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kunskapsspridning och uppfoljning. Den hér rapporten ingar i det arbetet, men den
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ungdomars upplevda psykiska hilsa och ohélsa som regeringen har gett
Folkhdlsomyndigheten och Myndigheten for ungdoms- och civilsamhéllesfragor
och som avrapporterades under varen 2023.

Syftet med rapporten &r att utforska vad unga personer gor och vad de upplever att
de behover for att fraimja sin psykiska hélsa.

Rapporten ér ett kunskapsunderlag for arbetet med att frimja den psykiska hélsan
bland unga personer i befolkningen. Mélgrupperna ar beslutsfattare pa nationell,
regional och lokal niva, men innehallet kan dven vara relevant for aktorer som
arbetar med frdmjande och forebyggande insatser fér unga och for forskare inom
omradet ungas psykiska hélsa i Sverige.

Denna rapport har tagits fram av forskarna Hrafnhildur Gunnarsdéttir, Sofie
Lundstrom och Ellinor Tengelin vid Institutionen for hélsovetenskap vid
Hogskolan Vst och Monica Bertilsson vid avdelningen for samhéllsmedicin och
folkhélsa vid Goteborgs universitet. Fran Folkhdlsomyndigheten har Hillevi Busch
varit ansvarig utredare och Johanna Ahnquist ansvarig enhetschef, bada vid
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Sammanfattning

I denna rapport presenteras resultaten fran kvalitativa intervjuer med 33 unga
personer i aldern 16-25 &r. Intervjuerna gillde vad unga personer gor och vad de
upplever att de behdver for att frémja sin psykiska hélsa.

Studien utgick frén tva frdgor om psykiska besvir och sju pastdenden som
tillsammans méter psykiskt vilbefinnande i den nationella folkhélsoenkéten Halsa
pa lika villkor. Deltagarna ombads att tdnka hogt kring varje enkétfréga och svara
pa foljdfragor om de resurser och strategier de anvinder eller behdver for att stirka
sitt psykiska vélbefinnande och hantera stress, dngslan, oro eller dngest.
Datamaterialet analyserades med reflexiv tematisk analys.

Resurser och strategier behovs pa flera nivaer

I resultatet framkom att de resurser och strategier som de unga anvéander, har eller
behover kan finnas i samhéllet i stort, i deras ndrmaste omgivning och hos dem
sjdlva. Resultaten har sammanfattats i tre teman som speglar dessa olika nivéer:

e Det forsta temat fangar overgripande forutsittningar som ar viktiga for att
kunna hantera en vardag som upplevs full av mdjligheter men ocksé av krav
och forvéntningar.

e Det andra temat sammanfattar relationer, samhorighet och stod som behovs for
att man ska ma bra och framhdver omgivningens betydelse for den psykiska
hélsan.

e Det sista temat fingar de egna formagorna och handlar om viktiga personliga
egenskaper, det egna ansvaret for sitt vilmaende och den handlingskraft som
de unga visar.

Forutsattningar for att hantera vardagen

Deltagarna resonerade mycket kring de olika forutsittningar som behovs for att
hantera vardagen pa ett sitt som frimjar deras psykiska hélsa. Bland annat om
vikten av att ha trygghet och rutiner i vardagen och makt att forma sitt liv, men
ocksé om att tillvaron behdver kénnas hanterbar och med rimliga krav samt att
samhdéllsklimatet &r 6ppet och tilldtande.

Omgivningens betydelse

Att vara social, umgis och interagera med andra framkom som centralt for att
kdnna vilbefinnande och kunna hantera jobbiga kénslor. Det handlade om behovet
av bade kravldst séllskap frén andra for att slippa kidnna sig ensam, och mer
djupgéende och meningsfulla relationer. Att vaga prata om sitt maende och sina
behov ar viktigt for den psykiska hdlsan och da dr det viktigt att omgivningen visar
forstaelse och har en icke-domande attityd. Ibland racker det med att sétta ord pa



kénslorna for att l4tta pé trycket, men ibland behdvs ocksé konkret vigledning och
forslag pa 16sningar fran vinner, familj eller professionella.

Den egna férmagan

Det finns en hel del som man som ung kan, behdver och bor ta ansvar for att gora
sjdlv for att ma bra enligt deltagarna. De lyfte flera exempel pa resurser och
strategier som &r viktiga, till exempel kdnslan av att vara trygg i sig sjalv samt ha
en losningsfokuserad och accepterande instillning till de férandringar som livet
bjuder pa. Aven att vara i kontakt med sitt inre och vara medveten om vad man
behodver och hur man ska ta hand om sig sjélv och sin hélsa for att ma bra.

Unga behdver bdde egenmakt och vuxenstod

Sammantaget visar vara resultat att unga behover kdnna rimliga krav och
forvantningar pé sig sjdlva och livet i stort. De behover fa utrymme dér de kan
samla kraft pa olika sdtt, bade for sig sjdlva och tillsammans med andra. De
behover kénna att de kan vara aktiva och delaktiga i sina livsval och ha makt att
paverka vilka végar deras liv ska ta.

De unga behover ocksé att vuxenvérlden och det omgivande samhallet bidrar till en
kénsla av tillforsikt och formedlar hopp om framtiden. De behover dven stod frén
vuxenvirlden i att rusta sig med livskunskap som gor det mgjligt att hantera
vardagen och livets utmaningar. Olika delar av samhillet sdsom skola och
arbetsgivare behdver ocksa tillsammans forbereda de unga for vuxenlivet inklusive
intrddet i arbetslivet. Stodet fran vuxenvérlden behover fokusera pa att stiarka de
ungas tro pé sig sjidlva och hjdlpa dem att identifiera bade inre och yttre resurser s&
att de kan hantera vardagen pé ett sitt som framjar deras psykiska hilsa.



Summary

This report presents the results from qualitative interviews with 33 young people
aged 16-25. The interviews concerned what young people do and what they
consider they need to promote their mental health.

The study was based on two questions about mental health problems and seven
statements that together measure mental well-being in the national public health
survey Health on equal terms. Participants were asked to think aloud about each
survey question and answer follow-up questions about the resources and strategies
they use or need to strengthen their mental well-being and manage stress, worry or
anxiety. The data were analysed with reflexive thematic analysis.

Resources and strategies are needed at several levels

The results showed that the resources and strategies that young people use, have or
need can be found in society at large, in their immediate surroundings and within
themselves. The results have been summarised in three themes that reflect these
different levels:

e The first theme captures overall conditions that are important to be able to
manage an everyday life that is experienced as full of opportunities but also of
demands and expectations.

e The second theme summarises relationships, togetherness and support needed
for wellbeing and highlights the importance of the social surroundings for
mental health.

e The last theme captures young people’s own abilities and deals with important
personal qualities, personal responsibility for their own well-being and the
ability to take action that young people show.

Conditions for managing everyday life

The participants reasoned a lot about the different conditions needed to manage
everyday life in a way that promotes their mental health. For example, the
importance of having safety and routines in everyday life and having the power to
shape one's life. They also highlighted that life needs to feel manageable with
reasonable demands and that the social climate is open and permissive.

The importance of the social surroundings

Being social, socialising and interacting with others emerged as central to mental
well-being and to the ability to manage stress and anxiety. It was about the need for
both undemanding companionship of others to avoid feeling alone, and more
profound and meaningful relationships. Daring to talk about how you feel and your
needs is important for mental health and then it is important that those around you
show understanding and have a non-judgmental attitude. Sometimes it is enough to



put your feelings into words to relieve the pressure, but sometimes you also need
concrete guidance and suggestions for solutions from friends, family or
professionals.

The own ability

According to the participants, there is a lot that young people can, need and should
take responsibility for doing themselves in order promote their mental health. They
highlighted several examples of resources and strategies that are important, for
example the feeling of having confidence in oneself and having a solution-focused
and accepting attitude to the challenges in life. Also being in touch with your inner
self and being aware of what you need and how to take care of yourself and your
health.

Young people need both empowerment and support from
adults

Overall, our results show that young people need to experience reasonable
demands and expectations of themselves and life in general. They need space
where they can gather strength in different ways, both on their own and together
with others. They need to feel that they can be active and involved in their life
choices and have the power to influence which paths their lives will take.

Our results also show that young people need the adult world and the surrounding
society to help them feel confident and convey hope for the future. They also need
support from the adult world in equipping themselves with life skills to deal with
everyday life and its challenges. Different parts of society, such as schools and
employers, also need to jointly prepare young people for adulthood, including entry
into working life. The support from the adult world needs to focus on strengthening
young people's belief in themselves and helping them to identify both internal and
external resources so that they can manage everyday life in a way that promotes
their mental health.
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Bakgrund

Den hér rapporten handlar om de resurser och strategier som unga personer
anvénder eller anser sig behdva for att stirka sitt psykiska vilbefinnande och
hantera psykiska besvir. Med resurser avses de egenskaper man har inom sig sjélv
och de forutséttningar man har i sin omgivning som bidrar till att man mér bra.
Med strategier avses det man gor for att ma bra, alltsa hur man anvinder sina
egenskaper och de forutsittningar samhillet och omgivningen ger.

Rapporten bygger pa intervjuer med 33 unga personer i aldern 16-25 éar.
Intervjuerna har fokuserat pa deras tolkning av och syn pa fragor som ror psykiskt
vilbefinnande och psykiska besvér i den nationella folkhélsoenkédten Halsa pé lika
villkor, vilket behandlats i en tidigare rapport (1). Den hér rapporten fokuserar pa
behovet av resurser och strategier som ocksé diskuterades i intervjuerna. I den
tidigare rapporten har vi beskrivit hur samma grupp unga personer uppfattar
enkatfragorna och relaterar dem till sina egna upplevelser och erfarenheter.

Psykiskt valbefinnande och psykiska besvar — tva
dimensioner av psykisk halsa

Virldshélsoorganisationen (WHO) definierar psykisk hélsa som ett tillstdnd av
psykiskt vélbefinnande dér varje individ kan forverkliga sina egna mdjligheter,
klara av vanliga pafrestningar, arbeta produktivt och bidra till det samhélle hen
lever i. Psykisk hilsa dr séledes inte detsamma som franvaron av psykisk sjukdom
(2). Socialstyrelsen, Folkhdlsomyndigheten och Sveriges Kommuner och Regioner
beskriver omrédet psykisk hélsa som bestdende av dels psykiskt vélbefinnande som
omfattar den positiva aspekten av psykisk hilsa, dels psykisk ohédlsa som i sin tur
omfattar bade psykiska besvir och psykiatriska tillstand (3). Psykiska besvér
handlar om till exempel oro, angest, psykisk trotthet och nedstdmdhet. De ar
vanligt férekommande, kan vara lindriga eller svara men uppfyller inte kriterierna
for en psykiatrisk diagnos och kan ibland helt enkelt vara normala reaktioner pé
pafrestningar i livet. For att frimja den psykiska hilsan behover saledes det
psykiska vélbefinnandet stirkas och psykiska besvéar hanteras.

Andelen unga som rapporterar psykiska besvar dkar

I den nationella folkhélsoenkdten Hélsa pa lika villkor 2022 (4) var unga kvinnor
(1629 ar) den grupp som i storst utstraickning uppgav svéra psykiska besvir av
dngslan, oro eller angest (23 procent) och stress (37 procent). Andelarna som
rapporterar psykiska besvér har dkat stadigt fran 2006, bland bade unga kvinnor
och mén. Samtidigt som en hdg andel unga rapporterade psykiska besviar 2022
uppgav 77 procent av deltagarna i aldersgruppen att de har ett gott psykiskt
vélbefinnande (4), métt genom instrumentet Short Warwick Edinburgh Mental
Well-being Scale (SWEMWBS) vilket skattar till exempel framtidssyn, kénsla av
att vara till nytta och hantering av problem (5, 6). Svarsfrekvensen bland personer i
aldern 1629 ar var sirskilt 1ag i folkhdlsoenkdten 2022, vilket innebér att det ar
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osidkert om dessa resultat gér att generalisera till resten av unga personer i
befolkningen.

Ungas roster om psykisk halsa

Den nationella folkhdlsoenkdten Hélsa pé lika villkor (7) ér ett viktigt instrument
for att f6lja utvecklingen av psykisk hélsa i olika aldersgrupper och i den erbjuds
personer frén 16 ars alder att delta. Psykiskt vilbefinnande och psykiska besvér ar
subjektiva upplevelser vilket innebér att jaimsides med kvantitativa uppfoljningar
av hilsoldget ar det viktigt att ocksa ta del av personers egna upplevelser och
erfarenheter.

