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Om publikationen

Ungas psykiska hidlsa engagerar, med ritta. Den psykiska hélsan &r en viktig del av
en persons hela hélsa och skapar forutséttningar for oss ménniskor att ma bra,
trivas och utvecklas. For att vuxenvérlden och samhéllet i stort ska kunna skapa
battre forutsittningar for unga behovs mer kunskap om hur unga sjélva resonerar
om psykisk hélsa och vad som far dem att ma bra respektive daligt, vilka strategier
de har och vilket stod de behover.

Detta dr en kortversion av kartliggningen A#t inte bara dverleva utan att faktiskt
ocksd leva som lyfter fram ungas erfarenheter av hilsa och ohilsa genom bland
annat fokusgrupper, intervjuer och ungas skrivna beréttelser. Bilden kompletteras
med tillgdnglig statistik.

Kartldggningen pekar pa behov och mojliga utvecklingsomraden som exempelvis
ror skolan, fritiden och hélso- och sjukvarden. Kunskaperna kan dirfor vara av
intresse for bade offentliga aktorer och civilsamhaéllet i pAgaende regeringsuppdrag
och utvecklingsprojekt, liksom i verksamheter som riktas direkt till barn och unga
och som péverkar barns och ungas forutséttningar for en god och jamlik psykisk
hilsa. Tillsammans kan vi skapa dessa forutsittningar.

Lena Nyberg, generaldirektor Karin Tegmark Wisell, generaldirektor
Myndigheten for ungdoms- och Folkhilsomyndigheten

civilsamhillesfragor
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Sammanfattning

Den hir kartldggningen lyfter ungas egna erfarenheter av psykisk hélsa och ohélsa
med hjilp av bland annat fokusgrupper, intervjuer och ungas skrivna beréttelser.
Bilden kompletteras med tillgénglig statistik. Syftet &r att samla kunskap som kan
anvéndas fOr att ge unga béttre forutséttningar att ma bra, trivas och utvecklas.

Stora skillnader mellan grupper

Kartldggningen visar att det finns stora skillnader mellan olika grupper av unga nér
det géller forekomsten av psykiskt vilbefinnande och psykisk ohélsa, med béttre
hélsa och mindre ohilsa i socialt mer gynnade grupper. Aven riskfaktorer for
psykisk ohélsa fordelas pa samma sitt. Resultaten visar ocksa att unga hbtq-
personer ér sérskilt utsatta, liksom unga med funktionsnedséttning, utlindsk
bakgrund eller tillhorighet till urfolk eller nationell minoritet.

Behov av mer kunskap om psykisk halsa och tillgangligt
stod

Psykisk hélsa beskrivs av de unga som nadgot man inte tanker pa forrdn man mar
déligt. Unga i kartldggningen har ocksé svérare att sétta ord pa vad som frimjar
den psykiska hélsan dn pa vad som orsakar psykisk ohélsa och vilka strategier man
kan anvénda for att mé béttre. Deltagarna har véldigt olika erfarenheter av att ma
daligt, och det blir tydligt att psykisk ohélsa kan ta sig uttryck och paverka
vardagen pd manga olika sétt. Det dr vanligt att unga som mér daligt forsoker
hantera det péd egen hand, bland annat for att de inte vet vart de kan vianda sig for
att fa hjalp och stod.

Manga faktorer som paverkar den psykiska hélsan

Bland orsakerna till psykisk ohélsa beskrivs krav, oro for framtiden, begransande
normer och sociala medier. Unga 1 sdrskilt utsatta grupper lyfter 4ven
diskriminering och vald, brist pa stdd och anpassningar och en stéindig kamp for att
fa sina réttigheter tillgodosedda.

De unga beskriver att de inte har kontroll dver allt som paverkar den psykiska
hilsan. Det racker alltsa inte med individuella strategier eller behandlingsinsatser.
Manga faktorer hdanger ihop med samhéllets utformning, och ddrmed behovs
l6sningar pd samhéllsnivi. Det handlar bland annat om ett medvetet arbete med
normer och samhéllsklimat, béttre sétt att stotta varandra som medménniskor och
okad tillgang till vard och stod.

Forslag pa utvecklingsomraden

Kartlaggningen innehaller forslag pa utvecklingsomraden som beror en rad arenor,
till exempel skolan, fritiden och hélso- och sjukvarden, och de riktar sig till



offentliga aktorer, civilsamhillet samt verksamheter som paverkar barns och ungas
forutséttningar for en god och jamlik psykisk hélsa.

Nara relationer och familjeforhallanden
Oka kunskapen om psykisk hélsa och p&verkansfaktorer.

Stark tillgdngen till och kunskapen om foraldraskapsstod.

Skola

Stark skolan som halsoframjande arena.
Oka kunskapen om psykisk hélsa.

Stark elevhalsan som resurs.

Stark personalens kompetens.

Halso- och sjukvard

Erbjud lattillgangligt stod.

Informera om kontaktvagar i varden vid olika typer av psykisk ohalsa.
Erbjud olika séatt att soka vard.

Oka insatserna for att foréndra normer och minska stigmatisering.

Oka personalens kunskap om psykisk hilsa och normmedvetet
bemdétande.

Uppmarksamma barn och unga med stédbehov i ett tidigt stadium, med
god samverkan.

Sociala natverk och fritidens betydelse

Oka kunskapen om normer, identitet, psykisk halsa och sarskilt utsatta
grupper hos de som méter barn och unga.

St6tta unga i frégor om sociala medier.

Skapa fler trygga moétesplatser for unga, sarskilt unga som tillhér olika
minoritetsgrupper.

Oka tillgangligheten till fritidsaktiviteter for alla.

Oka ungas méjligheter att vara fysiskt aktiva och vistas i naturen.



En rapport med fokus pd ungas egna roster

Den psykiska hélsan &r en viktig del av hela hélsan och kan ses som en resurs for
att ménniskor ska ma bra, trivas och utvecklas. Att ta del av unga personers egna
upplevelser och erfarenheter ar centralt for att fa veta mer om deras psykiska hélsa
och forstd hur den kan forbéttras.

