Okunskap skapar stigma kring psykisk ohalsa bland
kvinnor

For att forebygga psykisk ohalsa och minska stigma kopplat till psykisk ohélsa bland
kvinnor ar 6kad kunskap och evidensbaserad forskning avgérande. Svarigheten ar att méata
resultaten som ofta ar kvalitativa och langsiktiga. Trots det behover kunskapen om psykisk
hélsa hojas i samhallet, bland arbetsgivarna och hos den enskilda for att fa bort bilden av
att psykisk ohélsa ar ett tecken pa svaghet eller en brist i personligheten.

Allvarlig psykisk pafrestning innebar att man har hog niva av besvar som oro, nedstdmdhet och
hoppléshetskanslor. Enligt Folkhdlsomyndigheten drabbas kvinnor av detta i hogre utstrackning
an man.

Flera seglivade stereotyper lever kvar, aven om psykisk ohalsa har normaliserats de senaste 15
aren. Hjarnkolls ambassadérer med egen erfarenhet av psykisk ohélsa erfar att stigmat kring
psykisk ohalsa bland kvinnor och personer som identifierar sig som kvinnor ofta beror pa
okunskap och brist pa forskning. Kvinnor déms ofta hart, och det stéalls héga krav pa hur kvinnor
eller personer som identifierar sig som kvinnor uppfattas. Stigmat handlar om att kvinnor ofta
blir sedda som svaga, kdnslomassiga, for kontrollerande, ”inte pallar trycket”. Nar det galler
mans psykiska ohalsa finns sannolikt ett morkertal som i sig ar problematiskt och férmodligen
har med den vedertagna synen pa psykisk ohalsa att gora.

Sjalvstigma ar vanligt

Det forekommer ocksa ett sjalvstigma dar manniskor som &r drabbade av psykisk ohélsa
uppfattar sig sjadlva med samma negativa fordomar som omgivningen har. Sjalvstigma beror pa
att samhallets forutfattade meningar har blivit en del av sjalvbilden, och gor ibland att man inte
soker professionell hjalp i tid, eller inte soker hjalp alls. ”Man vill vara en i flocken och kanner
oro for att bli utstott, eller ar radd for att andra ska tro att man ar konstig” sdger en av vara
kvinnliga Hjarnkollambassaddrer som sjalv har haft ett omfattande sjalvstigma.

Genom att komma at och arbeta med fordomarna och okunskapen i samhallet, kan vi ocksa
bygga bort sjalvstigmat.

Kunskapen behover hojas pa flera nivaer

Okunskapen kring psykisk ohalsa behover adresseras pa flera olika nivaer. Dels pa samhallsniva
for att till exempel tidigt fora in kunskap om psykisk halsa redan i skolan. Stodinsatser fran
samhallet ska ocksa vara robusta, man ska inte behova sta pa sig och vara envis och tjata sig till
hjalp. ”Att sta pa sig och saga ifran ar vanligare hos man”, anser en av vara
Hjarnkollambassadorer och fortsatter: "Kvinnor accepterar i hogre grad undermalig vard och
stod, eller att helt enkelt bli nekade hjalp.”



Men vi behover ocksa komma till ratta med okunskapen hos arbetsgivare. Chefer behéver fa
kunskap om hur en kdnner igen psykisk ohalsa bland medarbetare och fa strategier for att
hantera utmattning, drogproblem och andra svara tillstand av psykisk ohdlsa. Mangfald i
samhallet bygger pa att vi har olika funktionssatt psykiskt men dar vi alla har lika ratt att vara
delaktiga som medborgare och medarbetare.

Aven individer behéver mer kunskap om psykisk ohélsa for att tidigt kunna uppméarksamma
signaler pa att en inte mar bra, att det ar obalans i livet eller att psykisk ohalsa av annat slag ar
pa vag att bryta ut. En av Hjarnkolls ambassadorer uttrycker det valdigt tydligt nar hon beskriver
hur hon ringde sin chef och sade ”Jag kan inte jobba idag for jag ar hemma och har en psykisk
forkylning. Tar jag inte hand om den sa far jag en psykisk influensa.” Chefen forstod.

Langsiktiga effekter med stor potential

Att mata resultaten av dessa atgarder ar svart och det ror sig om effekter pa lang sikt. Det vi vet
ar att battre halsa och 6kad sammanhallning direkt kan 6versattas till mer néjda medarbetare
och friskare medborgare. Har ar potentialen enorm — for samhallet, for arbetsgivarna och den
enskilda kvinnan. P4 samhalls-, verksamhets- och individniva kan vi darfor alla hjalpas at for att
minska stigmat och férebygga psykisk ohélsa bland kvinnor.
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