Det kan vara svart att beskriva den positiva aspekten av psykisk halsa

Unga personer har tidigare papekat att det kan vara svart att ringa in begreppet
psykisk hélsa och att man kan ha olika uppfattningar om vad det innebér (8-10).
Unga har till exempel beskrivit psykisk hélsa i termer av att ma bra och att inte ma
daligt (8) och har uttryckt att det kan vara svart att beskriva den positiva delen av
psykisk hélsa eftersom det mest pratas om den psykiska ohélsan (9).

Psykiska besvéar upplevs naturliga men kan anda skapa problem

I en tidigare rapport fran Folkhdlsomyndigheten (1) beskrivs hur unga uppfattar de
pastaenden i SWEMWBS som tillsammans maéter psykiskt vélbefinnande och de
fragor som stélls om de psykiska besvéren stress, dngslan, oro och dngest i
folkhélsoenkiten. Pastdendena i SWEMWBS utgér fran psykiskt vilbefinnande
som mangdimensionellt begrepp, vilket ocksa aterspeglades i de ungas
uppfattningar som innefattade allt fran att kdnna tilltro och livslust till att kinna sig
avslappnad och kénna tillhorighet med andra.

Nér det géllde fragorna om psykiska besvir, beskrev de unga stress som en jobbig
kénsla som kunde gora en handlingsforlamad och fé en att kinna sig urkopplad
men som ocksé hade positiva aspekter och kunde verka som en drivkraft for att ta
sig framét. Angslan, oro och dngest beskrev de unga som tre nivéer av samma
kénsla som kan vara naturligt och normalt att kénna av i viss grad och i vissa
situationer i livet. Men kénslorna beskrevs ocksé innebédra en skorhet och smérta
som kan lamsla en sa att man inte langre klarar av sitt vardagsliv.

Att framja psykisk halsa

Den psykiska hélsan, bade psykiskt vilbefinnande och psykiska besvér, formas och
paverkas av manga olika faktorer, relaterade till bade oss som individer och véra
levnadsvanor men ocksé till samhélleliga forutsittningar. Vérldshilsoorganisat-
ionen har beskrivit hilsofrimjande som den process som mojliggér for ménniskor
att ta kontroll 6ver, forbéttra och bibehalla sin hélsa (11) och innebér ett komplext
samspel och delat ansvar mellan individ och samhélle.
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Fokus behdvs pd bade resurser och risker

I det hélsofrdmjande arbetet riktas fokus pa de resurser som bidrar till att skapa
hilsa (det salutogena perspektivet) medan i det forebyggande arbetet riktas fokus
pa de riskfaktorer som bidrar till ohdlsa och sjukdom (det patogena perspektivet).
For att sékra en god hélsa behdver bade resurser stérkas och riskfaktorer
undanrdjas, det vill séga bade ett salutogent perspektiv och ett patogent perspektiv
behover appliceras.

Hélsans bestamningsfaktorer samspelar

Regnbégsmodellen ér ett ramverk som kan anvéndas for att forsté och analysera de
olika resurser och riskfaktorer som paverkar manniskors hélsa, se figur 1 (12). Den
visar att hilsa inte bara dr en produkt av individuella val och genetik, utan skapas i
en kontext av samhilleliga, sociala och strukturella faktorer.

Figur 1. Regnbdgsmodellen for hdlsans bestamningsfaktorer (6)
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Bestdmningsfaktorerna i regnbagsmodellen géller for bade den fysiska och den
psykiska hélsan liksom for alla perioder i livet. I modellen delas
bestamningsfaktorerna in i olika lager som samspelar med varandra och som kréver
olika insatser for att paverka. Det Gversta lagret representerar generella
samhdllsstrukturer och det andra lagret de materiella och sociala férhallanden som
minniskor lever och arbetar under. Det tredje lagret representerar stdd fran sociala
och sambhilleliga nitverk, medan det fjarde lagret representerar handlingar och
levnadsvanor hos individen sjélv. Innerst i modellen finns sedan en kédrna som
representerar individens biologiska forutséttningar, sdsom alder, kon och dvrig
genetik. Dessa har ocksa betydelse for hdlsan men &r svérare att paverka.

Relationer, skola, ekonomi och levnadsvanor viktiga for ungas psykiska halsa

Vad giller ungas psykiska hélsa har man sarskilt pekat ut relationer med familj och
vénner, utbildning och skolmiljo, den egna och familjens ekonomiska situation
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samt levnadsvanor sdsom somn och fysisk aktivitet som viktiga
bestdmningsfaktorer (13-15).

Det salutogena perspektivet

Den salutogena teorin om hélsans ursprung anvénds for att forstd vad som skapar
hilsa och hur den kan frimjas. Den utgér fran att livet ar stindigt forédnderligt, det
vill séga att tillvaron naturligt bestér av bade positiva och negativa utmaningar eller
stressorer som Antonovsky, teorins upphovsman, bendmner dem (16).

Motstandsresurser for att hantera utmaningar

Till vilken grad livets stressorer mynnar ut i hilsa eller ohdlsa bestdms enligt denna
teori av de motstandsresurser vi har tillgang till och kan mobilisera for att hantera
de olika fordndringar och utmaningar som vi stills infor i livet. De kan vara till
exempel materiella, fysiska, kdnsloméssiga och kulturella och kan finnas hos
individen sjélv eller i den ndrmaste omgivningen eller familjen och motsvarar
bestdmningsfaktorerna i regnbédgsmodellen.

I den salutogena teorin forstas hilsa som en rorelse pa ett kontinuum dér vi i alla
lagen i livet anses ha nagon grad av god hélsa, i vissa skeden mindre och i andra
mer (16, 17). Hur vi ror oss pa hdlsans kontinuum bestdms av motstandsresurserna
som kan béde vara generella (sdsom kunskap, sjdlvkénsla och sociala relationer)
och specifika som anvénds om sérskilda behov uppstar (till exempel tillgéng till
kurator pé skolan).

Kansla av sammanhang samspelar med motsténdsresurserna

En viktig bestdndsdel 1 den salutogena teorin dr ocksa kidnslan av sammanhang som
bestér av de tre dimensionerna begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet (17).
Begriplighet innebér hur vl vi dr inforstddda med den situation vi befinner oss i,
varfor saker dr som de &r och vad som kan goras at dem. Hanterbarhet handlar om
att vi kdnner att vi har tillgéng till de resurser och strategier vi behover for att ta itu
med de uppgifter och situationer som méter oss. Meningsfullhet innebér att vi
kénner att det finns en mening med att anstrénga sig for att ta itu med det som
moter oss.

Kénslan av sammanhang paverkas av de generella motstandsresurserna pé sé sétt
att ju fler resurser desto starkare kinsla av sammanhang, men &dven det omvinda —
en stark kénsla av sammanhang gor ocksé att vi béttre kan dra nytta av bade de
generella och specifika motstandsresurserna. Detta samspel paverkar, enligt den
salutogena teorin, hur vi ror oss pé hélsans kontinuum (16, 17). Vad géller unga har
forskningen visat att en stark kénsla av sammanhang kan vara skyddande mot
negativa konsekvenser av stress (18, 19) och mot risken att utveckla psykiatriska
tillstdnd (20).
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Ungas resurser och strategier

Som regnbagsmodellen visar avgors den psykiska hédlsan i ett komplext samspel
mellan individuella egenskaper och sociala forhallanden. God sjdlvkinsla,
motstdndskraft och tilltro till egen formaga &r exempel pa individuella egenskaper
som gynnar den psykiska hélsan (13). Sociala forhéllanden som stod fran
nérstdende, social tillhorighet, ekonomisk trygghet och goda utbildningsvillkor ar
viktiga forutséttningar for psykisk hélsa (13, 14). Dessa dr ocksa exempel pa de
motstandsresurser som enligt det salutogena perspektivet framjar bade fysisk och
psykisk hélsa.

Relationer, skola, jobb och kropp kan bade hantera och orsaka motsténd

I tidigare intervjuer med unga i Sverige har det framkommit att det finns en
medvetenhet om att livet ibland innehéller motstdnd och att det ér en del av livet
som man behdver acceptera och hantera (1, 8, 9). Att kunna mota och hantera det
motstand som livet innebér har unga sjilva beskrivit som en forutsittning for att
ma bra (9). Goda sociala relationer, speciellt med familj och vénner, har papekats
som centrala (8, 9, 21, 22), likasa att ta hand om sig sjidlv genom att till exempel ha
fasta rutiner och skota kroppen vad géller mat, sémn och rorelse (8, 21). Skola och
arbetsliv ar viktiga vardagsarenor for att frimja ungas psykiska hélsa. Att klara av
skolan har tidigare framkommit som en viktig kélla till vilbefinnande bland unga
(21) och gott ledarskap och god arbetsmiljo som en viktig forutséttning for att ma
bra i arbetslivet (23, 24).

Samtidigt beskriver unga ocksé att det ar sociala relationer, skolan, arbetet och
kroppen som ofta ger upphov till de besvir som behover hanteras: relationer kraver
dagligt arbete och kan gora att man kinner sig nere; skolan och arbetslivet dr
anstringande och kan orsaka huvudvérk, nervositet och nedstimdhet; kroppen
behover somn, energi och dterhdmtning for att fungera (21, 25). Unga har tidigare
beskrivit hur stoéd med studieteknik och struktur kan minska den stress som
skolarbete kan skapa och de har pépekat att kraven i skolan och ambitionsnivaerna
kan behova ses dver for att komma till ritta med en 6kad skolstress (22). 1
arbetslivet beskriver unga att stod frén chef och kollegor, samt tydlighet kring
arbetsuppgifter som viktiga forutséttningar for att klara av jobbet (25).

Djupare forstdelse behdvs av vad unga gor och behéver

For att 6ka kunskapen om hur ungas psykiska hélsa kan frimjas behovs en
fordjupad forstaelse av de resurser och strategier unga anvander och behdver for att
ma bra. Att unga sjilva far komma till tals pa olika sétt &r centralt for att skapa en
sa heltdckande bild som mojligt. I denna studie vander vi oss till unga 16-25 ar
med fragor om deras resurser och strategier for att stérka sitt psykiska
vélbefinnande och hantera psykiska besvir.
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Syfte

Syftet med studien var att utforska vad unga personer gor och vad de behdver for
att frimja sin psykiska hilsa.

Fragestallningar:

e Vilka resurser och strategier anvinder unga for att stédrka sitt psykiska
vilbefinnande och hantera stress, dngslan, oro och dngest?

e Vilka resurser och strategier anser unga ér viktiga for att stirka sitt psykiska
vilbefinnande och hantera stress, dngslan, oro och angest?
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Metod

Studien genomfordes med en kvalitativ ansats dir data samlades in genom
individuella, semi-strukturerade intervjuer med utgangspunkt i ett urval av de
fragor i den nationella folkhdlsoenkédten Hélsa pa lika villkor som ror psykiskt
vélbefinnande (samtliga sju pastdenden ur mitinstrumentet SWEMWBS) och
psykiska besvir (en fraga om stress; en frdga om dngslan, oro och angest). [ studien
anvéndes de vanligaste teknikerna i kognitiv intervju vilka ér att be deltagarna att
tdnka hogt (think aloud”) kring en uppgift och svara pa fordjupningsfragor
(’probing”) i samband med att de tdnker hogt (26, 27). Deltagarna ombads ténka
hogt kring ovan ndmnda fragor i folkhilsoenkéten och svara pa férdjupningsfragor
om hur de gor for att hantera de olika saker som respektive fraga berdrde (till
exempel stress) och hur de ser pé resurser och stdd (till exempel for hantering av
stress). Kombinationen av dessa tva tekniker édr 1dmplig nér syftet med en
undersokning ar att beskriva uppfattningar och upplevelser (27), och den framhalls
som extra ldmplig nir informanterna ar unga (28).

Deltagare

Studien &r baserad pa 33 individuella intervjuer som genomfordes med 22 tjejer,
10 killar och 1 icke-binér person i aldrarna 16-25 ar (medelalder 20 &r). Merparten
av deltagarna studerade pa grund-, gymnasie- eller hogskoleniva (20), medan

10 arbetade, 2 bade studerade och arbetade och 1 var sjukskriven. Deltagarna
bodde i olika delar av landet, frin Malmo i sdder till Luled i norr, och néstan alla
var fodda i Sverige (30). 12 deltagare bodde i en storstadsregion, 11 i en mindre
eller mellanstor stad och 10 pa landsbygd eller i tétort.

