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Q Aktionsveckans tips och trix

Vecka 30. 11 december 2008

Du vet viil...

.. att var splitternya Psykisk-ohilsa-broschyr dr pa vig till tryck och férhoppningsvis dr firdig
tills aktionsveckan? Anmil intresse om ni vill bestilla broschyrer.

.. att du gratis kan bestilla en utbildning fran kansliet om psykisk ohilsa oberoende av hur fa
eller manga ni 4r?

.. att profilfragan har en egen blogg som ir pa uppstart pa www.rbufprofilfraga.blogg.se? Hir
kan ni diskutera, fundera, ligga upp dikter mm. Skicka in foto och text for att beritta om vad ni
ska gora eller redan har gjort sd att andra kan inspireras av et.

Glom inte...

Aktionstips

.. att i ett kort mail till profilfragestyrgruppen beskriva vad ni tinker gora.

.. att dokumentera. Fotografera och skriv ned vad ni hittar pa for er egen skull, f6r
profilfragans blogg eller Rbufs nyhetsbrev.

.. att kontakta tidningar, radio, tv genom att ringa eller skriva pressmeddelande sa att de kan
skriva en artikel om er. Eller varfor inte sjilva skriva en insindare.

.. att profilfragestyrgruppen har tusen tips och idéer pa vad och hur ni kan gbra nagot? Hur
skriver man ett pressmeddelande eller en insindare? Vad dr ett polistillstand? V'em kan jag kontakta? Och
vad dr egentligen psykisk obdilsa?

Kontaktuppgifter hittar ni lingst ned. Vi vintar pa att hora fran er!

”Psykisk ohilsa”-triff med lokalgruppen

Triffas till en gemensam lite triff i gruppen dir ni diskuterar kring barn och ungas psykiska
ohilsa. Profilfrigestyrgruppen har tips pa diskussionsfragor och enkla virderingsévningar. Ni
kan ocksé passa pa att fundera pa hur just ni vill fortsitta att jobba med fragan till varen. Férsok
girna dra med lite vinner och bekanta till er supermysiga triff.

Filmkvill

Anordna sjilva eller i samarbete med en fritidsgard en filmkvill med tema psykisk ohilsa. Fixa
lite tilltugg och forbered ett par enkla diskussionsfragor att diskutera efter filmen.

Ett par tips pa film 4r Hipp hipp hora, Fucking Amal, Fréken Sverige (filmen inte tivlingen),
Speak, Garden State, Mean Gitls, American Beauty, 2:37.

Anordna en temakvill tillsammans med en fritidsgard



Filmkvill, diskussion, musik, café med eget bakat, workshop, skaparverkstad - allt dr méjligt!

e Insandare

Skriv en insdndare eller debattartikel om era asikter. Skriv om de linga kéerna till Barn och
Ungdomspsykiatrin, om varfor ni tror att unga mar psykiskt daligt och vad ni tycker att man ska
gora for att indra pa det. Amnet ir upp till vad som engagerar er! Skicka insindaren till exempel
till er lokaltidning, nagra dagstidningar eller ndgon av ungdomstidskrifterna.

*  Vem gor nat?|

Hilsa pé hos kuratorn pa skolan, ungdomsmottagningen, BUP, socialtjdnsten eller
organisationer som kompistelefonen eller bris f6r att se hur de jobbar mot psykisk ohilsa och
diskutera.

*  GOor en aktion pa stan

Beroende pa vad ni vill gbra kan en aktion behéva mycket eller ingen alls férberedelse. Har
nedan kan ni lisa exempel och vad man behover férbereda.

0 Kramkampanj

— Still er i stan med en skylt med texten ”Gratis kramar mot
psykisk ohilsa” och bérja krama alla som vill. Inspiration kan ;
himtas fran youtube.com s6k >Free hug campaigne Sweden<.

0 Dela ut flygblad ‘
— Skriv om psykisk ohilsa och dela ut pé stan. Q

0 Jultema pa psykisk ohilsa
— P4 julen ska alla vara glada och lyckliga. Men si dr det inte f6r alla. Lis mer under
torslag pa tematink hir nedan och hitta pa en aktion. Varfor inte ett symboliskt luciatig
som lider av psykisk ohilsal

0 Symbolisk BUP-k6
— f6rs6k samla ett ging manniskor och still er i en symbolisk k& f6r att protestera mot
att barn och unga som mar daligt maste vinta si linge for att fa professionell hjilp. Hall
upp egengjorda plakat och banderoller, dela ut flygblad, ropa ut era asikter, ha ndgon
som haller tal, bjud in politiker och sjung BUP-liten som skrevs vid drsmétet 2007. Ni
kan goéra allt eller bara niagot. Ansék om tillstind f6r ”allmin sammankomst” hos
polisen.' Glém inte att skriva pressmeddelande till tidningar, radio och tv sa de kan
skriva om er.