Kortversion av rapporten

I denna kortversion sammanfattas resultaten av kartldggningen At inte bara
overleva utan faktiskt ocksd leva, som genomforts i samarbete mellan
Folkhélsomyndigheten och Myndigheten for ungdoms- och civilsamhéillesfragor
(MUCEF). Kortversionen redogér for uppdragets utformning och genomf6rande,
sammanfattar nagra viktiga begrepp, ger en dvergripande bild av hélsoldget utifran
flera datakallor och lyfter och sammanfattar de ungas egna beréttelser, behov och
forslag. Fokus laggs dérefter pd Folkhédlsomyndighetens och MUCF:s beddmningar
av vad som &r viktigt i det fortsatta utvecklingsarbetet.

Psykisk halsa och andra begrepp

Psykisk hilsa anvinds i professionella ssmmanhang som ett paraplybegrepp dér
psykiskt vilbefinnande, psykiska besvir och psykiatriska tillstdnd ingar. Det
innehaller alltsa bade positiva och negativa dimensioner. I det allménna
sprakbruket anvinds dock psykisk hélsa och psykisk ohélsa ofta som motsatser till
varandra.

Psykiskt vilbefinnande kan beskrivas som att mé bra psykiskt. Det innebér bland
annat att man oftast ser positivt pa framtiden, kénner sig lugn, kan tdnka klart och
kan hantera problem pa ett bra sétt.

Psykisk ohdlsa &r ett begrepp som omfattar flera olika typer av besvir och
diagnoser. Det kan handla om allt frén tillfdlliga besvér av oro, nedstimdhet eller
délig somn till svarare eller mer l&ngvariga psykiska tillstdnd sdsom angestsyndrom
eller depression. Till viss del kan psykiska besvér ses som normala reaktioner pa
vardagliga utmaningar.

Att frimja psykisk hélsa innebir att identifiera och stirka de faktorer som far
ménniskor att mé bra och som kan 6ka motstandskraften sa att man kan hantera de
pafrestningar som livet medfor. For att forebygga ohilsa behdver vi dven
identifiera och undanréja de riskfaktorer som orsakar psykisk ohilsa.

Mainniskors psykiska hélsa paverkas av en miangd faktorer. Det handlar om arftlig
sarbarhet, sjdlvkinsla, kommunikationsfardigheter, problemldsningsférméga och
fysisk hidlsa, men dven om sociala omstandigheter sdsom stddet fran familj och
vanner och familjens ekonomiska forutsittningar. Den psykiska hélsan paverkas
ocksa av ocksa skolmiljo, arbetsférhéllanden och levnadsvanor sdsom fysisk
aktivitet. Narmiljons utformning och tillgdngen till vard paverkar ocksé



forutséttningarna for att ma bra. Pa en mer dvergripande nivé har &ven samhéllets
utformning betydelse, till exempel lagar, samhéllskultur och normer.

Forutsdttningarna for att god hélsa ar ojamnt fordelade mellan olika
befolkningsgrupper. Darfor ser vi skillnader i psykisk hilsa beroende pa
exempelvis kon, utbildning, migration och sexuell 14ggning och kdnsidentitet. I
arbetet med psykisk hélsa dr det viktigt att ha kunskap om och ta hénsyn till sdidana
skillnader, liksom orsaken till dem. Det &r dven viktig kunskap i arbetet med att na
det folkhélsopolitiska mélet att minska ojamlikheter i hélsa.

Uppdraget till Folkhalsomyndigheten och MUCF

Folkhilsomyndigheten och MUCEF fick ett regeringsuppdrag att kartldgga ungas
upplevda psykiska hilsa. Uppdraget gavs 2020 och redovisades juni 2023. I korthet
var uppdraget att beskriva hur unga:

o uppfattar psykiskt vélbefinnande och vad de tycker framjar och stérker deras
psykiska hélsa

o uppfattar psykisk ohélsa, vad de ser som orsaker till psykisk ohélsa och vilka
strategier de anvénder fOr att ma baéttre.

I uppdraget ingick ocksa att ta reda pa:

e ndr och var unga soker stod, samt vilket stod unga vill ha.

Den kunskap som presenteras i kartldggningen kan vara viktig for offentliga
aktorer och civilsamhéllets organisationer att ta hinsyn till i pdgédende
regeringsuppdrag och utvecklingsprojekt eller i verksamheter som riktas direkt till
barn och unga.

Bred kartlaggning for att ge en nyanserad bild av ungas
halsa

Sittet att forstd och beskriva sin psykiska hélsa skiljer sig at mellan olika individer
och kontexter och dver tid. Att ta del av unga personers egna upplevelser och
erfarenheter dr darfor centralt for att forstd deras psykiska hélsa. Det kan nyansera
den bild av hélsoldget som ges i enkét- och registerstudier och 6ka forstéelsen for
vad bade samhillet och individerna sjdlva kan gora for att unga ska mé sa bra som
mojligt. I kartldggningen har flera olika metoder och empiriska material
kombinerats for att ge en fordjupad bild av ungas upplevda psykiska hélsa.
Kvantitativa data sdsom enkétsvar och registerdata har analyserats, liksom
kvalitativa data bestdende av intervjuer, underlag fran fokusgrupper och ungas
texter om psykisk hélsa. Resultaten har sedan kopplats till forskningen pa omréadet
och till rapporter frén myndigheter och andra organisationer. I uppdraget betonades
att ungdomar sjélva skulle f& komma till tals och beskriva sin livssituation, och
dérfor lades stor vikt vid att lyfta fram de ungas egna roster.



Totalt deltog 657 unga i dldern 13-25 ar genom att intervjuas, besvara webbfragor
eller ldmna in skrivna beréttelser. Materialet innehéller en god spridning vad géller
alder, kon, konsidentitet, funktionsféorméga och svensk och utlandsk bakgrund.
Dessutom ingdr statistik baserat pa enkéter som sammanlagt besvarades av néstan
30 000 unga, samt underlag fran patient- och ldkemedelsregistret, se faktaruta
nedan. Olika datakéllor innehaller olika fragor, berdr olika &ldrar och speglar olika
dimensioner av psykisk hilsa. Genom att kombinera dessa, och koppla statistiken
till ungas egna beskrivningar, far vi en bittre forstielse av ungas situation. Aven
ungas forstéelse av enkitfragor undersoktes inom ramen for uppdraget. Detta
genomfordes av Hogskolan Vist genom kognitiva intervjuer med 33 personer i
aldern 16-25 éar.