Urval

Sociala medier anvéndes for rekrytering for att na en bred grupp deltagare bade
aldersmassigt och geografiskt. Forst publicerades en annons i Hogskolan Vists
kanaler pa Facebook, Instagram och Linkedin. Den resulterade i 12 deltagare,
huvudsakligen fran Vistsverige. Sedan publicerades samma annons i fldden pa
Facebook, Instagram och Snapchat hos unga personer i aldern 16-25 &r i
geografiska omraden utanfor Vistsverige: storstadsomraden, mindre och
mellanstora stéder och landsbygd. Det resulterade i ytterligare 14 deltagare frén
olika omraden i 6vriga Sverige frén norr till soder. Eftersom majoriteten av de 26
dittills rekryterade deltagarna var tjejer annonserades det ytterligare en gang via
fléden i samma sociala medier men enbart hos killar i samma aldersgrupp och
samma utvalda geografiska omraden. Det resulterade i ytterligare 7 deltagare.
Annonserna l&g ute pa de sociala medierna i ungefar ett dygn &t gingen.
Sammanlagt anméalde 48 unga personer sitt intresse och 33 intervjuer genomfordes
eftersom 15 personer drog sig ur fore intervjutillfillet.
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Datainsamling

Data samlades in genom individuella intervjuer under februari och mars 2022.
Intervjuerna gjordes via Zoom och varje intervju varade i 24-91 minuter (i
genomsnitt 56 minuter). Ljudet fran intervjuerna spelades in och transkriberades
ordagrant av professionella transkriberare. Tre forskare genomforde intervjuerna
och gjorde 15, 9 respektive 9 intervjuer var. Overenskommelse om tid for intervjun
gjordes via e-post efter att deltagarna hade gett sitt samtycke till att delta i studien
och i samband med det skickades folkhélsoenkiten som bilaga. Deltagarna
uppmuntrades att ldsa igenom hela folkhilsoenkaten for att se helheten och
sammanhanget for de fragor som inkluderades i intervjun.

Innan inspelningen av sjélva intervjun stilldes fragor om deltagarnas bakgrund
sdsom fodelsear, fodelseland, sysselsittning, boendesituation och ort, social
situation (forhéllande och vinskapsrelationer) och konstillhrighet. En
intervjuguide utformades som stéd for intervjuarna, och denna pilottestades bland
tre unga personer for att sedan anpassas och faststillas enligt bilaga 1. Under den
inspelade intervjun stélldes en inledande fraga om deltagarnas allmédnna erfarenhet
och upplevelse av att fylla i liknande enkéter och en 6ppen fradga om deras tankar
kring psykisk hélsa. Efter det stélldes foljande fragor om psykiska besvér och
pastaenden om psykiskt vilbefinnande fran folkhilsoenkaten:

Psykiska besvir:

e Har du besviér eller symtom av dngslan, oro eller angest?
Svarsalternativ: Nej, Ja — létta besvir eller Ja — svara besvir

e Kinner du dig for nidrvarande stressad? Med stress menas ett tillstind dd man
kénner sig spand, rastlos, nervds, orolig eller okoncentrerad.

Svarsalternativ: Inte alls, I viss mén, Ganska mycket eller Vildigt mycket

Psykiskt vilbefinnande:

Ange hér hur vil pastdendena nedan stimmer verens med hur du upplevt din
situation de senaste tva veckorna:

1. Jag har haft en positiv syn pé framtiden

. Jag har ként att jag har varit till nytta

. Jag har ként mig lugn

2
3
4. Jag har hanterat problem pé ett bra sitt
5. Jag har tinkt pa ett klart sétt
6. Jag har kint mig néra andra ménniskor
7. Jag har sjalv kunnat bestimma mig om saker och ting

Svarsalternativ: Alltid, Oftast, Ibland, Sillan eller Aldrig
Deltagarna ombads ldsa varje frdga och péstaende frin folkhilsoenkéten hogt och
beritta hur de tinkte nir de laste, om bade begreppen som anvindes, fragornas och
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pastdendenas formulering och de olika svarsalternativen. Om de ville, fick
deltagarna tala om vilket svarsalternativ de tyckte passade bést in pa sig sjdlva och
resonera kring sitt val. Vid behov stélldes ett antal f6ljdfragor (se bilaga I) for att
fortydliga deltagarnas uppfattningar och forstaelse av enkétfrdgorna.

Efter varje enskild enkétfraga fordjupades intervjun till att ocksa utforska
deltagarnas resurser och strategier for att hantera de olika psykiska besvéren, vilket
stod de anser sig behdva och vad de upplever far dem att ma bra. Darefter gick
intervjun vidare till ndsta enkatfraga. Exempel pa dessa fordjupade fragor ar:

e Hur gor du for att hantera adngslan, oro eller &ngest?

o Vilka resurser har du sjélv eller i din omgivning for att hantera dngslan, oro
eller &ngest?

o Vilket stod behdver du for att hantera dngslan, oro eller angest?
e Vad behovs for att du ska se positivt pa framtiden?

e Vad far dig att kénna dig lugn?

Dataanalys

Det ar deltagarnas svar pa fordjupningsfragorna som utgdr underlag for analys i
denna studie. Deltagarnas forstaelse av och uppfattning om enkétfrdgorna finns
redovisade i en tidigare rapport (1). En reflexiv tematisk analys enligt Braun och
Clarke (29, 30) anvindes for att analysera de transkriberade intervjuerna, och
dataprogrammet NVivo anvéndes for att organisera allt datamaterial. Reflexiv
tematisk analys innebdr att analysen gors induktivt och textnéra men att forskarna
anvander teoretiska perspektiv for att forhalla sig till och forstd datamaterialet. De
teoretiska perspektiv som framst legat till grund for forskarnas forstéelse av
datamaterialet under analysens gang dr den salutogena teorin om hélsans ursprung
(16), Dahlgrens och Whiteheads regnbagsmodell 6ver hilsans bestdmningsfaktorer
(12) samt WHO:s ramverk for hilsofrimjande arbete (11).

De tre intervjuande forskarna liste initialt hela intervjuerna for att fa ett
helhetsintryck av deltagarnas beréttelser. Sedan ldste de intervjuerna igen med
sarskilt fokus pa utsagor som méter syftet i denna studie. Utsagorna forsdgs med
koder som var beskrivande for innehallet. Initialt kodade forskarna en och samma
intervju for att forsdkra sig om att kodningen gjordes samstdmmigt, for att sedan
dela upp intervjuerna och koda elva var. Darefter jamforde de alla koder,
diskuterade deras innebord och bendmningar och identifierade tillsammans mdnster
av aterkommande teman. [ nésta steg utvecklades teman och underteman for att
beskriva de monster som identifierades. I de tva sista stegen anviandes de teoretiska
perspektiven for att béttre forstd och forklara monstren.

Kodning och tematisering i reflexiv tematisk analys dr inte en linjér process utan
kraver reflektioner och diskussioner dér koder och teman speglas mot varandra och
de teoretiska och konceptuella antaganden som ligger till grund for studien (29).
Detta gjordes i kontinuerliga diskussioner mellan de tre analyserande forskarna och
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genom regelbundna avstimningar med den fjarde forskaren, som medverkat i
studiens design och ldst prelimindra sammanstéllningar under analysens gang.
Detta innebar ocksé att koder flyttades fram och tillbaka mellan teman och att
preliminéra teman och underteman omarbetades till dess att ett robust monster
kunde konstrueras. Teman och underteman beskrevs sedan utforligt och
illustrerades med avidentifierade citat. Vid behov justerades spriket i citaten for att
fa bittre lasbarhet, men utan att inneborden dndrades.

Forskarnas forforstaelse

Forskarna som genomforde studien har olika erfarenheter av vikt for det studerade
temat genom dels tidigare studier inom omradet, bade kvantitativa och kvalitativa,
dels kliniskt arbete med ungdomar och psykisk ohélsa. Forskarna har sin bakgrund
i folkhélsovetenskap, vardvetenskap och arbetsterapi.

Etiska aspekter

Studien genomfordes enligt svensk lag om etikprévning av forskning som avser
ménniskor (SFS 2003:460) (31) och Helsingforsdeklarationens etiska principer for
forskning som omfattar ménniskor (32). Den ér godkénd av Etikprovningsmyndig-
heten (dnr. 2021-06471-01). Innan deltagarna gav sitt samtycke for att delta fick de
bade muntlig och skriftlig information om studien. De fick ocksa information om
att om de ville kunde de avbryta sin medverkan nér som helst och att ingen
obehdrig skulle fa ta del av det insamlade materialet. I resultatrapporteringen
anvands pseudonymer for att skydda deltagarnas identitet.
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Resultat

Ett 6vergripande resultat dr att de resurser och strategier de unga anvander for att
starka sitt psykiska véilbefinnande ofta sammanfaller med de resurser och strategier
de anvénder for att hantera stress, dngslan, oro eller angest. Resultaten beskrivs i
foljande tre teman som sammanfattar det de unga gor och behdver for att ma bra:

o Forutsattningar for att hantera vardagen: Trygghet, forvantningar och
framtidstro

e Omgivningens betydelse: Relationer, samhdrighet och stod
e Den egna formégan: Identitet, ansvar och handlingskraft

Det forsta temat fangar de dvergripande forutséttningar som de unga beskrev som
viktiga for att hantera en vardag full av moéjligheter, krav och forvintningar pa ett
sdtt som gynnar deras psykiska hélsa. Det andra temat sammanfattar omgivningens
betydelse, de interaktioner med andra som de unga beskrev bidrar till deras
vélbefinnande. Det sista temat fingar de resurser som har att géra med de unga
sjdlva som individer, de formégor och egenskaper de beskrev som viktiga samt det
de upplevde att de sjilva kan gora for att ma bra. Dessa tre teman och medféljande
underteman illustreras i figur 2 och beskrivs mer ingdende i foljande avsnitt.
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Figur 2. Teman och underteman som sammanfattar de ungas beréttelser om det de behdver
och gor for att m& bra

Forutsattningar for att hantera vardagen: Trygghet,
forvantningar och framtidstro

* Att hatrygghet och rutiner i vardagen

* Att ha makt att forma sitt liv

* Att harimliga krav och forvantningar

= Att finnasi ett Gppet och tillatande samhallsklimat

/ Omgivningens betydelse: Relationer, \
samhorighet och stod

* Att hasallskap i vardagen

* Att kannasamhorighet med andra

* Aft prata med andra om sitt maende

+  Aft fa vdgledning av andra

* Att métas av forstaelse och bekriftelse fran andra

\
Den egna férmagan: Identitet, ansvar och

handlingskraft

* Attvara tryggisig sjalv

* Attt kdnnaoch ta ansvar Over sin situation
* Attresonera med sig sjalv

* Attt stdnga vdrlden ute en stund

* Attt ta hand om sig sjalv

- S/

\\ J

Tema 1. Forutsattningar for att hantera vardagen:
Trygghet, forvantningar och framtidstro

Deltagarna beskrev en komplex tillvaro fylld av moéjligheter, forvéntningar och
krav. De beskrev vikten av de olika forutsittningar som behovs for att kunna
navigera i denna tillvaro och hantera vardagen pé ett sétt som frimjar deras
psykiska hélsa. De underteman som framtrddde i tema 1 handlade bland annat om
att ha trygghet och rutiner i vardagen och makt att forma sitt liv, men ocksa om att
tillvaron behdver kdnnas hanterbar och med rimliga krav samt att samhillsklimatet
ar oppet och tillatande.

Att ha trygghet och rutiner i vardagen

Det var viktigt att ha trygghet i vardagen, en sorts stabilitet ddr det finns rutiner och
struktur. Det kunde innefatta allt fran att ha ordning pa sitt rum till att veta att man
har ett jobb man trivs med och fritidsaktiviteter som kdnns meningsfulla.

Jag tycker om att ha rutiner (...) s for mig &r ju ett positivt Idge ndgonting att
stréva efter nar man har det stadigt sd att sdga. Att man har n&gonstans att bo
p& som man trivs pd, man har projekt som man vill hdlla pd med, man har
skaplig ekonomi. Man har sina sociala behov uppfyllda. (Daniel 25 &r)
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Deltagarna lyfte ocksé vikten av ekonomisk trygghet. De menade att det inte
nddvéndigtvis dr rikedom som &r viktig utan en ekonomi sé att man klarar sig. Nar
de resonerade om framtiden och ekonomi gjorde de det i termer av till exempel att
ha det ekonomiskt okej” (Gunnar 24 ar) och att “kunna spara pengar och kénna att
jag kan uppleva grejer” (Hampus 22 &r). En annan aspekt av att ha trygghet i
vardagen var att ha en boendemiljé dér man inte behdvde vara radd for att g& ut
och vistas 1 ndromrédet.

En bra miljo att bo i. Alltsd, ja inte fér mycket trubbel, inte for mycket grejer
som hander runtomkring dig som ocksa tynger ned dig. Om du bor i ett
samhélle dar det &r high chaparral, folk blir skjutna ute p& gatan mitt utanfor
(...) ja, du bor inte i en sd trygg miljo, da skulle jag nog séga att d& tréffar man
oftast fel vénner, fel kompiskrets och det spinner pd darifran. (Linus 20 &r)

Aven om deltagarna insig att det dr svart att fi nigon garanti for att framtiden
kommer att bli bra s& fanns &ndé en lidngtan efter en trygg och forutségbar framtid
ddr man vet vad man har att vénta, till exempel att man kommer in pa den
utbildning man vill och att man fér vara frisk.