0 Ljusbatar
— 7Tiand ett ljus i morkret f6r de som mir psykiskt daligt.” Vik pappersbétar som ni
siljer for 10 kr med ett ljus som ni tinder. Std vid en fontdn och sitt dem pd vattnet.
Det gir ocksa att stilla ljusen direkt pa marken. Ansék om tillstind f6r ”allméin
sammankomst” hos polisen. Beskrivning om hur man viker pappersbétar kan ni fa fran
0sS.

! Blankett for ansékan hittar du pavw.polisen.seeller din kommuns hemsida. Kryssa i "allman samkoanst”.
Lamna in den pa er lokala polisstation i god tidr 10 dagar innan). TillstAndet kostar olika negdieroende pa i
vilken stad och var ni vill sti. Polisen svararrgiipd alla fragor om hur mycket det kostar, ifafl finns flera
arrangemang samma dag eller vad som helst.



Gor en aktion i er skola

Precis som ovan bestimmer ni sjilva hur mycket tid ni vill ligga ned. Huvudsaken ir att man
gOr nagot, om 4n sa litet. Aktionstipsen fran ovan giller dven hir. Snacka med de som
bestimmer pa er skola och fa hela skolan att under en vanlig skoldag ha tema ”att ma bra”.

0 Rita egna affischer med positiva budskap som ni sitter upp i korridorer, kafeteria,
matsal mm.

0 Anordna en aktivitet pd langrasten dir eleverna far tycka till om milj6n i er skola genom
en enkit, klotterplank och diskussion. Vad tycker de om kvalitén pd undervisningen,
kuratorn, skolmaten, mobbing, elevdemokrati, rasterna, antal prov och lixor? Eller lat
dem fundera dver psykisk hilsa genom en skaparverkstad dir de kan rita affischer med
positiva budskap, skriva dikter, fotografera, skriva insindare eller pa annat sitt uttrycka
sig genom att skapa i olika material.

0 Samarbeta med kurator eller skolskéterska genom att tillsammans anordna en aktivitet, t
ex Oppet hus och skaparverkstad hos kurator. Samtidigt informerar man om vad en
kurator gér och hur man kan fa hjilp om man mar daligt. Man kan dven ga runt till alla
klasser. Tanken 4r att om man har bittre kontakt till kuratorn och vet vad denna gor sa
ir den inre troskeln ldgre for att vaga s6ka hjalp.

Tematink = vad handlar psykisk ohilsa om

Under era aktiviteter och aktioner kan ni fokusera pa manga olika saker. Hir kommer négra korta tips:

- Att man inte ska beh6va std i k6 for att fa hjilp hos Barn och Ungdoms
Psykiatrin (BUP).

- Att vuxna inte tar sitt ansvar fr att se nir ett barn mar daligt och se till att den
far hjalp.

- Attvialla borde ta bittre hand om varandra.

- Att kuratorer och skolskoterskor ska vara mer tillgangliga i skolan.

Att vi ska stoppa diskriminering och orittvisor i samhillet som bryter mot barns rittigheter.
Att alla barn inte har tillgang till en meningsfull fritid.

Att skolan sitter f6r mycket stress och press pd eleverna.

Att forildrar ska vara bra forildrar som tar ansvar for sina egna barn, men att alla vuxna maste
reagera nir ett barn mar daligt eller far illa.

Att vi alla paverkas av medias ouppendliga skonhets och livsstilsideal.
Att det dr ok att inte alltid vara superlycklig, men att man behdver hjilp om man ir deppig ofta

Alla borde ha nagon de litar pa och kan prata med nir de mar daligt.

Man kan dven ha ett sdrskilt jultema utifrdn f6ljande fragor.

Hur mar vi nir Lucia blir mer en skénhets- och popularitetstivling 4n en jultradition?
Julen handlar bara om en tivling i att fa sa manga hiftiga julklappar som méjligt, eller?

Hur kul ir jullovet fér barnen nir férildrarna inte har rad till hiftiga presenter, nir det dricks
alldeles t6r mycket alkohol under julmiddagen, nir arets familjehdgtid slutar i brik och elidnde,



eller ndr man fasar 6ver att komma tillbaka efter jullovet nir alla klasskompisar ska beritta om
allt hiftigt de hittat pa under lovet och man sjilv bara matt daligt hela tiden?

- Hur kan vi sprida virme och glidje under det mérka vinterhalvaret f6r att jaga bort de morka
tankarnar

Kontaktuppgifter
PROFILFRAGESTYRGRUPPEN

Mail viveca.missler@rbuf.se

KANSLIET

Telefon 08-645 66 73
Mail tbuf@tbuf.se