Sérskilt fokus har riktats mot fyra grupper med forhdjd risk for psykisk ohélsa:
unga hbtq-personer, unga med funktionsnedsattning, unga med utldndsk bakgrund
och unga som tillhor ett urfolk eller en nationell minoritet.
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Hur ser den psykiska halsan ut hos unga?

Unga dr den aldersgrupp i befolkningen dar hogst andel rapporterar olika former av
psykiska besvér. Andelen har ocksa dkat Gver tid, bade i Sverige och i dvriga
véstvirlden. Psykiska besvér kan ge sdmre vdlméende och hélsa i vardagen samt
leda till ett 6kat behov av stod och vérd ldngre fram. Statistiken visar dven en
6kning av andelen unga som fér vard i psykiatrin. Samtidigt 4r andelen unga som
rapporterar gott psykiskt védlbefinnande stabil dver tid.

Statistiken ger en bild av halsolaget

Det statistiska underlaget som vi analyserat i rapporten kommer dels fran
enkdtundersokningar bland unga, dels fran statistik fran Socialstyrelsen (se
faktaruta).

Enkdtdata och registerdata, dldrar, antal deltagare och
undersokningsar:

Skolbarns halsovanor, 13 och 15 &r, 22 892 personer, 2022.
Nationella ungdomsenkaten, 1625 &r, 5 595 personer, 2021.
Halsa pé lika villkor (HLV), 1625 &r, 1 224 personer, 2022.

Socialstyrelsens patient- och lakemedelsregister, 13-25 &r, 2021.

Enkéatundersokningarna ger en bild av hur psykisk hilsa samt riskfaktorer och
skyddsfaktorer &r fordelade bland olika grupper av unga. I rapporten har vi tittat pa
grupper utifran exempelvis kon, konsidentitet och ekonomisk situation samt
forekomst av funktionsnedséttning och utlandsk bakgrund.

Det psykiska halsolaget enligt enkat- och registerdata

Enkatundersokningarna visar att de allra flesta unga rapporterar hdga viarden pa
olika aspekter av psykiskt vélbefinnande, till exempel att de &r ndjda med livet och
tycker om sig sjdlva. Men hogt psykiskt vilbefinnande dr vanligare bland killar dn
tjejer, bland heterosexuella ungdomar jamfort med homo- och bisexuella och bland
unga utan funktionedsittning jamfort med dem med funktionsnedséttning. Unga
med béttre ekonomiska forutséttningar har ocksa ett hogre vilbefinnande jamfort
med andra, liksom utlandsfédda och unga med utlandsfodda fordldrar jamfort med
andra.

Det finns manga maétt pa psykisk ohélsa. Ett ar sjdlvrapporterad féorekomst av
besvér sdsom dngslan oro eller &ngest. Det kan ses som en del av livet att kéinna
dngslan, oro och éngest i viss utstrackning och i vissa situationer, men besviren
blir allvarliga nir de tar 6ver och paverkar vardagen negativt. Angslan, oro och
angest kan upplevas som en fysisk smérta, men att det ocksa kan gora att man
kénner sig lamslagen och oférmdgen att delta i ett vanligt vardagsliv med skola,
arbete och socialt umgénge.
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Kartldggningen visar att det finns stora skillnader mellan olika grupper av unga,
oavsett om det géiller psykisk ohilsa i form av psykiska eller somatiska besvér eller
forekomst av psykiatriska diagnoser. Dessa skillnader foljer i stort samma monster
som for vilbefinnande, med béttre hilsa och mindre ohélsa 1 mer socialt och
ekonomiskt gynnade grupper.

Har &r nagra exempel pa forekomst av psykisk ohélsa bland unga:

o Litta besvér av dngslan, oro och &ngest rapporteras av 51 procent av tjejerna
16-25 é&r, och 36 procent av killarna, enligt undersokningen HLV (se figur 1).
Det dr mindre vanligt med svara besvér som kan antas ha storre paverkan pa
vardagen, och sddana rapporteras av 25 procent av tjejerna och nio procent av
killarna.

Figur 1. Andel killar och tjejer 16-25 dr med létta kontra svara besvar av angslan, oro eller
angest, 2022.
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Kélla: Nationella folkhélsoenkaten Halsa pa lika villkor.

e Besvir sasom stress och somnsvarigheter r vanliga, och drabbar i hog grad
tjejer och de som dr homo- eller bisexuella oavsett kon, visar data frén HLV.
Till exempel uppger 29 procent av de unga att de kénner sig ganska eller
valdigt stressade (41 procent bland tjejer och 19 bland killar). Svéra
somnbesvir rapporteras av 16 procent av homo- och bisexuella jamfort med 8
procent bland heterosexuella.

o Allvarlig psykisk péfrestning ger en uppskattning av hur ménga i befolkningen
som kan uppfylla kriterierna for ett psykiatriskt tillstand vid en viss tidpunkt.
Totalt 17 procent av unga bedéms ha allvarlig psykisk péfrestning, och det var
vanligare bland de med lag inkomst (23 procent) jamfort med de med hog (14
procent) enligt data fran HLV. Aven allvarlig psykisk pafrestning drabbar i
hog grad tjejer och de som &r homo- eller bisexuella oavsett kon.
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e Tjejer har oftare &n killar ndgon att anfortro sig at (94 procent jaimfort med 84
procent), och soker rad och stod utanfér hemmet oftare &n killar visar data fran
Nationella ungdomsenkéten. Dessutom far killar vard i lagre utstrdckning én
tjejer. Légre risk att vardas finns dven bland utrikes fodda unga, visa data fran
Socialstyrelsen.