Att ha makt att forma sitt liv

Att ha makt att forma sitt liv beskrev deltagarna som en viktig férutséttning for att
ma bra. De uttryckte ett behov av att kénna att de har mojligheten att sjdlva fa
bestdmma 6ver sin vardag och sina livsval. Det kunde handla om enklare saker i
vardagen som att bestimma 6ver vem man ska umgas med till stérre val som
vilken utbildning man ska vélja. Friheten att f4 gora egna sjélvstindiga val i livet
och att man kan péverka sin situation beskrevs som viktig.

Det finns ju mycket man har makt 6ver och sedan finns det val en del man inte
har makt 6ver ocksd pa ndgot satt, men det &r vl sjélvklart skdnare att kdnna

att man har makten 6ver sitt liv an att kdnna att man inte har négon chans att

péverka alls liksom. (Carl 23 &r)

Deltagarna upplevde forvantningar pa att tidigt i livet ha en tydlig plan for sin
framtid och hélla sig till den, men papekade att man som ung inte kan veta exakt
vad man vill eller behdver. Darfor framholls det som viktigt att fa hora att det finns
olika valmojligheter i livet, olika vdgar att ta och att man far lov att dndra riktning.

Man behéver mer hjalp men att man kanske hade behovt veta att det finns
mycket fler val och ménga fler mojligheter &n vad vi har liksom lite 1art oss, du
far lov att hoppa av en utbildning och bérja med ndgot annat eller du kanske
pluggar till att bli lékare men du vill bli snickare. (Victoria 23 &r)

Det ansags dnda viktigt att ta medvetna och vil genomtinkta beslut och ta ansvar
for sina val. Pa sa sitt kunde deltagarna kidnna sig handlingskraftiga och kédnna att
de hade kontroll dver sin situation dven om det inte alltid blev som de tinkt fran
borjan, vilket upplevdes bidra till ett béttre maende.

Alltsd jag lagger valdigt mycket cred 3t mig sjalv i att jag faktiskt tar beslut och
hanterar pé ett ansvarsfullt satt och inte bara I3ter liksom grejer forfalla (...) Att
jag faktiskt har lagt upp en plan nu med mina studier. S att dér finns liksom
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ndgonting jag kan folja och sedan sd &r det verkligen ingenting som sager att
det gdr vagen, men det kdnns som jag har lite mera kontroll Gver situationen.
(Maja 20 ar)

Deltagarna tryckte ocksa pa vikten av att kdnna framtidstro, att kunna se sig sjalv i
en framtid som kénns meningsfull och att livet utvecklar sig 1 den riktning man
onskar. En riktning dér man utgér fran sig sjdlv och det man vérdesétter i livet, dir
man kan kénna en tillforsikt till att det kan bli bra d&ven om livet skulle ta en annan
riktning &n den man hade ténkt sig.

Delvis att man har framtidsplaner Gverlag. Att faktiskt ha det. Men sedan ocksd
att vara okej med att det kanske inte blir exakt som jag 6nskar, att man inte ar
helt 13st vid sin syn eller drém eller vad det nu kan vara, utan att det kan fa
vara lite oskrivet blad. (Jasmine 24 &r)

Att ha rimliga krav och férvantningar

En tillvaro med rimliga krav och férvéntningar beskrevs som en annan viktig
forutséttning for att ma bra. Det innebar att de krav som stills behdvde kénnas
rimliga, bade kraven fran omgivningen om vad man ska uppné och inte minst de
forvantningar som man har pé sig sjélv och sitt liv. Det beskrevs viktigt att sétta
mal som dr mdjliga att uppna for att man ska kunna se resultat och kidnna sig nojd
med det man astadkommit. Det kunde ibland innebéra att sédnka kraven pa sig sjalv
nér det till exempel géller prestationer i skola, arbete eller kring ens framtidsplaner.

Jag kommer ju inte in p& dom hogsta utbildningarna, men det &r ju inte dér jag
siktar heller. (...) Jag tycker, i livet generellt, iallafall nar jag tanker p& det just
nu, sd ar inte det viktiga liksom var du studerar eller vad du studerar eller var
du jobbar, utan det viktiga &r att du ar glad, d& kanner jag att det inte ar vart
att vara stressad nu for att kunna vara stressad sedan ocks8. (Fredrik 17 8r)

Det kunde ocksé handla om en tillvaro ddr man kénner sig kompetent, man bidrar
och ir ndjd med vad man utfort.

Det finns sakert manniskor ocks& som bara kan ... gora saker for att f& sin l6n,
och vara néjda s3. Men for mig sd méste jag veta att jag gor ett bra jobb, som
bidrar till ndgonting. Och d& mar jag bra, da trivs jag. (Daniel 25 &r)

Ibland upplevdes ocksé tillvaron mer hanterbar och mindre kravfylld om man lyfte
blicken och inte bara fokuserade pa sig sjédlv och sin egen tillvaro utan kunde se att
andra ocksa kdmpar med olika svarigheter, utan att ge upp. Deltagarna upplevde
allmént hoga krav pa perfektion och ansag att det skulle gynna den psykiska hilsan
om det vore enklare och mindre kravfyllt att leva som ung.

Att samhallsklimatet ar oppet, tilldtande och hoppingivande

Deltagarna 6nskade att vuxenvérlden kunde férmedla en positivare syn pa
framtiden. P4 sa sitt skulle man som ung ha léttare att ha nagot att se fram emot
och kénna att det finns en plats for en i samhillet. De uttryckte att omvérlden ofta
beskriver en ganska dyster syn pa framtiden vilket upplevdes skapa oro och
paverka det psykiska vilbefinnandet negativt.
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Kanske lite mer ifrdn omvérlden att liksom, ja nu &r det valdigt oroligt med krig
och s& och da &r det valdigt Iatt att gd i dom har tankarna att, jamen nu &r
allting forstort typ, hur kommer det att bli nu och man blir ju valdigt latt orolig
och &ngslig d&. Att man har liksom en nara krets som man kanner att man kan
vara glad med, att man har ndgot som gér att man blir glad och att man liksom
fokuserar pd det istéllet for att fokusera p& det andra som inte &r sd bra for en.
(Celine 17 &r)

Deltagarna 6nskade dven att samhallsklimatet kring fragor om psykisk hédlsa var
annorlunda och papekade att det skulle vara en stor hjilp om fragor om psykiska
besvér avdramatiserades och den allminna kunskapen och dppenheten kring
psykisk hilsa 6kade. De jémforde hur det upplevdes mer sjélvklart att prata om den
fysiska hélsan 4n den psykiska. Det uppfattades mer tabubelagt att prata till
exempel om angest 4n om huvudviark vilket kunde hindra samtal mellan
maénniskor, trots att det upplevdes lattare att hantera besvéren om man pratade om
dem. Ibland upplevdes vuxenvérlden forminska ungas problem, sakna den
nodvéndiga forstielsen och vifta bort upplevda bekymmer. Okunskapen om
psykisk ohilsa upplevdes stor i omgivningen och deltagarna beskrev hur samtal
med personer som egentligen ville hjdlpa men inte hade kunskap snarare kunde
resultera i mer dngest.

det [ar] ju vissa manniskor som inte har kunskapen som séger att jamen, det ar
okej, alla &r ledsna ibland eller jag &r ocksd ledsen ibland och liksom, det &r
bara ... tdnk pd ndgot bra, tank pd hur mycket fint du har. Och d& kanner man
att det &r lite kontraproduktivt att saga till ndgon som redan har 8ngest att du
har s& mycket att vara tacksam for, for da f&r man mer dngest. S att, att lara
manniskor mer att diagnoser eller hur hjarnan fungerar, det ar inte ett val. Man
vaknar inte och ténker, nu ska jag m& skit for att jag vill. S8 kunskap &r
definitivt det viktiga tror jag. (Victoria 23 &r)

Vuxnas medvetenhet och 6ppenhet for sin egen ohélsa var ocksa nagot som
deltagarna menade borde utvecklas som en del av diskussionen kring psykisk hélsa
i samhaéllet. Om vuxna ocksa kunde prata mer Gppet sinsemellan och med de unga
om hur de sjilva mar sa skulle kunskapen och 6ppenheten ka, vilket ansags kunna
hjilpa unga personer att hantera sina besvér och framja sitt vilbefinnande.

Ocksé den bild som formedlas kring att vara lyckad, framgéngsrik och leva ett
friktionsfritt liv, beskrevs behova fordndras. Till exempel genom att influencers
normaliserar psykisk ohédlsa genom att prata om det och visa upp en mer nyanserad
bild av livet.

Tema 2. Omgivningens betydelse: Relationer, samhdrighet
och stod

Att vara social, umgas och interagera med andra beskrevs som viktigt for att kénna
vilbefinnande och kunna hantera jobbiga kidnslor. Vad man behover fran sina nira
relationer, och hur umgénget ser ut, kan variera beroende pé syfte och behov.
Ibland kan det vara skont att ha kravldst sillskap frén andra i sin omgivning for att
slippa kénna sig ensam. Men vid andra tillfdllen kan mer djupgéende och
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meningsfulla relationer behovas. Det kan skapa en annan typ av samhdrighet och
gemenskap. Att vaga prata om sitt maende och sina behov beskrevs som viktigt och
for att kunna gora det behdver omgivningen visa forstdelse och ha en icke-
domande attityd. Ibland racker det med att sétta ord pé kénslorna for att litta pa
trycket, men ibland behovs konkret vigledning och forslag pa losningar fran
véanner, familj eller professionella. Deltagarna tycker med andra ord att det ar
betydelsefullt att det sociala umgénget kan anpassas utifran de egna behoven.

Att ha sallskap i vardagen

Deltagarna beskrev ett behov av att ha sillskap i vardagen for att inte kidnna sig
ensamma. Det upplevdes tryggt att ha vanner och familj i sin nédrhet, men utan
sdrskilda krav p4 umginget eller att behova be dem om hjélp. Att vara nira
varandra och sméprata, skratta tillsammans och gora vardagliga saker beskrevs
som lugnande och gav en mgjlighet att litta pé trycket ndr man inte mér bra.

Har jag ménniskor runt mig och &r néjd med det, d3 upplever jag en béttre
halsa och att jag blir glad, lugn. (Rebecka 24 &r)

Att fa positiv energi fran andra beskrevs som viktigt for ett bra maende. Om
ménniskorna i deltagarnas nirhet var stressade eller pa daligt humor upplevdes det
istéllet paverka deltagarnas méende negativt. Det vardagliga séllskapet behdvde
inte innebdra nagon sirskilt uppstyrd samvaro; det rickte att bara ha fysisk nirhet
till andra, att ha nagon att krama eller bli kramad av. Att vara néra sitt husdjur var
ocksa en kailla till lugn och avslappning.

Ibland kan bara en kram hjalpa mig jattemycket, att jag f&r krama mamma eller
pappa eller syskon. Kanna narhet bara, av familjen. (Samira 22 ar)

Att kanna samhorighet med andra

Betydelsefullt for att ma bra var ocksa upplevelsen av kdnsloméassig samhorighet
med andra. Den innebar nagot djupare &n att bara ha manniskor omkring sig: att
kénslomassigt kunna dela saker med andra och kédnna att man hor till och passar in.
Det var dérfor viktigt med genuina relationer dér man kunde vara sig sjélv och dér
man upplevde gemenskap, forstéelse och trygghet. Sadana relationer préglades av
omsesidighet, 6ppenhet och att man delade varandras tankar, funderingar och
bordor. For att kinna samhorighet behovde det finnas en 6ppenhet infor att dela
sina upplevelser och kénslor, eftersom det var viktigt att kunna prata om allt.
Deltagarna ville vara érliga i sina relationer och slippa forstilla sig.

Aven &rlighet och 6ppenhet, att man sticker inte under stolen med hur man
mar. Man &r inte radd att faktiskt fraga eller konfrontera sin van, karaste eller
hur som haver, hur mar du egentligen, vad fan &r det som hander. (Bianca
24 &r)

Relationer dir man kénde att man tillforde nagot beskrevs som betydelsefulla for
samhdrigheten, liksom att tillhora en inkluderande gemenskap diar man upplevde
att man var viktig for nigon annan, oberoende av ens prestationer.
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Men det har att kdnna att man behdvs och att man tillhér, man far vara i en,
jag vet inte hur jag ska forklara. Att man liksom ar i en situation, i att man
tillhér ndgot. Att man inte &r utanfér samhallet eller utanfér pa n&got satt utan
att man ar med och man har ndgonting att géra och man har vénner. (Rebecka
24 &r)

Att prata med andra om sitt mdende

Att ha mojlighet att prata om sitt maende med andra och kunna sétta ord pa vad
man upplever beskrevs som viktigt for att mé bra, och ddrmed ha tillgdng till ndgon
att prata med som kan lyssna och ta emot ens tankar. Det var hjélpsamt och
stottande att fa ventilera sina tankar med ndgon man kénde fortroende for, till
exempel i familjen, bland vénner eller med professionella.

