOMN - Skapat av: Amanda Ljungqvist

*

BORDE INTEDU -
SOVA NU? Du AR INTE ENSAM

MANGA TONARINGAR
* SOVER FOR LITE
DET AR VANLIGT ATT HA
SVART ATT SOMNA ELLER
INTE FA
TILLRACKLIGT
MED SOMN

IpAG sovER 71%
AV ALLA MEN HUR KAN DU SOVA

BRIST PA SOMN KAN
PAVERKA BADE DITT
MAENDE OCH SKOLCANG

GYMNASIEELEVER BATTRE?
1 ARSKURS TVA ¥ VARVA NER INNAN DU
FOR LITE GAR OCH LAGGER DIG

¥ UNDVIK ATT ANDVANDA
NIKOTIN OCH KOFFIEN

3 SOV INTE UNDER DAGEN
AVEN OM DU AR
TROTT EFTER SKOLAN




SOMNBRIST - Skapat av: Scarlett Nilsson

SOMNBRIST

ett osynligt hot mot halsan

Far du tillrdckligt
med somn?

somnen aktiverar kroppens
immunsystem och viktiga
hormoner bildas under somnen
samtidigt som produktionen av
stresshormoner minskar.

Hur mycket somn
behover du?

10 wmar

.S
Du sumoéir \G
13-17ar
behdver:
fimmars
somn.

7 timmar

1.7 %0
i arskurs 2 pa
gymnasiet i skane

farinte tillrackligt
med somn.

Ar du en del av de
11.7%?

Tecken pa somnbrist hos ungdomar ar
simre humir, oro eller angest samt
koncentrationssvarigheter', En fortsatt
samnbrist i vuxen alder kan leda fill
hjart-karlsjukdom, diabetes (tvp 2],
depression och uvimattningssyndrom?,

Ta hand om dig sjalv och sov.

* yard-Skane - Tips problem med somnen

* Kallor (anvanda av Reg

¢ - Folkhalsorapporten 2023,
1177 Vardguide a




PSYKISK HALSA: Att be om hjilp - Skapat av: Amalie Andersen

_ ! avkillar i
Vem vander killar sig till fir att fa 'Y Skane tar
stod ndr de mar daligt? i =
__ inte hjdlp
Har inte vant av andra
sig till négon niir de mar P ; i
(436%) B, ., 5 e
C diligt i B “Att be om hjalp ar inte

Vant sig till

jamnariga o : " ail gﬂ u““; det ar alt
“agra gje unn" Charlie Macksey

(32.2 %)

(The Boy, the mole, the
Vant sig till en BUP sknver pg sin hemsida: “Det &rvaniiot ath horse and the fox)
narstdende | Folkhalsoenkat barn och unga | ligt ' sarskilt nar det hander Obbiga

0 2 3 ° saker eller flnns mycket att oroa sig for. | de
ioente) Skane 2024 fick eleverna svara pa flesta fall gér det Over efter ett tag och du borjar

om de under de senaste 12 mana- mé battre igen. Att prata med och fa stod av Tins né vem

derna vant sig till négon eller négra dina narstadende kan vara tillrackligt med hjalp, ‘

or att fa stod for att de matt dé“gt. och det finns mycket ni kan gora sjalva for att du kan kontakta
du ska ma battre. Men om du har matt daligt . \ ‘
under en langre tid och kanner att vardagen ) BUP Umo, elev-
inte langre fungerar kan du behova mer hjalp." w A halsan , vardcen-

tralen, krislinjer,
tex 1177,BRIS,
Sjalvrordslinjen,
Shedo.




PSYKISK HALSA: Vem vinder jag mig till?

Det éir okej att
be om hjilp

Personer som uppger att de har skadat sig sjilva
minst en gang forekommer i stirre utstrickning
bland flickor én bland pojkar i alla rskurser.
Andelen ér dessutom hogre bland elever i de tva
ligre drskurserna jimfort med elever i gymnasiet,
oavsett kén. Uppgifterna hygger pi Region
Skénes folkhilsoenkiit (2024).

e 29%

@ TiEIER
@ <1LLAR

Det dr vanligare bland flickor &n bland pojkar att
stka hjilp nir de mar daligt.

Andel i irskurs 2 pd gymnasiet som vint sig till
nagon for att de métt daligt:

72% YANT SIG TILL EN
JAMNARIG

65%  YANT SIG TILL EN

FORALDER/VUXEN

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Om du misstinker att nigon har ett
sjialvskadande beteende:
Ge rid om att hjilp finns att fa.

Till exempel hos:
ungdomsmottagningen,
elevhiilsa,

Bup,
vardeentraler
och
krislinjer (t ex 1177, BRIS,
Sjilvmordslinjen. Shedo).