Risk- och skyddsfaktorer

Forskning visar att risk- och skyddsfaktorer for den psykiska hilsan exempelvis
innefattar néra relationer, egna och andras krav och forvéantningar, och familjens
sociala och ekonomiska forutséttningar. Exempel pé riskfaktorer ar att kéinna stress
over sin skolprestation, vara orolig for framtiden eller kinna sig ensam. Hog
konsumtion av sociala medier diskuteras ocks4 alltmer som en riskfaktor. Aven nr
det géller risk- och skyddsfaktorer visar kartldggningen en ojamn fordelning bland
grupper av unga. Har &r ett par exempel:

e Att kéinna sig ensam &r vanligare bland de 15-&ringar som beskriver familjens
socioekonomiska situation som dalig (51 procent) jamfort med de som har god
socioekonomisk situation (17 procent), enligt undersokningen Skolbarns
hélsovanor.

o Tillgang till emotionellt stdd (att ha ndgon att anfortro sig at och dela sina
innersta tankar med) &r mindre vanligt bland killar 4n tjejer 16-25 &r gamla
(73 respektive 85 procent), bland utrikes fodda jamfort med inrikes fodda (71
respektive 85 procent) och bland de vars fordldrar har endast forgymnasial
utbildning jamfort med eftergymnasial utbildning (80 respektive 89 procent).
Detta visar data fran undersokningen HL'V.

e Sociala medier anvénds ibland for att hantera negativa kénslor. Bland tjejer i
aldrarna 13 och 15 ar var andelen 61 procent, och bland killar 33 procent enligt
undersokningen Skolbarns hdlsovanor. Att 4gna sig at sociala medier uppgavs
ocksa som en anledning till att regelbundet strunta i andra aktiviteter, och
sammanlagt 13 procent av 13- och 15-aringarna gav det svaret. Detta var
vanligare bland tjejer och unga som angivit ”annat” én kille eller tjej, bland
unga med sdmre ekonomisk situation, bland utlandsfédda och bland unga med
utlandsfodda foréldrar.

De ungas roster fordjupar forstaelsen
Vad ar psykisk halsa?

Manga unga har svart att beskriva vad ett bra maende ar. Psykisk hélsa beskrivs
som ndgot man tanker pa forst ndr man mar daligt. En del kan sétta ord pa vad
vialmaende och vélbefinnande dr, medan andra snarare definierar det som att inte
ma daligt.

Psykisk hélsa beskrivs vidare som en forutséttning for att vardagen ska fungera. Att
ma bra innebdr att kénna sig i balans och full av energi, att ha ork att hitta pa saker,
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och att kunna reflektera over sina kénslor. Sociala sammanhang och relationer
upplevs som avgorande for den psykiska hilsan.

\
\

" & sHAaN

I ett citat, som dven fatt ge namn at rapporten, beskriver en ung tjej vad det innebér
for henne att ma bra psykiskt:

Det &r en tuff frga. Att m8 bra psykiskt skulle for mig innebéara att det kénns
som att livet har en mening. Att man inte bara dverlever utan att man faktiskt
ocksé lever. [...] Att se fram emot saker, kdnna lugn i sig sjalv och inte vara
konstant stressad. (Tjej, 16 &r)

Att inte ma daligt handlar ibland om franvaro av exempelvis dngest, stress och
nedstdmdhet. Det handlar ocksa om att kidnna att man klarar av sin vardag:

Att kdnna att man orkar med vardagslivet utan att det p&verkar en negativt.
(Tjej, 21 &r)

Ungdomarna forstar att den psykiska hdlsan kan fordndras 6ver tid och ar
kontextberoende, och att bade positiva och negativa kénslor &r naturligt. Det
beskrivs som en del av livet att kdnna viss dngslan och dngest, men ocksé glddje
och vilbefinnande.

Vad framjar det psykiska valbefinnandet?

Unga i kartlaggningen har ofta svart att sétta ord p& vad som framjar den psykiska
hilsan. Det upplevs dock som stirkande att kdnna sig sedd, betydelsefull, omtyckt
och delaktig. Sociala sammanhang och relationer beskrivs som avgdrande for den
psykiska hdlsan, men dven hidlsosamma levnadsvanor sdsom fysisk aktivitet lyfts
fram.

Det dr ocksa viktigt att fordldrarna och andra nérstdende lyssnar aktivt pa vad de
unga beréttar och forsoker forsta deras situation — inte bara nir de beréttar nagot
som é&r jobbigt, utan kontinuerligt.

Jag brukar snacka med min pappa. For att han ar alltid ... han lyssnar alltid och
kommer ihdg sdhdr smésaker. Och fattar mitt liv. Ganska bra. Med de sma
replikerna jag sager. (Tjej, 13 &r)
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Vikten av trygga sammanhang och métesplatser beskrivs sérskilt av unga hbtq-
personer samt unga med utldndsk bakgrund, funktionsnedséttning eller tillhorighet
i nationella minoriteter. Det kan handla om att fa forebilder, kdinna gemenskap och
fa mojlighet att vara sig sjdlv. Unga med funktionsnedsittning lyfter ocksé
betydelsen av att fa ritt stod och anpassningar for att livet ska fungera.

Hur tar sig psykisk ohalsa uttryck?

Det ér tydligt att psykisk ohélsa kan ta sig uttryck, uppfattas och paverka vardagen
pa manga olika sétt. Det kan handla om allt frén att sakna energi och dra sig undan,
kénna irritation, fi fysiska symtom och kénna meningsloshet till att kdnna att man
inte vill leva ldngre.

Till viss del beskrivs det som en del av livet att ma daligt ibland:

Ledsenhet, sorg, ilska, frustration, kdnsla av kontrollforlust ar inte psykisk
ohalsa. Att tro det blir att grava ner sig sjalv, ge sig sjalv
sjukdomsstampel/offerkofta och samtidigt forminska dom som faktiskt lider av
psykisk ohalsa. (Tjej, 23 &r)

Manga saknar energi nar de mar daligt. Ungdomarna beskriver det som att de inte
orkar gora saker och inte har ndgon motivation. Allt kdnns tungt och jobbigt, Aven
sddant som de i vanliga fall tycker om eller “bara gor”. En del unga beskriver att ett
déligt méende kan ta sig uttryck i irritation och frustration, som kan rikta sig bade
indt och utat — bade mot dem sjélva och mot andra.

Ja, jag brukar ha dngest eller panik och det brukar paverka mig sd jag kanner
mig irriterad ganska mycket och inte hittar ndgot som jag tycker &r roligt och
inte kan hantera grejer pd samma satt. (Tjej, 17 &r)

Det ér ocksé vanligt att ett daligt maende tar sig fysiska uttryck — att det kénns i
hela kroppen eller i delar av den.

Man har som en hérd klump i magen som véxer och varker pd ett onaturligt
satt. Det kdnns som om man krossas i en miljon bitar och blir helt kall
inombords. Det varker i brostet och man tror att man kommer att do. (Tjej, 16
ar)

Ungdomarna beréittar &ven om andra fysiska symtom sdsom illaméende, yrsel,
hjartklappning, huvudvirk och svarigheter att andas.