Det &r viktigt att ha n&gon att prata med. Egentligen oavsett vem eller vad det
ar for, om det ar en kvalificerad liksom terapeut eller om det handlar om en god
van. Jag tror att det &r jatteviktigt att ventilera och ... jamen, alltid ha n&gon
eller n&gra egentligen ocks& som man kan rakna med finns dar och lyssnar pé&
en. For att stanga inne grejer &r en s&dan dar grej som inte gor det battre for
né&gon. (Daniel 25 &r)

Speciellt nir kénslor kom plotsligt och skdljde 6ver en beskrevs det som viktigt att
kunna létta pa trycket genom att prata med ndgon. Det kunde ricka att ha nagon att
ringa till.

Ibland sd kan det hjalpa att bara ... att ringa ndgon och uttrycka kénslorna eller

oron och d3, ndr man har gjort det, sd ar det som att, ja, jag vet inte. Det kan
hjélpa, jag vet inte riktigt hur. (Jasmine 24 &r)

Att fa vagledning av andra

Det riacker inte alltid att bara prata med andra for att ma bra, ibland behéver man
enligt deltagarna fa konkret vigledning, stod och bekréftelse fran ménniskor i sin
omgivning. Det beskrevs kunna handla om att resonera med och be om rad kring
vardagliga beslut frdn ndgon som man hade fortroende foér. Familjen, vinnerna,
skol- eller arbetskamraterna kunde hjélpa i situationer nir man sjilv inte rackte till.

Ibland sd kanner man ju att man vill r&dfrdga nagon eller att man vill ha ndgons
dsikt och jag tror att det ar valdigt manskligt och att man vill kdnna att man gor
ratt val eller man vill kdnna att ndgon som kanner en eller forstar en eller
forstdr situationen haller med. (Victoria 23 &r)

Skolan &r en stor del av deltagarnas omgivning, och den beskrevs som en kalla till
bade krav och mgjligheter att hantera besvér. For att ma bra i skolan behovdes
ibland stod fran lérare eller ndgon annan som hade insyn i skolkraven och det var
viktigt att kunna diskutera uppgifter och problem med klasskamrater.

Nu nar det ar vanlig, vad séger man, nar man gér i skolan som vanligt [efter
covid-19-pandemin] sd ar det ju oftast att det ar latt att snacka med kompisar i
skolan och eftersom man tréffar dom varje dag s blir det latt att hémta hjalp
darifrén. (Bjorn 16 &r)
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De deltagare som arbetade beskrev det som viktigt att & lara sig och ta del av
kollegors erfarenheter och kunna be kollegorna om konkret hjélp nér jobbet blev
overvéldigande, trots att man helst ville klara sig sjélv. Det beskrevs viktigt att ha
en stottande chef for att vaga berédtta om man madde déligt och vad det kunde
innebdra i arbetssituationen.

Att prata med familj, vianner och kollegor riackte dock inte alltid om besvéren var
svéra. Deltagarna framhévde dérfor tillgang till professionellt stod som mycket
viktigt — &ven om man inte hade utnyttjat stodet sjalv upplevdes det vara en
trygghet att veta vart man kan vénda sig vid behov. Det kunde vara en mentor i
skolan, skolskoterskan eller ungdomsmottagningen som kunde erbjuda den hjilp
man behdvde. Vid svarare besvir kunde det vara en psykolog for samtalsterapi
eller ldkare for medicinsk behandling. Deltagarna beskrev ocksa hur de kunde vara
tvungna att prova sig fram bland mojliga stottande relationer i omgivningen,
eftersom det kunde vara svart att hitta rétt fran borjan, att hitta den som man
upplevde verkligen lyssnar och forstar. Stort fortroende fanns for professionella,
som upplevdes ha 16sningar pa problem genom en kunskap som andra inte hade.

Det ar bara att man méste veta hur man ska gora. Och det maste man ju lara
sig av ndgon, det &r ju inte direkt att du vaknar upp och ké@nner sdhér, ja sdhar
ska jag gora, utan du méste liksom fa reda pd det ndgonstans. (Linnea 16 &r)

For de som hade kontakt med professionella, fungerade interaktionen som ventil
for samtal, kélla till konkret kunskap om tillstdnden, hjilp att se sina egna styrkor
och verktyg for att hantera besvir. Dessa kontakter bekriftade ocksa att deltagarnas
kénslor inte var fel och gjorde att de béttre kunde forsta orsakerna till besvéren.

Att motas av forstdelse och bekréftelse frén andra

Att kinna forstéelse frdn omgivningen i den dagliga tillvaron gjorde att deltagarna
slapp kénna sig ensamma i vardagens krav. Deltagarna vidgade da ocksa be om
hjdlp nér det behovdes och de kinde sig bekvima med att ta emot hjidlp om négon
erbjod den och pa sa sétt prioritera den egna hélsan. Det var ocksé viktigt att vuxna
sjélva sag till deltagarnas behov och kunde hjidlpa dem att forsta vad de upplevde.

Oftast nar det &r stress sd kan det vara, for min del i alla fall, att vdga fr&ga
efter hjalp i m&nga problem, ofta sd tror jag att jag kan ta mycket ansvar sjélv
och jag tror att det &r den bilden jag vill ha av mig sjdlv, att jag kan ta mycket
ansvar for mig sjalv. Sa att vaga fréga efter hjalp. (Hampus 22 &r)

Deltagarna upplevde det ocksé viktigt att f4 uppskattning for det man gor for att
kdnna sig forstadd, bekréftad och accepterad som man ar. Att bli trevligt bemétt,
kénna sig omtyckt, f& uppmuntran och berdm och bli visad tacksamhet nér man
gjort ndgot bra uttrycktes som viktigt, exempelvis i skolan eller i arbetet.

Men framfor allt bekraftas ju nar folk sdger jamen, bra jobbat eller s&har, det &r

roligt att jobba med dig och tack for bra service eller liksom s&hér. Eller s kan

det vara s litet som att man sager hej till ndgon och s f&r man ett leende
tillbaka, det &r ocksd bekraftelse pa att man har gett ndgonting. (Isak 22 ar)
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Deltagarna lédngtade ocksa efter forstaelse i bemdtandet fran omgivningen ndr man
inte madde bra, framst fran vanner och familj men ocksé fran chefer och kollegor.
Att omgivningen tillit dem att vara drliga och kommunicera kring sitt maende var
betydelsefullt, inte alltid for att f4 hjélp utan for att andra skulle ha kinnedom.
Deltagarna ville vara trygga i att inte moétas av ifrdgaséttanden om de berdttade om
déligt miende. Mest av allt ville de vara sékra pa att inte bli utpekade eller domda i
bemotandet fran andra. Att kdnna forstaelse fran andra tog bort pressen pa att
forstilla sig och dolja sitt miende. Det var en ldttnad nér ens behov inte
ifrdgasattes, om man till exempel behovde ga undan en kort stund pa jobbet.

D& har det ju minskat oron for mig valdigt mycket. Om det blir en sddan
situation nar jag blir orolig eller det blir jobbigt, och jag méste ta liksom en kort
paus for och g& i vag eller ndgonting. S3 vet ju den personen vad det handlar
om. Och det &r d& inte ens, det kommer inte ens n&gon fraga da. (Daniel 25 &r)

Tema 3. Den egna férmagan: Identitet, ansvar och
handlingskraft

Det finns en hel del som man enligt deltagarna kan, behdver och borde ta ansvar
for att gora sjélv for att ma bra. De lyfte flera exempel pa resurser och strategier
som &r viktiga, till exempel kénslan av att vara trygg i sig sjdlv samt ha en
l6sningsfokuserad och accepterande instéllning till de fordndringar som livet bjuder
pa. Aven att vara i kontakt med sitt inre och vara medveten om vad man behdver
och hur man ska ta hand om sig sjilv och sin hélsa for att méa bra.

Att vara trygg i sig sjalv

Deltagarna beskrev olika aspekter av att vara trygg i sig sjdlv som upplevdes
betydelsefulla for att ma bra. Det kunde handla om att ha en god sjdlvkénsla, en tro
pa sig sjélv och sina vérderingar och att vaga ta plats och std for den man ar och
vad man tycker utan att forsoka vara andra till lags hela tiden. Det var dven
betydelsefullt att ha mdjlighet att fatta beslut som kénns bra for en sjdlv bade nér
det giller mindre vardagliga saker och livet i stort, utan att 1ata andra paverka ens
omdome for mycket.

Jag tror att det handlar om att bara f8 ordning pd allt som finns i huvudet nar
man &r tondring (...) bestdmma att nu vill jag ha det hér, jag vill inte ha det
som dom ber mig ha, utan bestdémma mig att ha det jag vill ha. S liksom
bestémma mig for att jag &r jag och vi tanker olika. (Ella 16 ar)

Att vara trygg i sig sjilv handlade ocksa om att kéinna att man vagar vara som man
ar och att man gillar och uppskattar sig sjilv. Det lyftes fram som viktigt att std upp
for sig sjalv och vaga gora saker som far en sjilv att ma bra och kinna sig glad. En
forutsittning for att vara trygg i sig sjilv var att man lért kdnna sig sjélv och kan
vara oppen och érlig med vad man vill mot savél sig sjdlv som andra.
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Att kdnna och ta ansvar for sin situation

Deltagarna uttryckte ocksa vikten av att kdnna att man har ansvar och att man tar
ansvar fOr sin situation for att ma bra, vilket kunde innebéra att se pa de problem
som man stills infor som négot som gar att 16sa och forsoka 16sa det sjilv. Det
beskrevs som viktigt att inte gora problem storre dn vad de &r utan istillet forsoka
se realistiskt pa situationen och vérdera de alternativ man har genom att stanna upp
och reflektera.

Att ta ansvar, det ar anda liksom ett bra satt att I6sa problem. Att man tar
ansvar for att forsoka l6sa det i alla fall. (Ulrika 16 &r)

Ett sétt att starka sitt psykiska vilbefinnande var att inte skjuta upp det som ska
gbras utan genom planering och prioritering 16sa de problem som gér att 16sa for att
undvika att stress uppstér. En tydlig strategi var att konkret ta tag i problem sé fort
de dok upp sa att de inte finns i tankarna hela tiden. Problem eller uppgifter som
hianger 6ver en beskrevs ha en tendens att istéllet skapa stress. Deltagarna
analyserade och prioriterade dem utifrdn sddant de konkret kunde gora ndgot at till
saker som de inte kunde paverka, till exempel kriget i Ukraina eller den
samhiéllsekonomiska utvecklingen. Deltagarna beskrev att strategin i méngt och
mycket handlar om att acceptera och ta ansvar for sin situation och hantera den
efter basta formaga, men ockséd som ett sitt att kdnna kontroll.

Att vara drivande i problemlésningen eller att vara drivande i att ta reda pd vad
en lésning kan vara istéllet for att, ja, inte ta tag i det eller Iagga 6ver det helt
p& ndgon annan som kanske inte ar den som borde Iosa det. Sedan &r det ju
klart att jag tycker att, att be om hjalp ocksd ar ansvarsfullt nér man behdver
det. (Jasmine 24 &r)

De beskrev ocksa att det &r viktigt att kunna landa i att allt inte &r perfekt eller sa
som man helst vill ha det men att det kan bli bra dnda. Att inte fastna i motgangar
och élta det forflutna i de fall férvéntningar och drommar inte infriades utan
fokusera pé vad man kan gora framat istéllet.

Alltsd det ar liksom just det hér ... det &r ndgonting typ lite frammande fér mig
som jag inte borjat fatta forran, dterigen, typ senaste dret, att hitta ett lugn i
kaoset, att hitta liksom en acceptans i att inte allting &r precis som jag hade
velat att det skulle vara och anda kénna att det kommer bli okej typ. (Maja

20 &r)

Att resonera med sig sjalv

Deltagarna beskrev vikten av att vara i kontakt med sitt inre, att kunna stanna upp
och lyssna inét for att kunna resonera med sig sjélv och pa sa sétt anvénda sina
inre, mentala resurser for att ma bra, och speciellt for att kunna hantera psykiska
besvér sdsom stress, dngslan, oro och angest. Det var centralt att gora detta i
samband med att besvéren uppstod, att forsoka forsta vad kénslorna star for och se
pa dem med lite distans.