ENERGIDRICKANDE - Skapat av: Wilma Nergard

Energidrickande

- hur vanligt &r det egentligen?

Ju éldre elever
- desto vanligare

o

N&r man jamfor olika drskurser syns ett tydligt
monster: andelen elever som dricker energidryck
Okar ju dldre eleverna ar.

/
¢
c

A

A

Folkhidlsorapporten fran Region Skéne visar att
manga elever dricker energidryck regelbundet

Hur stor andel elever i Skéne som
dricker energidryck néstan varje dag
eller oftare:

Gy &k 2: 2024

Nér blir
energidrickandet
for mycket?

Statistiken visar att energidrickande blir allt
vanligare bland unga. Fér mycket koffein kan
paverka sémn, koncentration och hur man mar i
vardagen.

Darfor ar det viktigt att uppmarksamma sina vanor
och fundera pa ndr energidrickandet faktiskt blir for
mycket.



ANVANDNING AV VITT SNUS - Skapat av: Algot Lee Bydairk

DET VITA
SNUSETS
OKNING

Snus, sarskilt vitt snus,
marknadsfors ofta
som frascht, smaksatt
och "mindre farligt”.
Men bakom bilden av
nagot kul och socialt
finns tydliga risker.

ner v dah i &

-

0000

115%
OKNING
P4 |2 ar har andelen
ungdomar som
snusar okat fran

1, 1% till 23,9%,
det innebar en
procentuell 6kning

pa cirka | |5%.

Kalla: Folkhalsorapport barn och
unga i Skine 2024

Vitt snus star for en

majoritet av snuset V;
som &
gymnasieelever
i arskurs 2
anvdnder

Tobakssnus

Yitt och
tobakssnus

Vitt snus ar mer tilltalande an traditionellt snus.
Smaker, snygga dosor och avsaknad av tobak
gor att vitt snus upplevs som mindre farligt

— trots att det innehaller nikotin.

Kalla: Folkhalsorapport barn och
unga i Skine 2024

@ Starkt beroendeframkallande
Nikotin kan snabbt gora dig beroende. Ju tidigare du
borjar, desto svarare blir det att sluta.

@ Kan innehilla hdga nikotinhalter
Vissa sorter vitt snus innehaller lika mycket eller mer
nikotin an vanligt snus.

@ Paverkar hjartat
Nikotin kan hoja blodtryck och puls och belasta hjirta
och blodkarl.

® Skadar munnen
Kan orsaka irriterat tandkott och blottade tandhalsar,
vilket kan ge ilningar och langvariga problem.

Kalla: UMO.se



SKARMTID - Skapat av: Leah Arvidsson

SKARMTID

Den rekommenderade
skarmtiden mellan dldrarna
13-18 ar mellan 2-3 timmar
per dag. Men idag spenderar
vi mycket mer tid an det.

Vad har skarmtid
for paverkan?

Mellan 37 och 42 %
totalt sett beroende
pa arskurs, uppger
att de spelar digitala
spel mer an 3 timmar
per dag.

Manga unga kanner att de behover dolja
hur mycket tid de egentligen ldgger pa
sociala medier. Detta kan paverkar
relationer med familj och vanner.

Fickor och pojkar i samtliga arskurser,
ar 2024 har svarat pa dessa fragor
Bland de som spelar
minst 6 timmar per
dag, ligger flickor
och pojkar pa
(GEG RIS
mellan 14 % och 16 %
beroende pa arskurs.

Har du det senaste aret...
...haft allvarliga konflikter med
109G foraldrar eller syskon pa grund av
anvandningen av sociala medier

o djugit for féraldrar eller vinner dver hur
14% mycket tid som spenderas pa sociala medier

...anvant sociala medier for att
slippa tanka pa negativa kanslor

41%




ALKOHOLVANOR - Skapat av Felicia Schon

Ungas alkoholvanor i Skane

Var hamnar du ikvall?

Unga har simre konsekvenstink

Som ung dr du mer benégen att
ta risker och prova nya saker, utan

att tinka pa konsekvenserna. .
e Var hamnar du 1m0rg0n?
Detta dkar risken for att du

dricker for mycket, gor saker du
angrar och utsétter dig for farliga

i biangahanorsepasididic: Alkoholkonsumtionen
bland unga har minskat

UD Over tid har ungas alkohol-
U konsumtion minskat, men detta

@ Ju tidigare du borjar, : ;
= ) tycks ha avstannat pa senare ar.

desto storre blir risken

att fas.tl.la iett bcqrocn.de . 2 av 5 elever uppgav i Region Skanes 2 7 (y

som foljer med langt in i folkhélsoundersdkning 2024 att de druckit O av eleverna

vuxenlivet. alkohol det senaste aret. 1 érskurs 2 pé gymnasiet 1 Skéne
uppgav att de intensivkonsumerat

alkohol under 2024.
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