Unga med erfarenhet av allvarliga psykiska besvar menar att hopplosheten och
meningslosheten ibland blivit sa stor att de inte velat leva ldngre.

Varje géng jag blir deprimerad fér jag extremt mycket sjélvmordstankar. Men
jag har aldrig skrivit ett sjalvmordsbrev ens, utan jag ar sd pass medveten att
jag tar det bara som ett tecken p& depressionen. Jag kan rationalisera det.
(Tjej, 25 &r)

Vad orsakar psykisk ohalsa?

Flera teman framtréder bland de faktorer som unga beskriver som orsaker till
psykisk ohélsa. Det ror sig om krav, oro for framtiden, begrdnsande normer och
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sociala medier. Vissa orsaker lyfts specifikt av unga i de grupper med forhojd risk
for psykisk ohélsa som vi analyserat ndrmare.

Egnas och andras krav

Den mest framtrddande orsaken till psykisk ohélsa &r egna och andras krav och
forvantningar nér det géller exempelvis skola, framtid, social status och utseende.
Manga kénner sig otillrdckliga.

Vi ska bolla vanner, ha en aktiv fritid, rora pd oss 2—3 dagar i veckan samtidigt
som vi ska gora vara laxor och ha 100 % fokus p& skolan med en férvantan pa
hdga betyg, medan vi dven ska hinna arbeta (...) s& véra foraldrar ska kunna
prata om hur duktiga vi &r. Tjejer ska inte sminka sig for mycket men ocksa
inte se trotta och slarviga ut. Tjej, 20 &r

Konfliktfyllda relationer och mobbning har ocksa negativ paverkan pa den
psykiska hélsan, liksom att sakna vénner, vara ofrivilligt ensam eller ha trassliga
hemforhallanden.

Vissa har ju s8hér inga kompisar. Ar sjélv. Man kanske inte kan prata med sina
foraldrar. Och liksom har inga kompisar. D& kan man ocksd ha det véldigt svart.
Tjej, 13 &r

Framtidsoro och ekonomisk stress

En del ungdomar beskriver att de &r oroliga 6ver det harda samhillsklimatet. Det
kan handla om en kénsla av otrygghet och osédkerhet infor framtiden, inte minst pa
grund av klimatkrisen, det politiska ldget i vérlden och samhaéllskriser sasom
pandemier och krig. Ett hért politiskt klimat med ett tillhdrande sprakbruk paverkar
dem negativt, och samma klimat och tonlége syns i sociala medier. Dessutom
kénner ménga oro for sin ekonomi och sina framtidsutsikter.

Allt har blivit svrare for ungdomarna i samhéllet. Sdsom att flytta hemifrdn
eller f& jobb. Detta blir en otrolig bérda for oss att bara da det helt plétslig
forvantas av oss att f& samhdllet att ga framdt samtidigt som vi knappt kan fa
oss sjalva att bli vuxna. Kille, 22 &r

Begransande samhallsnormer

Normer beskrivs 6verlag som begriansande. De sétter ramar for vem man kan vara
och hur man far bete sig, vem som kan prata om psykisk hilsa, vem som forvéintas
ma déligt eller vem som kan ska hjélp. Killar beskriver att det inte tillatet att ma
déligt som kille, och inte heller att prata om det ifall man mér daligt. Detta kan i
forlangningen ocksa bidra till att killar undviker att sdka stdd, hjdlp och vérd. Vissa
véljer dock att aktivt bryta mot den hir normen:

S& jag bryr mig verkligen inte. Det jag gor ar att mdr jag daligt sd sager jag att
“i dag mér jag daligt”. Att bryta den normen som finns i samhallet, att det &r
okej att m& daligt. Kille, 17 &r

Tjejer maste delvis hantera andra forvantningar och navigera mellan prestations-
och utseendekrav, och tycker deras problem forminskas eftersom det néstan ar
forvéntat att tjejer ska ma daligt:
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Jag tycker att det finns en risk med det, att tjejer inte blir tagna p& allvar. Just
for att man sager att "ah, men tjejer ar s& kanslomassiga”. Tjej, 22 &r

Begransande normer leder dven till en sérskild utsatthet i vissa grupper. Unga som
identifierar sig bortom tvakonsnormen kidnner exempelvis att de inte passar in och
att de beméts pé ett negativt eller ifrdgasittande sétt. Aven beskrivningar av
exkludering och mobbning ar vanligare bland unga som pé olika sétt lever utanfor
normen, liksom att sakna vanner eller kdnna sig oftrivilligt ensam. Normerna kan
ocksé gora det svart att vara sig sjalv och vara 6ppen med sin identitet i olika
sammanhang pa grund av risken for utsatthet och sémre bemotande.

I beréttelser frdn unga hbtq-personer och unga med funktionsnedséttning, utlindsk
bakgrund eller tillhorighet i nationell minoritet blir det ocksa tydligt att problemen
uppstar i motet med samhallets normer och andra ménniskor. Det ar alltsd inte
bakgrunden, identiteten eller funktionsnedséttningen i sig som skapar problem och
paverkar den psykiska hilsan.

RR SN

Sociala medier

Sociala medier beskrivs som negativt for den psykiska hdlsan eftersom de inbjuder
till sténdiga jdmforelser, exempelvis géllande levnadsvanor, sociala relationer,
kroppar och utseende, och genom att de triggar radslan for att missa saker (s&
kallad fomo, fear of missing out”). Aven kénsnormer blir tydliga i sociala medier.

Tjejer ska vara smala och ja, och killar ska vara stora och s&dér. Det ar liksom
(...) ménniskor lagger ju bara ut nastan nar de ser ut sddar. De lagger inte ut ...
nar de ar vanliga och ater mat. Tjej, 13 &r

Samtidigt innebar digitala medier en mdojlighet att hitta likasinnade, minska stigmat
kring psykisk hélsa och fa distraktion och underhallning.
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Gruppspecifik sérskild utsatthet

Manga orsaker till psykisk ohélsa dr gemensamma for de unga i kartldggningen,
men vissa lyfts specifikt av unga hbtg-personer samt unga med utlindsk bakgrund,
funktionsnedséttning eller tillhdrighet i nationella minoriteter. Det handlar om
begrinsande normer, diskriminering och véld, ridsla for negativt bemétande och
brist pa stod och anpassningar samt att behova kdmpa for att fa sina réttigheter
tillgodosedda.