Men jag forsoker ta det lugnt liksom och tanka, jamen vad kan orsaken till detta
vara eller varfor kanner jag sdhar, forsoka prata med mig sjélv, det kommer att
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g3 Gver, det &r bara en kénsla, det &r bara i psyket, det kommer inte att handa
négonting, liksom forscka lugna ner sig sjalv. (Celine 17 &r)

Forsoker jag stanna upp och sdga att det dar kommer inte leda till ndgonting
for jag har redan gatt ner den vagen en gang, det leder ju ingenstans, men vad
ar det egentligen dngesten séger, vad ar det den sager till mig, varfér kanner
du dig inte tillréckligt fér du ar ju bra nog som du ar, att komma ner till den
sanningen s snabbt som méjligt. (Hampus 22 &r)

Deltagarna resonerade med sig sjélva i ett forsok att sétta fingret pa vad det dr som
orsakar besviren och for att paminna sig sjdlva om att det kanske inte finns en
rimlig anledning till att kénna oro eller stress och pé det sittet avdramatisera
kénslan eller acceptera situationen. Det inre resonemanget innebar att de kunde lira
sig vad som triggar besvéren och vad som fungerar for att bli av med dem. P4 s
sdtt kunde de ldra kéinna sig sjdlva och sina behov pé ett bra sétt. Processen att lidra
kénna sig sjélv, hur man fungerar och hur man kan hantera besvér beskrevs som ett
aktivt arbete for att mé bra.

Och det som jag bérjade med var att lara pd ndgot sétt att dlska mig sjalv eller
vad man ska saga. Och det &r jag tacksam Over att jag har aktivt jobbat med
och jag har byggt upp sa att jag har liksom en rost som sd starkt i huvudet vet
att jag ar vard ndgonting och att jag betyder ndgonting. Det &r Iatt att gldmma
bort det. Jag bérjade med att liksom se mig sjalv i spegeln och ge mig sjalv
komplimanger, dven fast jag inte holl med, dven fast jag inte tyckte det, aven
fast jag inte trodde p& det s& borjade jag med det for jag behdvde borja
né&gonstans. (Isak 22 &r).

Deltagarna forde ocksé en inre dialog for att utforska rimligheten i sina tankar och
kéanslor. Sddana strategier hade de ibland hittat pa sjdlva, ibland hade de tagit
inspiration fran olika tekniker som de ldst om i bocker eller pa nétet och ibland
hade de fatt tips fran vanner eller professionella.

[jag skapar] som ett litet alter ego liksom, [for] att ta ut tanken fran huvudet,
och se det som en liten egen person, s& jag brukar kalla det, min sdhar
angslan- och orosrost, for drama-Konrad. Dér har vi drama-Konrad som har
varit igdng och gor allting valdigt dramatiskt liksom. D3 fér jag en mer lattsam
instdlining till mina tankar och d& brukar det vara lattare att inte bli s3 himla
involverad i det och kénna jattestarka kanslor 6ver det. (Arvid 22 8r)

Att sténga varlden ute en stund

Deltagarna beskrev det som viktigt for det psykiska vélbefinnandet att ibland
kunna ta en paus fran allt som hiander och sker, att ”dra ur sladden och bara vara”
(Isak 22 ar). De behovde ibland virja sig for all information som sténdigt cirkulerar
kring dem. Medveten nirvaro och fokuserad andning beskrevs ocksé som
anvandbara strategier for att kunna stinga vérlden ute som ett sitt att hantera
psykiska besvir.

Jag har ju alltsd mindfulness-appar. Det &r &nda en resurs méste jag saga, just
for att fa ned andningen och liksom pulsen i kroppen. Det skulle jag sdga &r en
resurs. (Greta 25 &r)
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Liksom I3sa vérlden ute lite (...) genom att dyka in i min egna fantasi. (Isabella
21 &r)

En aspekt av att stdnga vérlden ute var att ha formaga att vara i nuet och njuta av
stunden och dagen som varit. Det var betydelsefullt att i ndgon mén fa vara
nirvarande med sig sjilv och ibland bara vara i en miljé av lugn och stillhet dar
man kan andas ut.

Om jag kunnat komma hem en dag fran skolan och kanna mig lugn, inget
plugg, inte behdva vara stressad for i morgon, utan kunna satta mig ner i
sangen eller i badkaret och bara ta ett djupt andetag och kdnna att nu ar jag
hér, fokusera pd nuet liksom, inte i morgon eller om tva &r, utan nu ar jag har
och bara kunna f& andas. (Ella 16 ar)

D& [i naturen] kan jag liksom koppla mig bort lite Iattare och fokusera pd det
som jag ser runtomkring mig, andas frisk luft, verkligen se till att luften gér in i
lungorna. (Samira 22 8r)

Att ta hand om sig sjalv

Att ta hand om sig sjilv beskrev deltagarna som viktigt for att ma bra. Det
handlade om att gora saker i det vardagliga livet som far en att ma bra och kunde
vara 1 stort sett vad som helst, beroende pa vad man tycker om. Att ta hand om sig
sjdlv innebar ocksa att tillgodose sina grundldggande behov som att fa tillrdckligt
med sdmn, vara fysiskt aktiv, dta regelbundet och ha mojlighet till vila och
aterhdmtning.

Ar jag utvilad s8 har jag lttare att separera alla mina tankar. Ar jag trott s&
orkar jag inte med det och d& &r tankarna huller om buller. (Paulina 24 &r)

Det var viktigt att hitta individuella strategier som fungerade for just en sjdlv for att
ma bra. Nagra beskrev att de tidigare hade anvént destruktiva strategier for att
hantera oro och angest men att de nu hittat andra strategier som inte skadade, som
att stoppa ner hénderna i iskallt vatten for att avleda dngest. De beskrev ocksa en
mingd olika aktiviteter som upplevdes meningsfulla, alltifran att lyssna pa musik,
skrolla sociala medier och titta pé serier till att skapa ndgot med hénderna, ta hand
om djur eller tréna fysiskt. For ndgra var naturen en betydelsefull miljoé dér det
gavs mojlighet till aterhdmtning eller bara att f géra nigot praktiskt.

Till exempel d3, ta hand om djur och natur och vaxter, och dven ta mig ut
mycket i naturen hjalper mig jattemycket. Har liksom 1&ngsamma, ldngtgdende
projekt, kan hjalpa till ocks8, hemma. Avkoppling, jag lyssnar valdigt mycket p&
avkopplande grejer, avkopplande musik. /.../ Jag héller p& med hantverk,
tragrejer, malar, s&dant som ocksa f&r den [dngesten] ur hjarnan litegrand.
(Daniel 25 &r)

Fysisk aktivitet och trdning beskrevs som bade en strategi for att skingra tankarna
och en viktig del 1 att ta hand om sig sjélv, sin hilsa och sina grundldggande behov.

Meningsfulla aktiviteter kunde ocksa framja det psykiska vélbefinnandet genom att
man tar sig tid att gdra nagot for sig sjilv, ndgot kravlost som man mar bra av.
Sadana aktiviteter kunde distrahera tankarna och anvéndes éven for att hantera
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psykiska besvir. Deltagarna beskrev att det kan vara aktiviteter som fér en att tinka
pa nagot annat for en stund eller som upplevdes lugnande. Det kunde vara olika
frén person till person men det gemensamma var att aktiviteten gav mojlighet att
fokusera pé sig sjélv och det som fér en att mé bra, och det innebar oftast ndgot
praktiskt, nagot att sitta hinderna i.

Jag brukar klassificera mig sjalv som en minitant, sd jag sitter ju i soffan med
en kopp kaffe och virkar. Och virkning for mig, det &r ju ndgon form av terapi,
lite for mig, for jag fér fokusera pd ndgonting helt annat och jag tycker det &r
valdigt roligt. (Bianca 24 8r)
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Diskussion

Syftet med denna studie var att utforska vad unga personer gor och vad de upplever
att de behover for att frimja sin psykiska hélsa. I resultatet framkom att de resurser
och strategier som de unga anvinder, har eller behover kan finnas hos dem sjélva, i
deras niarmaste omgivning eller i samhéllet i stort. Dessa olika nivaer gér att
jdmfora med de olika lagren i Whiteheads och Dahlgrens regnbagsmodell dver
hilsans bestamningsfaktorer (12).

Rimliga krav och 6vergripande forutsattningar

Resultatet visar att de unga upplever sin tillvaro full av mdjligheter, men &ven full
av krav och forvéntningar och att det behovs dvergripande forutsittningar for att de
ska kunna hantera vardagen pa ett sétt som framjar deras psykiska hélsa. De
Overgripande forutsittningar som i resultatet framkommer som viktiga kan
relateras till de tvé yttersta lagren i regnbédgsmodellen (12). Dessa betonar
socioekonomiska, kulturella och miljorelaterade férhallandens betydelse for hilsan
samt vikten av de materiella och sociala forhallanden som ménniskor lever och
arbetar under.

Omgivningen kan bidra till kénsla av tillférsikt och hopp

De unga lyfter vikten av att kunna kénna framtidstro, ndgot som ocksa har
framkommit i tidigare intervjuer med unga (8), men att det ibland upplevs svart
eftersom de stélls infor en ganska dyster bild av framtiden med pagéende krig i
nidromradet och andra kriser. I Generationsrapporten 2023 fran
Ungdomsbarometern (33) uppger nistan hilften av ungdomarna 15-24 ér att de ser
morkt pa samhéllets utveckling och sin mojlighet att kunna paverka den nér det
géller exempelvis politik, ekonomi, rasism och klimat.

I var studie onskar de unga att vuxenvérlden och det omgivande samhéllet bidrar
till en kénsla av tillforsikt och formedlar hopp om framtiden. Har har sévél vuxna i
de ungas ndrmaste omgivning som media, politiker och myndigheter ett ansvar att
bidra till en balans nér det pratas och rapporteras om situationen i samhéllet.

Unga behdver kdnna sig aktiva och delaktiga i sina livsval

Samtidigt visar ocksa vara resultat att de unga ser med tillforsikt pa sin egen
framtid, det vill sdga det de sjdlva kan paverka, vilket ocksa har framkommit i
tidigare intervjuer med unga (8). De péapekar att det ar viktigt att krav och
forvantningar fran omgivningen upplevs rimliga och att de ges mdjlighet att sjdlva
forma sina liv. Aven de egna kraven behdver vara rimliga for att kunna mé bra, och
de unga beskriver hur de forsoker sénka kraven pa sig sjélva och aktivt ta
kontrollen Gver sin situation och sina framtidsval nér det géller exempelvis val av
utbildning och arbete.
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I en tidigare kartldggning av ungas psykiska hélsa lyfter unga bade egna och andras
krav som en orsak till att de mar daligt (8) och vikten av rimliga kravnivaer har
pépekats sérskilt av unga personer med neuropsykiatriska diagnoser (8, 9). Att
kénna att livet &r hanterbart och meningsfullt dr viktiga férutsdttningar for hélsa
och till det hor de aktiva val vi som ménniskor gor och som vi sjilva véljer att
engagera oss i (17). Unga behdver dérfor ges forutséttningar, genom stéd och
uppmuntran fran vuxenvérlden, for att kdnna att de &r aktiva och delaktiga i sina
livsval och har makt att pdverka vilka végar livet ska ta.

Viktigt att foérbereda unga for arbetslivet och att arbetet staller rimliga krav

Organisationen for ekonomiskt samarbete och utveckling (OECD) péapekar skolans
betydelse for att tackla ungas psykiska ohilsa i sin genomlysning av Sverige
géllande ungas psykiska hélsa och intrdde pa arbetsmarknaden (24). De papekar
ocksé att samhillet specifikt maste stddja unga vuxna med psykiska besvér eller
psykiatriska tillstand for att underldtta intrdde i arbetslivet. Att ha ett jobb &r en av
de viktigaste faktorerna for psykiskt vélbefinnande for unga nér de ldmnat skolan
och gér vidare in i vuxenlivet (24). Regnbagsmodellen illustrerar hur de arbets- och
utbildningsforhéllanden och den socioekonomiska kontext en individ ingér i ar
betydelsefulla for dennes hélsa (12). Att ha en meningsfull sysselsittning, sésom
ett arbete eller utbildning kan vara, lyfts d&ven fram i den salutogena teorin som en
av de viktigaste motstdndsresurserna for att kunna utveckla en stark kénsla av
sammanhang (24). I tidigare studier om ungas psykiska hélsa i Sverige (8, 9, 21,
22) framkommer dock mycket fa resultat om vikten av arbetslivet, trots att manga
sommarjobbar och arbetar extra under tiden 1 gymnasiet eller hdgskolan.

