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Könsskillnader

”Så jag bryr mig verkligen 
inte. Det jag gör är att mår 
jag dåligt så säger jag att ”i 
dag mår jag dåligt”. Att bryta 
den normen som finns i 
samhället, att det är okej att 
må dåligt.”  

Kille, 17 år

”Jag tycker att det finns en risk med 
det, att tjejer inte blir tagna på 
allvar. Just för att man säger att åh, 
men tjejer är så känslomässiga.”

Tjej, 22 år



Syftet

• Syftet med studien var att utforska vad unga personer gör och vad de behöver för 
att främja sin psykiska hälsa.

• Vilka resurser och strategier använder unga för att stärka sitt psykiska 
välbefinnande och hantera stress, ängslan, oro och ångest?

• Vilka resurser och strategier anser unga är viktiga för att stärka sitt psykiska 
välbefinnande och hantera stress, ängslan, oro och ångest?



Metod
Urval, datainsamling och analys

• Rekrytering gjordes via sociala medier
• 33 unga personer 16-25 år 
• 22 tjejer, 10 killar, 1 icke-binär person
• Från hela Sverige, från stad och landsbygd
• Arbetade, studerade, sjukskrivna
• Individuella intervjuer på zoom
• ”Think aloud” med följdfrågor
• Utgångspunkt i enkätfrågor från 

folkhälsoenkäten, Hälsa på lika villkor.
• Analyserades med stöd av tematisk analys





Exempel på följdfrågor
• Hur gör du för att hantera ängslan/oro/ångest eller stress? 

• Vilka resurser har du själv eller i din omgivning för att hantera 

oro/ängslan/ångest eller stress? 

• Vilket stöd behöver du för att hantera oro/ängslan/ångest 

eller stress? 

• Vad innebär det enligt dig att ha en positiv syn på framtiden?

• Vad behövs för att du ska se positivt på framtiden?

• Vad innebär det för dig att känna dig nära andra människor? 

• Vad får dig att känna dig nära andra människor? 



Resultat
De ungas resurser och strategier kan 
sammanfattas i tre teman som placerar 
sig på tre olika nivåer: 

• En övergripande nivå som fångar 
förutsättningar som behövs för att 
hantera vardagen

• En mellannivå som omfattar 
omgivningens betydelse

• En innersta nivå som beskriver de 
ungas individuella förmågor och 
egenskaper och det de själva kan 
göra.



Förutsättningar för att hantera vardagen
”En bra miljö att bo i. Alltså, ja 
inte för mycket trubbel, inte för 
mycket grejer som händer 
runtomkring dig som också 
tynger ned dig. Om du bor i ett 
samhälle där det är high 
chaparall, folk blir skjutna ute på 
gatan mitt utanför dig och det är 
liksom...” (Linus, 20 år)

”man kanske hade behövt veta att det 
finns mycket fler val och många fler 
möjligheter än vad vi har liksom lite 
lärt oss, att det finns alltid att, du får 
lov att hoppa av en utbildning och 
börja med något annat eller du kanske 
pluggar till att bli läkare men du vill bli 
snickare, den här sociala delen av att 
det finns mycket fler vägar i livet än 
vad man tror”. (Victoria 23 år)

”Det finns säkert människor också 
som bara kan… göra saker för att 
få sin lön, liksom och vara nöjda 
så. Men för mig så måste jag veta 
att jag gör ett bra jobb, som bidrar 
till någonting. Och då mår jag bra, 
då trivs jag”. (Daniel 25 år)

”Det finns ju mycket man har makt över och 
sedan finns det väl en del man inte har makt 
över också på något sätt, men det är väl 
självklart skönare att känna att man har makten 
över sitt liv än att känna att man inte har någon 
chans att påverka alls liksom”. (Carl 23 år)



Omgivningens betydelse
”Men det här att känna att man 
behövs och att man tillhör... 
man får vara i en... jag vet inte 
hur jag ska förklara. Att man 
liksom är i en situation, i att man 
tillhör något. Att man inte är 
utanför samhället eller utanför 
på något sätt utan att man är 
med och man har någonting att 
göra och man har vänner”. 
(Rebecka 24 år) 

”Det är viktigt att ha någon att prata med. 
Egentligen oavsett vem eller vad det är för, om 
det är en kvalificerad liksom terapeut eller om 
det handlar om en god vän. Jag tror att det är 
jätteviktigt att ventilera och… jamen, alltid ha 
någon eller några egentligen också som man 
kan räkna med finns där och lyssnar på en. För 
att stänga inne grejer är en sådan där grej som 
inte gör det bättre för någon”. (Daniel 25 år) 

”Det är bara att man måste veta 
hur man ska göra. Och det måste 
man ju lära sig av någon, det är ju 
inte direkt att du vaknar upp och 
känner såhär, ja såhär ska jag 
göra, utan du måste liksom få reda 
på det någonstans liksom”. (Linnea 
16 år) 

”Ibland kan bara en kram 
hjälpa mig jättemycket, 
att jag får krama mamma 
eller pappa eller syskon. 
Känna närhet bara, av 
familjen”. (Samira 22 år) 



Den egna förmågan
När jag vet att jag kan vara som 
jag är och att dom inte ser det 
som att det är allt jag är. Om jag 
är ledsen eller orolig eller arg 
eller frustrerad så vet jag att jag 
kan vara det och dom kommer 
att förstå att det är bara en del 
av min dag eller en del av det 
jag går igenom. (Victoria 23 år) 

Då [i naturen] kan jag liksom koppla mig bort 
lite lättare och fokusera på det som jag ser 
runtomkring mig, andas frisk luft, verkligen se 
till att luften går in i lungorna. (Samira 22 år)

Alltså det är liksom just det här… det är 
någonting typ lite främmande för mig som jag 
inte börjat fatta förrän, återigen, typ senaste 
året, att hitta ett lugn i kaoset, att hitta liksom 
en acceptans i att inte allting är precis som jag 
hade velat att det skulle vara och ändå känna 
att det kommer bli okej typ. (Maja 20 år) 

Att ta ansvar liksom det är ändå 
liksom ett bra sätt på något sätt 
att lösa problem. Att man tar 
ansvar för att försöka lösa det i 
alla fall. (Ulrika 16 år) 



Slutsatser – ungas röster

Krav och förväntningar behöver vara 
rimliga!

Samla kraft både ensamma och 
tillsammans med andra!

Vuxenvärlden - bidra med hopp och 
tillförsikt

Delaktighet i livsval – makt att påverka

Vuxenvärlden: stärka ungas tro på sig 
själva - och hjälp unga att identifiera 
resurser inom och utom sig själva!
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