Hur hanterar unga daligt m&ende?

Maénga av de unga i kartldggningen som mar daligt forsdker att hantera det pé egen
hand, bland annat for att de dr rddda for att bemotas med ointresse, okunskap eller
fordomar, eller for att personlig information ska spridas vidare. En del vet heller
inte vart de ska véanda sig for att fa hjalp och stod.

De strategier for att ma béttre som de unga beskriver inbegriper att prata med
nagon och att distrahera sig, till exempel genom att kolla p4 mobilen, lyssna pé
musik eller tréna.

Na&r jag mér daligt kdnner jag oftast att jag garna skulle ut och kora ett
intervallpass, bara for att d& kan man f& ut sin, om man &r typ arg, sin
aggression genom att man tar i eller att man ... Jag tycker det ar skont att man
blir trott. (Tjej, 14 &r)

En del anvénder alkohol, droger eller sjdlvskadebeteenden for att hantera jobbiga
kénslor.
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Vad betyder detta for det fortsatta arbetet?

Ungas tankar om vad som behdvs for att 6ka valmdendet

Kartlaggningen visar att samhéllet maste ge ungdomar forutsittningar for att ma
bra, trivas och utvecklas. Det krdver fordndrade normer, stéirkta réttigheter och ett
vil utvecklat skyddsnit med vuxna som engagerar sig och finns tillgéngliga. Det
behovs ett okat fokus pé friskfaktorer och forutsittningar for hélsa. Dessutom
behdvs mer kunskap om vad unga sjilva kan gora for att stérka sin psykiska hélsa,
bade bland ungdomarna sjélva och de yrkesgrupper som moter unga. Men ansvaret

for ungas hilsa kan aldrig helt 1dggas pa dem sjélva.

Sociala relationer och struktur i vardagen ar viktigt

Deltagarna forstér att deras vardag, inklusive levnadsvanor, och den nira
omgivningen paverkar psykisk hélsa. De beskriver att rutiner och hdlsosamma
levnadsvanor, i synnerhet fysisk aktivitet, dr viktiga for att ma bra. De beskriver
ocksé vérdet av goda sociala relationer med stdd fran vénner, nirstiende och vuxna
i sin ndrhet, bade for att ma bra och for att fa hjélp och stdd nir man mar samre.
Allminna medskick till vuxna handlar om att de ska intressera sig for ungas liv,
lyssna snarare dn lsa problem, prata om psykisk hilsa och ungas livsvillkor samt
vaga fraga unga hur de mar — sarskilt killar.

Samhallet kan framja psykisk hdlsa och sprida kunskap

De unga inser samtidigt att mycket av det som paverkar den psykiska hélsan ligger
utanfor deras kontroll. Manga faktorer beror pa samhéllets utformning, sa for att
minska psykisk ohélsa behdvs ocksa 16sningar pa samhéllsniva. Det handlar bland
annat om ett medvetet arbete med normer och samhéllsklimat, sétt att stotta
varandra som medménniskor, 6kad kunskap om psykisk hilsa och 6kad tillgang till
vérd och stod.
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Skolan och elevhalsan kan géra mer

Ungdomarna vill veta mer om vad de sjélva kan gora nér de mar déligt och vilket
stod som finns att f4. De menar att skolan &dr en viktig arena for att sprida kunskap
om psykisk hélsa och vill att elevhélsan ska vara mer tillgénglig och involverad i
skolvardagen. Skolan som hilsofrdimjande arena behdver stdrkas och personalen
behodver mer kunskap om psykisk hélsa och begrdnsande normer, enligt deltagarna.

Aktiviteter for unga och halso- och sjukvard kan bli mer inkluderande och
flexibla

Sociala nétverk och fritiden lyfts ocksa fram. Det finns ett behov av fler trygga
motesplatser for unga, séarskilt de som tillhor olika minoritetsgrupper, men ocksa
storre tillgdng till inkluderande fritidsaktiviteter. Det finns dven dnskemal om att
kunna hantera negativa effekter av sociala medier pa ett béttre sitt.

Vidare efterfrigar ungdomarna vérd och stdd som ar mer tillgidngligt och flexibelt.
De vill ha ett gott och normmedvetet bemotande men ocksé se fler
lagtroskelinsatser for att kunna {4 hjélp i ett tidigt skede.

Folkhdlsomyndighetens och MUCF:s forslag pa
forbattringar

Hiér presenteras Folkhdlsomyndighetens och MUCF:s forslag pa sitt att skapa
bittre forutsittningar for en god och jamlik psykisk hélsa, utifrén ungas
beskrivningar av hur de mar, vad som paverkar deras psykiska hélsa och vad de
behover for att ma bittre. Dessa forslag kan vara viktiga for offentliga aktdrer och
civilsamhéllets organisationer att ta hinsyn till i arbetet med regeringsuppdrag,
utvecklingsprojekt och verksamheter for barn och unga. De kan ocksé utgora
underlag for den kommande nationella strategin inom omradet psykisk hédlsa och
suicidprevention, och tillhorande handlingsplaner. Vidare kan de anvindas som
underlag for diskussion och prioriteringar i en gemensam dialog med unga, i
exempelvis en regional eller lokal kontext.

Forslagen presenteras i kategorierna

e nira relationer och familjeforhallanden

e skola

hilso- och sjukvérd
e sociala nitverk och fritidens betydelse.

Det finns fler omraden och arenor som har betydelse for ungas hélsa, exempelvis
arbetslivet och sddant som ingér i socialtjénstens ansvarsomraden, men hér har vi
valt de som &r mest framtrddande i denna kartliggning. Forslagen handlar om
frimjande och forebyggande insatser pa universell niva (sddant som formedlas
brett, till exempel genom skolan), selektiv niva (till barn och unga i grupper med
forhojd risk for ohilsa) och indikerad nivé (till dem med tidiga tecken pa psykisk
ohilsa). Néagra beror ocksa vard och behandling.
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Ndra relationer och familjeforhallanden

Oka kunskapen om psykisk halsa och p8verkansfaktorer

Psykisk hélsa ar en resurs for individen som gér att starka genom 6kad kunskap.
Unga och deras nérstaende behdver mer information om psykisk hélsa, bland annat
hur man kan stirka psykiskt vilbefinnande, vilka skydds- och riskfaktorer f6r
psykisk hélsa som finns och hur man kan stodja andra som mar déligt. Med dkad
kunskap kan stigmat kring psykisk hilsa minska, fler kanske vagar fraga hur ndgon
mér, och foréildrar och andra vuxna kan visa storre forstielse och ge béttre stod till
barn och unga och deras maende.