De unga i vér studie pekar pé vikten av rimliga krav i arbetslivet for den psykiska
hilsan, att ha erfarna kollegor att kunna be om stdd och hjalp fran, att bli trevligt
bemott och kinna sig omtyckt, samt att ha en stottande chef som man végar berétta
om sitt maende infor. Trevliga kollegor och bra stimning pé jobbet, bra chefer och
ledarskap samt intressanta arbetsuppgifter framkom i en tidigare undersokning om
ungas attityder till jobb och vilfard som viktigt nir unga viljer jobb (23). Tidigare
forskning har ocksé visat hur den nya arena som arbetet &r for unga ocksa innebér
en utsatthet pa grund av bland annat orealistiska krav pa kunskap och kompetens
med hénsyn tagen till brist pa praktisk erfarenhet (34). Det understryker betydelsen
av att olika delar av samhallet sasom skola, arbetsgivare och arbetsformedling pa
olika satt forbereder de unga pa intrédet 1 arbetslivet.

Goda sociala relationer

I likhet med andra studier (8, 9, 21, 35) visar vara resultat att relationer ar viktiga
for att ma bra och att de kan uppfylla olika behov, allt frén lattsamt kravlost
umgénge till en djupare kénsloméssig nérhet dir man kan dela sina kinslor och
motas av forstéelse. Goda sociala relationer ér en viktig bestdmningsfaktor for
hilsa (12-14) och en motstandsresurs for livets sma och stora utmaningar (16, 36).

35



Relationerna dnskas bidra till bade eget och andras vélbefinnande

I vara resultat framkommer ocksa att det ar viktigt att kénna att man tillfér nagot
till sina relationer, att man kanner sig behdvd och betydelsefull for ndgon annan.
Aven andra undersdkningar bland unga har visat att det dr viktigt att kéinna ansvar
for ndgon annan, sdsom ett smasyskon eller ett djur (8), och att man tillfér ndgot till
arbetsgemenskapen (37). Tidigare forskning har ocksa visat att risken for
depression, angest och dtstorningar &r lagre hos unga som upplever sina sociala
relationer som Omsesidiga och att de bidrar till bade sitt eget och andras
vilbefinnande (35).

Meningsfulla relationer kraver en forméga att skapa nérhet och en djupare
samhorighet med andra, men ocksé en omgivning dér man kan fa stéd och
forstéelse frdn andra sdsom familjen, vinner, larare eller kollegor (36). De unga i
var studie framhaller vikten av att ha meningsfulla relationer och stod pa olika
omraden i livet: dels frdn familj och vanner, dels frin larare, chefer och kollegor
samt professionella inom varden nér det behovs.

Att ha ndgon som lyssnar &r starkande

Véra resultat visar dven att det dr viktigt att kunna prata av sig till ndgon som finns
dar for att lyssna och inte nodvandigtvis for att 16sa eventuella problem, vilket
ocksé har framkommit i tidigare undersokningar bland unga (8, 9, 22). Det
indikerar att socialt stod inte alltid behdver innebdra 16sningar pa ens problem utan
att det finns nagot stirkande i att bara fa sdtta ord pa det man kénner.

Stod frén skola och arbetsgivare ar viktiga resurser

I vissa situationer behdvs dock professionellt stod for att & vigledning och mer
konkreta rdd och de unga i var studie papekar att det dr viktigt att vaga be om hjélp
nar det behovs, till exempel for att hantera vissa psykiska besvar. I dessa fall ar det
viktigt att kdnna sig forstddd och bekriftad samt kénna fortroende for och tillit till
den professionella. Vikten av tilliten till professionella har &dven lyfts i tidigare
undersokningar bland unga (8, 9). For att kunna dra nytta av de resurser man har
behover dessa forst identifieras (16, 36) och darfor behdver professionellt stod till
unga fokusera pé att stirka deras tro pa sig sjdlva och hjélpa dem att identifiera
béade inre och yttre resurser som kan hjélpa dem att klara av utmaningar i livet.

For unga som gér i skolan finns manga av de professionella kontakterna inom
skolan sasom kurator eller ldrare, och det efterfragas ett storre stod frén dessa i
form av stabilitet och resurser (9). Skolan ar darfor en viktig arena nér det géller att
fraimja psykisk hélsa och for det behdvs kontinuitet med varaktiga relationer och tid
att uppmérksamma och fanga upp unga personer som inte mér bra.

Arbetslivet dr en annan viktig arena for unga som dock inte har fatt lika mycket
uppmaérksamhet nér det géller att fraimja ungas psykiska hélsa. Tidigare studier har
papekat att arbetsgivare i det systematiska arbetsmiljoarbetet behdver vara
uppméarksamma pa ungas arbetstillfredsstéllelse och vad som stirker deras
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arbetsforméga och psykiska vilbefinnande (25, 37). Aven att gedigen introduktion,
handledning och mentorskap kan vara goda végar att stodja unga till att ma bra pa
jobbet och darmed bidra till ett hallbart arbetsliv (38). Att viga berétta hur man
mar for sin chef dr ndgot som poidngteras i forskningen om psykiska besvar i
arbetslivet (39, 40), vilket ockséd framkommer som viktigt i véra resultat. Samtidigt
har annan svensk forskning funnit att unga upplever en slags forvéntan och till och
med krav pa att de ska vara friska for att de dr unga, vilket forsvarar for dem att
prata om sin psykiska ohélsa (25). Om chefen inte fir veta hur man mar s kommer
hen inte heller kunna stodja eller gora arbetsanpassningar for att underlitta (41).
Stod frén skola och arbetsgivare dr déarfor viktiga resurser som kan bidra till
positiva livserfarenheter som i sin tur kan frdmja ungas psykiska hilsa.

Storre dppenhet om psykisk halsa efterfragas

I vara resultat framkommer ocksa att de unga anser att det behovs en storre
Oppenhet kring fragor om psykisk hélsa &n vad de upplever finns idag. I tidigare
intervjuer (9) med unga har det framkommit uppfattningar om att det finns ett
stigma mot psykisk sjukdom som gor det svart att berédtta om sina besvér, samtidigt
som en Okad acceptans for psykiska besvir upplevs ha bidragit till en slags
normalisering. Att det tillhor det normala att ha psykiska besvir vilket kan gora det
svarare for den som verkligen mar daligt att fa gehor.

De unga i vér studie lyfter sérskilt vikten av att vuxna ocksa pratar mer 6ppet om
sin egen psykiska hilsa, men ocksa vikten av att ndr sa behdvs kunna fa vigledning
och hjélp av andra. Det knyter an till tidigare resultat dir unga lyfter behovet av
okad kunskap for att forsta skillnader mellan normala reaktioner och psykiska
besvir (9) och for att veta vad man kan gora sjilv for att ma béttre och vart man
kan vénda sig for att fa hjalp (8).

Ansvar, acceptans och aktiviteter

Vara resultat visar att de unga dr vél inforstddda med att det finns en hel del som
man kan och behover gora sjélv for att ma bra. For det behdver man, enligt de unga
1 var studie, vara i kontakt med sitt inre och vara medveten om vad man behover
och hur man ska ta hand om sig sjilv och sin hélsa for att méa bra.

Viktigt att sjalv ta ansvar for att ma bra

De unga beskriver ocksa att det dr viktigt att sjélv ta ansvar och anvédnda de
resurser man har och gora det man kan for att ma bra. Liknande resonemang kring
det egna ansvaret har inte framkommit i samma utstrackning i tidigare intervjuer
med unga i Sverige (9, 21, 22) férutom i relation till arbetslivet dér &tminstone en
tidigare studie bland nagot dldre unga (25-30 ar) visade att de ser ett stort eget
ansvar for sin arbetsforméga och vad de behdver gora for att uppratthéalla den (37).
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Acceptans och dterhamtning behdvs for att hantera motstand i livet

De unga i vér studie visar ocksé en medvetenhet om att motsténd &r en del av livet,
vilket samstdmmer med tidigare unders6kningar bland unga (8, 9, 42). De
beskriver hur man ibland behdver kunna acceptera situationen man befinner sig i,
gora det bista av den och hantera den pa ett sétt som far en att ma bra.

De unga beskriver ocksa flera exempel pa resurser och strategier for att hantera
utmanande situationer, allt fran att stinga varlden ute en stund och bara vara, till att
dgna sig at ndgon praktisk aktivitet. Att vara medveten och uppmaérksam pa sina
behov ér ocksé en viktig inre resurs som mdjliggor dterhdmtning. Meningsfull
sysselséttning och att vara i kontakt med sina inre kénslor &r viktiga grundlaggande
motstandsresurser som behdvs for att kunna hantera livets krav (16, 36). Att fa
kravlost fa dgna sig at aktiviteter man gillar och att ge sig sjélv tid att tédnka lyfts
som viktigt i var studie och samstimmer med resultat fran tidigare intervjuer med
unga i Sverige (8, 43).

Fysisk aktivitet och naturen upplevs positivt

Liksom i tidigare intervjuer med unga (8, 44) lyfter de unga i var studie fysisk
aktivitet i ndgon form som viktigt for att ma bra. Att vara fysiskt aktiv upplevs
paverka maendet positivt pa olika sitt, genom att dels vara distraherande mot
grubblande och oro och pa det séttet minska stress, dels vara en kélla till
gemenskap dir man har en stor del av sitt sociala umgénge och sammanhang.

Naturen framkommer ocksa som en kélla till lugn och ro dédr de unga kénner att de
kan koppla av och dterhdmta sig frdn vardagslivets krav, vilket ocksé har
framkommit i tidigare studier bland unga (45, 46). Detta behov av att fa utrymme
for sig sjalv dir man kan samla kraft kan antas vara ett allmdnmaénskligt behov och
inte enbart ett behov som unga har.

Egen formdga att hantera utmaningar ger positiva erfarenheter

De resurser och strategier som beskrevs komma inifrén en sjélv, som ett sitt att
tidnka, vara och agera, kan relateras till de innersta lagren i regnbagsmodellen som
betonar vikten av de individuella levnadsvanorna och egenskaperna for hilsan (12).
De kan ocksa relateras till de individuella motstdndsresurser som i den salutogena
teorin beskrivs som viktiga for att undvika eller bekdmpa olika utmaningar i livet
(16). Dessa strategier kan dven liknas vid copingstrategier som anvénds for att 16sa
eller minska stressfyllda situationer eller effekten av stress, eller for att fordndra
hur problem upplevs (47). Under ungdomsaren fordndras ofta karaktiren pa
strategierna fran omedelbara handlingar till mer genomténkta och planerade
handlingar for att hantera utmaningar och forandringar i livet (48).

De unga i vér studie beskriver hur inre strategier, dar man forsoker se logiskt pa sin
situation och resonera med sig sjdlv for att komma fram till de bésta alternativen
for att hantera olika situationer, ar betydelsefulla for att ma bra. Pa liknande sétt har
det framkommit i tidigare intervjuer med svenska ungdomar att viktiga delar av att

38



ma bra dr formagor och fardigheter att ta itu med utmaningar och motgéngar och
vetskap om vart man kan vinda sig for hjélp (42). Positiva livserfarenheter bidrar
till en stark kdnsla av sammanhang vilket innebér en forméga att forsté sin situation
och kunna hantera den (16). Om unga ménniskor kadnner att de hanterat utmanande
situationer pé ett bra sétt, far de med sig den positiva erfarenheten, vilket bidrar till
att de kan ta ansvar dver sin situation och att de kénner sig trygga i att till exempel
fatta rétta beslut for sig sjélva.

Livskunskap fran vuxenvarlden kan rusta unga

Unga efterfrdgar dock guidning i att gé fran ung till vuxen dér egna beslut ska tas
om yrkesval och andra beslut som hor vuxenvirlden till sésom att betala ridkningar,
skaffa bostad, ta banklan och sa vidare (9). Detta kan liknas vid en sorts
livskunskap som rustar unga for vuxenlivet och kan ses som en viktig
motstandsresurs mot stress (16). Unga kan darfor behdva hjilp fran vuxenvirlden
att rustas med livskunskap som gor det mdjligt for dem att hantera vardagen och
livets utmaningar pa ett sitt som frimjar deras psykiska hélsa.

Metoddiskussion

Syftet med denna studie var att utforska unga personers resurser och strategier for
att frimja sin psykiska hélsa, det vill sdga vad unga behdver och vad de gor for att
ma bra. Till grund 14g de fragor och pastaenden som stills om psykiskt
vélbefinnande och psykiska besvir i den nationella folkhélsoenkéten Hélsa pa lika
villkor. S& det 4r utifrén dessa specifika fragor och pastaenden och inte begreppen
psykiskt véalbefinnande och psykiska besvir som de unga har resonerat. Det 4r en
styrka da det dr dessa frdgor och pdstdenden som anviands nér Folkhdlsomyndig-
heten foljer utvecklingen av psykiskt valbefinnande och psykiska besvar i
befolkningen. Studien ger ddrmed en dkad kunskap om hur unga personer forstér
och hanterar just de efterfrdgade tillstdnden och upplevelserna. Det kan dock ocksé
vara en svaghet da det inte ar sikert att de unga personerna sjilva skulle definiera
psykiskt véilbefinnande och psykiska besvir pa samma sétt om intervjun hade
utgatt ifran de begreppen.