Stark tillgdngen till och kunskapen om foraldraskapsstod

Foraldrar och vardnadshavare behover veta vilket fordldraskapsstod som finns att
fa, och fa okad tillgang till det stodet. Det universella fordldrastodet ska gynna
barnens psykiska hilsa genom att stirka relationen mellan fordlder och barn.

Skola

Stark skolan som halsoframjande arena

Barn och unga behover ritt forutsattningar for psykisk hélsa, utveckling och
larande — bade nu och senare i livet. Nagra sddana forutséttningar ér att man kénner
sig trygg, trivs och klarar av skolan. Skolans hélsofrdmjande uppdrag behover
stirkas och vara en tydlig del av det systematiska kvalitetsarbetet.

Oka kunskapen om psykisk hélsa

Psykisk hélsa bor vara en viktig del av laroplanen i samtliga skolformer, for att oka
barns och ungas kunskap om dmnet. Det handlar om psykisk hilsa som en del av
det hélsofrimjande uppdraget, som en del av virdegrundsuppdraget och som en del
av undervisningen.

Stark elevhalsan som resurs

Elevhélsan behover bli béttre pé att mota de ungas dnskemal och behov. Det kan
handla om att erbjuda mer flexibla kontaktmdjligheter, inga i skolvardagen pa ett
tydligare sétt, erbjuda fler systematiserade elevhilsosamtal dér psykisk hélsa ingar
och samverka mer med andra instanser nér eleverna behover stod. Vidare behover
eleverna mer kunskap om elevhélsans uppdrag och om personalens tystnadsplikt.
En forutsittning for att elevhélsan ska kunna utvecklas i denna riktning &r att sdkra
en jamlik tillgéng till elevhilsa (mellan och inom skolor) och de kompetenser som
den ska omfatta enligt Skollagens intentioner.

Stark personalens kompetens

Enligt ungdomarna behdver skolpersonal mer kunskap om vad psykisk hélsa &r,
vad den paverkas av och vad man kan gora for att ma béttre och stotta andra.
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Forstaelsen for ungas livsvillkor och forutséttningar, och hur dessa paverkas av
normer i samhéllet, behdver 0ka for att skolpersonalen ska kunna méta eleverna
med Oppenhet och respekt. Det behdvs ocksa en 6kad kompetens om hur man kan
fora Sppna, fortroendeingivande och trygga samtal om psykisk hélsa med eleverna.

Halso- och sjukvérd

Erbjud lattillgéngligt stod

Det behover vara sa enkelt som mojligt att fa stod inom halso- och sjukvérden. I ett
tidigt skede ar det lampligt med lagtroskelverksamheter, dit unga l4tt kan vénda sig
for att ventilera sin oro, diskutera sitt att hantera vardagliga utmaningar och fa
bekriftelse pa att de duger som de &r. Dir kan unga ocksé slussas vidare, vid
behov. Exempel pa sddana verksamheter dr ungdomsmottagningar, studenthilsa,
familjecentraler, Férsta linjen-mottagningar och BUP:s En vdg in. Information om
dessa behdver ocksa spridas.

Informera om kontaktvégar i varden vid olika typer av psykisk ohalsa

Det behovs béttre och mer tillgdnglig information om vart unga och deras
nérstdende kan vinda sig med olika typer av frdgor och vid olika typer av psykisk
ohilsa. Hir kan bade regioner och myndigheter bistd med “’kartor” dver tillgdngliga
kontaktviagar.

Erbjud olika satt att soka vard

Det bor finnas flera olika mojligheter att kontakta varden och fa stod, for att passa
individers vanor och preferenser. Man kan exempelvis erbjuda mojligheten att
chatta med vardpersonal eller ha pratpromenader med psykologer.

Oka insatserna for att forandra normer och minska stigmatisering

Olika insatser kan anvéndas for att fordndra normer, exempelvis att sprida kunskap
till unga med berittelser om psykisk ohélsa, stigmatisering och hjilpsdkande.
Halso- och sjukvérden kan rikta information till olika grupper — de som redan fér
hjilp och de som skulle behdva det — med forebilder som olika grupper kan
identifiera sig med. P& s sitt kan fler acceptera att man kan ma psykiskt daligt
samt inse att det finns hjdlp att fa och att man bor soka hjélp vid behov.

Oka personalens kunskap om psykisk halsa och normmedvetet bemétande

Ett gott bemd&tande dr viktigt for att man ska kénna sig trygg, vaga soka stod och ha
fortroende for varden. Mer kunskap om psykisk hélsa bland vardpersonalen kan
leda till mer positiva attityder och ett bittre bemétande. Enligt de unga behover
personalen dven mer forstaelse for ungas olika identiteter, livsvillkor och
forutséttningar, och hur de paverkas av normer och stigmatisering i samhéllet, for
att bemdta unga med Gppenhet och respekt.

22



Uppmarksamma barn och unga med stédbehov i ett tidigt stadium, med god
samverkan

Det ar viktigt att barn och unga som mar daligt uppmérksammas tidigt for att de
ska f4 rétt stod och véard innan mer allvarliga besvér uppstér. Barn och unga
behover stod utifran ett helhetsperspektiv som forutsitter samverkan och
samordning mellan bland annat skolan, socialtjansten och hilso- och sjukvarden.
P4 sé sitt kan kompetenser anviandas mer effektivt och fler fa det stod som de
behover.

Sociala natverk och fritidens betydelse

Oka kunskapen om normer, identitet, psykisk hélsa och sarskilt utsatta grupper hos de
som moter barn och unga

Barn och unga maéste kénna sig vilkomna, sedda, trygga, respekterade, delaktiga
och inkluderade i fritidsverksamheter, foreningsliv och andra sammanhang dar
unga tréffas organiserat. Dérfor behdver manga féreningar och organisationer mer
kunskaper om normer, psykisk hédlsa och stigmatisering samt utsatta gruppers
villkor och forutséttningar.

Stotta unga i frdgor om digitala medier

Sociala medier ger mdjlighet att bygga nétverk med likasinnade, ge stod och
gemenskap och kan minska stigmat kring psykisk ohélsa. Men sociala medier kan
ocksé paverka ungas psykiska hélsa negativt genom sociala jaimforelser,
krénkningar och annan utsatthet, eller genom att de tar utrymme fran andra delar av
livet sasom skola, fysisk aktivitet och sociala relationer. Unga behover kunskaper
om detta. Vuxna behover ocksd vara mer engagerade i dessa fragor for att oka
tryggheten pé sociala medier och i den digitala delen av ungas vardag. Vuxna
maste intressera sig for denna del av ungas liv, samtala om vad som hiander online,
visa att man finns dér for stod och diskutera mdjligheter och risker med livet pa
nétet.

Skapa fler trygga motesplatser fér unga, sarskilt unga som tillhér olika
minoritetsgrupper

Manga unga vill ha fler trygga métesplatser dér de kan traffa och prata med andra i
samma situation. Det dr viktigt att kunna vara sig sjélv, bli accepterad och forstidd,
och att fa stod vid behov. Det handlar ocksa om tillgéng till forebilder som kan
skapa igenkdnning, inspirera, nyansera och visa hur vardagen och framtiden kan se
ut. Detta géller inte minst de som pa olika sétt avviker frdn normen eller tillhor en
minoritetsgrupp. Det kan bland annat handla om stodgrupper, samtalsgrupper,
lagerverksambhet, fritidsgardar eller intresseféreningar. Ungdomarna behovs fler
mdjligheter att triffas fysiskt, men om det inte fungerar kan olika forum och
grupper pa nitet vara ett alternativ.
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Oka tillgéngligheten till fritidsaktiviteter for alla

De unga lyfter att fritidsaktiviteter ar viktiga for ett bra maende.
Fritidsverksamheter och féreningar bor striava efter att 6ka tillgdngligheten pa alla
plan — inte bara fysiskt, utan ocksé den sociala tillgdngligheten med anpassningar
och inkludering s att verksamheten &r inbjudande och alla har samma
forutséttningar for att delta. Sérskild hdnsyn bor tas till unga med olika former av
fysiska, psykiska eller intellektuella funktionsnedséttningar.

Oka ungas majligheter att vara fysiskt aktiva och vistas i naturen

Att vara fysiskt aktiv lyfts av de unga som en strategi for att ma béttre, liksom att
vistas 1 naturen. Personal som méter unga i fritidsverksamheter behover kunskap
om friluftslivets och naturens positiva inverkan pa ungas psykiska hélsa samt
kunna medverka till att unga far mojlighet att vistas i naturen.
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Tillsammans gor vi skillnad

Kartlaggningen visar att det finns manga forbattringsomraden, och att manga
aktorer behover jobba tillsammans for att skapa béttre forutsittningar for ungas
psykiska hélsa. Det dr uppenbart att de ungas roster och upplevelser behover vara
en central del i det arbetet.

Kartldggningen visar att det finns sociala skillnader som péverkar ungas
forutséttningar for en god psykisk hélsa och detta behdver beaktas inom respektive
arena. Manga faktorer som inverkar pd ungas psykiska hilsa hinger samman med
samhéllets utformning, sa for att minska ojdmlikhet i hilsa och férekomsten av
psykisk ohélsa behdvs 16sningar pa samhéllsniva. Det handlar bland annat om ett
medvetet arbete med normer och samhéllsklimat, battre sitt att stotta varandra som
medmanniskor, mer kunskap om psykisk hilsa och 6kad tillging till vard och stdd.

Lastips

Att inte bara dverleva, utan att faktiskt ockss leva- en kartlaggning om
ungas psykiska hélsa. Folkhdlsomyndigheten och Myndigheten for
ungdoms- och civilsamhallesfrdgor (MUCF), 2023

Las eller bestall hela rapporten:

Att inte bara Gverleva, utan att faktiskt ocksa leva

Las mer om vad som paverkar psykisk hélsa och vad man sjalv kan géra
for att ma béttre eller hjélpa n&gon annan, pd webbplatsen
dinpsykiskahalsa.se:

dinpsykiskahalsa.se

och med fokus pd unga vuxna:

dinpsykiskahalsa.se/amneskategorier/unga-vuxna

Las mer om framjande och férebyggande arbete pa
Folkhdlsomyndighetens sida Psykisk halsa och suicidprevention:

Psykisk halsa och suicidprevention
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https://www.mucf.se/publikationer/att-inte-bara-overleva-utan-att-faktiskt-ocksa-leva
https://dinpsykiskahalsa.se/
https://dinpsykiskahalsa.se/amneskategorier/unga-vuxna
http://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention

I denna kortversion sammanfattas resultaten av kartldggningen Att inte bara éverleva utan
faktiskt ocksd leva, som genomforts i samarbete mellan Folkhdlsomyndigheten och Myndigheten
fér ungdoms- och civilsamhallesfrdgor (MUCF). Kortversionen redogor fér uppdragets utformning
och genomférande, sammanfattar ndgra viktiga begrepp och ger en 6vergripande bild av
hdlsolaget utifrdn flera datakallor. Det centrala i rapporten ar ungas egna réster och erfarenheter,
som illustreras genom berattelser om psykisk halsa och ohélsa, vad som pdverkar halsan och hur
unga hanterar ddligt mdende. Dessutom lyfts de ungas behov och egna forslag som skulle skapa
battre forutsattningar for deras psykiska halsa. Folkhalsomyndigheten och MUCF har utifrdn de
ungas tankar och inspel tagit fram forslag p& vad som &r viktigt i det fortsatta utvecklingsarbetet.

Kartlaggningen innehdller forslag pd en rad forbattringar inom till exempel skolan, fritiden och
hélso- och sjukvarden, och riktar sig till offentliga aktorer, civilsamhallet och verksamheter som
paverkar barns och ungas férutsattningar for en god och jamlik psykisk hélsa.

Folkhalsomyndigheten ar en nationell kunskapsmyndighet som arbetar for en battre folkhalsa.
Det gér myndigheten genom att utveckla och stddja samhéllets arbete med att framja hélsa,
forebygga ohdlsa och skydda mot hélsohot. Var vision &r en folkhdlsa som starker samhallets
utveckling

%%
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