Intervjumetodik

Studien hade en kvalitativ ansats dér data samlades in via individuella intervjuer
med unga personer 16-25 ar. Intervjuerna genomfordes av tre forskare som
anvinde sig av en forbestimd intervjuguide. Intervjuguiden togs fram gemensamt i
forskargruppen, testades genom provintervjuer med tre unga personer och
justerades nigot efter detta. Forskarna lade vikt vid att anpassa intervjusituationen
till varje deltagare. Vissa deltagare beréttade ordrikt om sina upplevelser vilket
minskade behovet av foljdfragor, medan det till andra deltagare behdvdes mer
foljdfragor for att fanga nyanser i deras upplevelser. De tre forskarna som
genomforde intervjuerna har ocksa olika bakgrund och erfarenheter, vilket kan ha
lett till viss variation i intervjuforfarandet.
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Urval av deltagare

Urvalet bestod av deltagare med varierad bakgrund i alder, kon, sysselséttning och
geografisk hemvist. Deltagarna hade ocksa egen erfarenhet av psykisk ohilsa i
mycket olika omfattning, vissa mycket och andra ingen alls. I kvalitativ forskning
ar inte syftet att generalisera resultatet till att gélla alla utan att f4 en djupare
forstaelse for olika fenomen (49). Deltagarnas alder anges i citaten i resultatdelen
for att underlitta tolkningen, eftersom det breda &ldersspannet p 1625 &r innebér
stor skillnad i mognad, livssituation och andra forutséttningar bland deltagarna.

For att na ut till s& ménga som mojligt inom aldersgruppen anvindes sociala
medier for rekrytering. Detta krévde dock ett visst engagemang om de unga ville
delta, eftersom de hénvisades till en webbsida for att 14sa mer om studien och
anmala sitt intresse. Darfor ar det troligt att deltagarna bestar av unga personer som
ar sdrskilt engagerade och intresserade av fragor om psykisk hélsa. Att rekrytera
via sociala medier gjorde det samtidigt mdjligt att pa ett tidseffektivt sétt fa ett
varierat urval av deltagare fran hela landet. Utover de 33 ungdomarna som
intervjuades var det 15 som anmélde sitt intresse for att delta men sedan drog sig
ur. De behdvde inte ange nagot skal till att dra sig ur, men nagra av de anledningar
som frivilligt angavs var att man inte hade tid eller inte madde bra.

Reflexiv tematisk analys

Datamaterialet analyserades med reflexiv tematisk analys (29, 30) vilket innebér att
forskarna kontinuerligt reflekterar Gver innebdrden i det material som analyseras
och speglar det mot de teoretiska och konceptuella antaganden som ligger till grund
for analysen. Utifrén dessa skapas sedan teman och underteman som konstruerar ett
monster for att beskriva betydelsen i det som utforskas (29, 50). Forskare med
annan forforstaelse hade mdjligen arbetat utifran andra teoretiska och konceptuella
antaganden och kanske kommit fram till annorlunda resultat.

Att kontinuerligt spegla datamaterialet mot teoretiska och konceptuella antaganden
betyder dock inte att analysen gors deduktivt, det vill séga att forskarna aktivt letar
efter utsagor som stimmer in pa forutbestimda koncept. Datamaterialet kodades
textnéra; det dr deltagarnas ord och berittelser som utgdr den analytiska grunden
men de teoretiska perspektiven anvéndes for att skapa mening av alla berittelser.
For att inte lata varje forskares forforstéelse firga analysen konstruerades alla
teman och underteman gemensamt av de tre intervjuande forskarna och
diskuterades aterkommande med den fjérde forskaren, vilket stérker studiens
tillforlitlighet. For att ytterligare stirka studiens tillforlitlighet skrevs resultaten
fram sé& nédra som mojligt det som deltagarna beréttade under intervjuerna och
avidentifierade citat anvéndes for att illustrera deras beréttelser.

Etiska reflektioner

Fragor om psykiskt vdlbefinnande och sérskilt psykiska besvéar kan viacka
obekvéma tankar och kénslor. Darfor var forskarna sérskilt angelégna om att under
intervjun vara lyhorda for hur deltagarna upplevde att berdtta om sina erfarenheter
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och anpassa intervjun utifran behov. Fore intervjun formedlades ocksé tydligt att
det var helt valfritt vad och hur mycket de ville beritta och att de kunde avbryta
intervjun om de ville. Forskarna hade vid intervjutillféllet &ven kontaktuppgifter till
stodjande verksamheter tillgéngliga for att kunna hdnvisa deltagarna vid behov.
Det behovdes dock inte vid ndgon av intervjuerna.

For att skapa ett sammanhang dar deltagarna kénde sig trygga och avslappnade fick
de vilja plats och tid for intervjun, och intervjufragorna hade ett vardagligt sprak
for att inte skapa en onddig maktobalans. Alla deltagare valde att genomfora
intervjuerna digitalt, vilket kan innebira bade for- och nackdelar. A ena sidan kan
det vara svarare att ldsa av kroppssprak och se till exempel kidnslomassiga
reaktioner samt f& en avslappnad intervjusituation och dialog. A andra sidan kan
digitala intervjuer upplevas som mindre kidnslomassigt pafrestande eftersom motet
via en kamera kan ge en viss distans som gor det léttare att prata 6ppet.
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Slutsatser

Denna studie bidrar med férdjupad kunskap om vilka resurser unga personer (16—
25 ar) anvander och anser sig behova for att stérka sitt psykiska vélbefinnande och
hantera psykiska besvir i form av stress, dngslan, oro och éngest. Eller som de
unga siger sjilva: for att ma bra.

Resultaten visar foljande:

e De unga anvénder sig av liknande resurser och gor pa liknande sétt for att
stirka sitt valbefinnande som for att hantera psykiska besvér. Till exempel kan
de resurser som anvinds for att minska stress ocksa stirka det psykiska
vilbefinnandet oavsett om man kénner stress eller inte.

e Deras resurser och strategier kan sammanfattas i tre teman som placerar sig pa
tre olika nivéer: En 6vergripande nivé som fangar forutsittningar som behovs
for att hantera vardagen, en mellannivd som omfattar omgivningens betydelse
och en innersta niva som beskriver de ungas individuella formagor och
egenskaper och det de sjdlva kan gora.

e Unga personer framstir som handlingskraftiga och medvetna om att den
psykiska hélsan gar att paverka med egna handlingar och att de har en méngd
olika strategier att tillga for att gora sa.

e Men den psykiska hélsan frimjar de unga inte ensamma; tillgang till socialt
nitverk och mojlighet att dela med sig av tankar och kénslor ar centralt.
Utover skolan, vanner och familj framstér arbetslivet som en viktig arena for
socialt umgénge och stdd.

o For att frimja den psykiska hilsan behdver unga goda samhélleliga
forutsittningar samt kunskap och stéd fran vuxenvirlden som gor det majligt
att navigera i en komplex tillvaro och hantera vardagen.

Sammantaget visar vara resultat att unga behover kidnna rimliga krav och
forvantningar pa sig sjilva och livet i stort. De behover fa utrymme dér de kan
samla kraft pa olika sitt, bade for sig sjalva och tillsammans med andra. De unga
behover att vuxenvirlden och det omgivande samhallet bidrar till en kinsla av
tillforsikt och formedlar hopp om framtiden. De behdver kénna att de kan vara
aktiva och delaktiga i sina livsval och ha makt att pdverka vilka vigar deras liv
ska ta. De unga behdver ocksé stod fran vuxenvérlden i att rusta sig med
livskunskap som gor det mdjligt for dem att hantera vardagen och livets
utmaningar. Olika delar av samhéllet sdsom skola och arbetsgivare behdver ocksé
tillsammans forbereda de unga for vuxenlivet inklusive intrddet i arbetslivet.
Stodet fran vuxenvirlden behover fokusera pa att stirka de ungas tro pé sig sjélva
och hjélpa dem att identifiera bade inre och yttre resurser som kan hjélpa dem
hantera vardagen pé ett sétt som frimjar deras psykiska hélsa.
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Bilagor

Bilaga 1. Intervjuguide

Inledningsfragor:

Har du ndgon géng svarat pd en saddan hér enkéat? Hur tycker du att det var?
Vad dr psykisk hélsa for dig?

Be sedan personen lisa upp fragan och svarsalternativen hogt. ”Berétta hur du
tanker nér du ldser den hir fragan. Vilket svarsalternativ véljer du? Hur tinker du
ndr nu véljer det?”

Fraga 1 (Fraga 11h i “Hilsa pa lika villkor)
Har du nagot eller ndgra av foljande besvir eller symtom?
Angslan, oro eller 4ngest?

_ Nej _Ja, ldtta besvér _ Ja, svéra besvér

Foljdfragor:

Hur skulle du beskriva vad dngslan, oro och angest ar? Skiljer de sig at...?

Vad kan dngslan, oro och &ngest innebara for dig? I olika situationer...?

Vad betyder ”ldtta besvar” for dig?

Vad betyder ”svara besvar” for dig?

Hur gor du for att hantera dngslan, oro eller d&ngest?

Vilka resurser har du sjilv eller i din omgivning for att hantera oro/dngslan/angest?

Vilket stod behdver du for att hantera oro/dngslan/dngest?

Fraga 2 (Fraga 12 i “Hilsa for lika villkor”)
Kénner du dig for nérvarande stressad? Med stress menas ett tillstind da
man kénner sig spind, rastlos, nervos, orolig eller okoncentrerad.

_Inte alls _Iviss man _Ganska mycket Vildigt mycket

Foljdfragor:

Hur ténker du om de olika nivaerna i fragan?

Hur skulle du vilja beskriva stress?

Vad betyder det for dig att kdnna dig stressad?

Vad gor dig stressad?

Hur gor du for att hantera stress?

Vilka resurser har du sjilv eller i din omgivning for att hantera stress?

Vilket stod behover du for att hantera stress?

Fraga 3-9 bestar av sju pastdenden som f6ljer efter en inledande instruktion:
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Ange hér hur vil pastdendena nedan stimmer 6verens med hur du upplevt din
situation de senaste 2 veckorna.

Fraga 3 (fraga 9a i “Hiélsa pa lika villkor”)

Jag har haft en positiv syn pé framtiden

_Alltid Oftast Ibland Séllan  Aldrig

Foljdfragor:
Vad innebér det enligt dig att ha en positiv syn pa framtiden?

Vad behovs for att du ska se positivt pa framtiden?

Fraga 4 (fraga 9b i “Hailsa pa lika villkor”)
Jag har ként att jag har varit till nytta
_Alltid _ Oftast _Ibland _Séllan _ Aldrig

Foljdfragor:
Vad innebér att vara till nytta” for dig?

Kan du beskriva vad som far dig att kiinna att du &r till nytta?

Fraga 5 (Fraga 9c i “Hilsa pa lika villkor”)
Jag har ként mig lugn
_Alltid _ Oftast Ibland _Séallan _ Aldrig

Foljdfragor:
Vad innebér “att kiinna sig lugn” {or dig?

Vad fér dig att kdnna dig lugn?

Fraga 6 (Fraga 9d i “Hiilsa pa lika villkor™)

Jag har hanterat problem pa ett bra sétt

_Alltid _ Oftast _Ibland _ Séllan _ Aldrig
Foljdfragor:

Vad kan ett problem vara for dig? ELLER vad innebér/betyder?
Vad tycker du &r ett bra sétt att hantera problem pa?
Fraga 7 (Fraga Se i “Hilsa pa lika villkor”)

Jag har tinkt pa ett klart sétt
__Alltid_Oftast_Ibland Séllan_ Aldrig
Foljdfragor:

Vad innebir det for dig att tinka pé ett klart sétt?
Vad tror du péverkar dig att tinka klart?

Fraga 8 (Fraga 9fi “Hilsa pa lika villkor”)

Jag har ként mig néra andra manniskor

_Alltid _ Oftast _Ibland _Séllan _ Aldrig

48



Foljdfragor:
Vad innebar det for dig att kéinna dig néra andra ménniskor?

Vad fér dig att kdnna dig ndra andra manniskor?
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Folkhadlsomyndigheten ar en nationell kunskapsmyndighet som arbetar for en battre folkhalsa.
Det gér myndigheten genom att utveckla och stédja samhallets arbete med att framja halsa,

férebygga ohélsa och skydda mot halsohot. Var vision ar en folkhdlsa som stdrker samhallets
utveckling
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