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Ungas psykiska halsa engagerar

Foto: Stina Stjermnkvist/TT

© Psykisk ohélsa okar i varlden

1:30 min - ®Minlista 4 350

Publicerat onsdag 10 oktober ki 12.28

Psykisk ohalsa dkar dramatiskt globalt sett, det visar en 2 rapport fran
medicintidskriften The Lancet.

Den psykiska ohalsan ar
fullstindigt ohallbar

Under det senaste decenniet har andelen barn i aldem 10-17 ar som fatt en psykiatrisk diagnos a...
Foto: SHUTTERSTOCK|

Pa ett decennium har andelen barn i aldern 10-17 ar som fatt en
psykiatrisk diagnos eller psykofarmaka fordubblats.

Den 6kande psykiska ohalsan ar varken acceptabel eller hallbar, skriver
generaldirektorerna for Socialstyrelsen och Folkhalsomyndigheten.

Ga inte pa myten om dkad
psykisk ohalsa

%G9

Dagens diskussion om "den dkande psykiska ohalsan" kan bidra till att unga uppfattar sig som offe...
Foto: COLOURBOX

Det som kallas psykisk ohalsa bland unga ar ofta friska reaktioner pa
normala pafrestningar och bér inte behandlas som medicinska problem.

Antidepressiv medicinering kan vara direkt kontraproduktiv eftersom
risken for sjalvmordshandlingar okar, skriver lakarna Sven Bremberg och
Goran Hogberg.
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Gott psykiskt valbefinnande
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Svdra besvar av angslan, oro eller dngest
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Konsskillnader

Sa jag bryr mig verkligen
inte. Det jag gor ar att mar
jag daligt sa sager jag att i
dag mar jag daligt”. Att bryta
den normen som finns i
samhallet, att det ar okej att
ma daligt.”

Kille, 17 3r

HOGSKOLAN VAST



Syftet

» Syftet med studien var att utforska vad unga personer gor och vad de behover for
att framja sin psykiska halsa.

 Vilka resurser och strategier anvander unga for att starka sitt psykiska
valbefinnande och hantera stress, angslan, oro och angest?

 Vilka resurser och strategier anser unga ar viktiga for att starka sitt psykiska
valbefinnande och hantera stress, angslan, oro och angest?

Tillsammans férandrar vi.
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PSYKISK HALSA

Metod

Urval, datainsamling och analys —VAD AR DET

EGENTLIGEN?

* Rekrytering gjordes via sociala medier

« 33 unga personer 16-25 ar

« 22 tjejer, 10 killar, 1 icke-binar person

* Fran hela Sverige, fran stad och landsbygd
» Arbetade, studerade, sjukskrivna

* Individuella intervjuer pa zoom ,
Vi soker dig som ar

16-25 ar for en intervju

* "Think aloud” med foljdfragor

« Utgangspunkt i enkatfragor fran
folkhalsoenkaten, Halsa pa lika villkor. i ett forskningsprojekt

* Analyserades med stod av tematisk analys

Tillsammans férandrar vi.




Nationella folkhdlsoenkaten 2024

En undersdkning om hdlsa och dess forutsattningar

Folkhdlsomyndigheten

Halsa och valbefinnande
. Ange har hur val pastaendena nedan stimmer 6verens med hur du upplevt din situation de

senaste 2 veckorna.

Satt ett kryss per rad.

Alltid Oftast Ibland Sallan Aldrig

a)  Jag har haft en positiv syn pa framtiden ] ] ] ] ]
by  Jag har kant att jag har varit till nytta ] ] ] []
c)  Jag har kant mig lugn ] ] ] ] ]
d)  Jag har hanterat problem pa ett bra satt ] ] ] ] ]
e)  Jag har tankt pa ett klart satt ] ] ] ] []
f)  Jag har k&nt mig nara andra ménniskor ] ] ] ] ]
g) Jag har sjélv kunnat bestdamma mig om

saker och ting |:| |:| |:| D D

Symtom och besvir

13. Har du nagot eller nagra av féljande besvair eller symtom?
e) Angslan, oro eller angest?
L] Nej
[] Ja, latta besvar
[:l Ja, svara besvar
14. Kianner du dig fér ndrvarande stressad?

Med stress menas ett tillstand da man kanner sig spand, rastlos, nervés, orolig eller okoncentrerad.

[ ]Inte alls

|:| | viss man
[ ] Ganska mycket
[ ] valdigt mycket

HOGSKOLAN VA

ST
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PSYKISK HALSA

Exempel pa foljdfragor —VAD AR DET

»  Hur gor du for att hantera angslan/oro/angest eller stress? EG ENTLI G EN ?

» Vilka resurser har du sjalv eller i din omgivning for att hantera

oro/angslan/angest eller stress?

» Vilket stod behover du for att hantera oro/angslan/angest

eller stress?

« Vad innebar det enligt dig att ha en positiv syn pa framtiden?

Vi soker dig som ar
16-25 ar for en intervju
i ett forskningsprojekt

» Vad behodvs for att du ska se positivt pa framtiden?
* Vad innebar det for dig att kanna dig nara andra manniskor?

» Vad far dig att kdnna dig nara andra manniskor?

Tillsammans férandrar vi.




Forutsattningar for att hantera vardagen: Trygghet,
forvantningar och framtidstro

* Att ha trygghet och rutiner i vardagen

Res u Itat * Att ha makt att forma sitt liv

Att ha rimliga krav och férvantningar
+ Att finnasi ett 6ppet och tilldtande samhallsklimat

De ungas resurser och strategier kan / \
sammanfattas i tre teman som placerar OmEnmingens Retyoelse: RElatenar,
_ ) _ . samhorighet och stod
Slg pa tre Ollka nivaer. * Attt hasallskapivardagen
+ En 8vergripande niva som fangar Atk smiiihnt mod i
forutsattningar som behovs for att * Altldvagledning avandra
* Att motas av forstaelse och bekriftelse fran andra
hantera vardagen - ~
C o Den egna férmagan: Identitet, ansvar och
* En mellanniva som omfattar handlingskraft
omgivningens betydelse . Attvara tryggi sig sjilv
- o 0 * Att kdnnaoch ta ansvar dver sin situation
* En innersta niva som beskriver de +  Att resonera med sig sjilv
ungas individuella formagor och [y penes yeriden uie enstund
. a hand om sig sjalv

egenskaper och det de sjalva kan \ - //

gora. K

Tillsammans férandrar vi.
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Favtséttninga»' t/é')r att hantera vardag

"En bra miljé att bo i. Alltsa, ja
inte for mycket trubbel, inte for
mycket grejer som hander
runtomkring dig som ocksa
tynger ned dig. Om du bor i ett
samhélle déar det ar high
chaparall, folk blir skjutna ute pa
gatan mitt utanfér dig och det ar

(L{Ius, 20 %
‘ '

”Det finns sdkert ménniskor ocksa
som bara kan... géra saker for att
' fa sin Ién, liksom och vara néjda
sd. Men fér mig sG mdste jag veta
att jag gor ett bra jobb, som bidrar
till nagonting. Och dd mar jag bra,
dad trivs jag”. (Daniel 25 ér)

.

“man kanske hade behévt veta att det
finns mycket fler val och manga fler
mdajligheter én vad vi har liksom lite
ldrt oss, att det finns alltid att, du far
lov att hoppa av en utbildning och
bérja med ndgot annat eller du kanske
pluggar till att bli Ickare men du vill bli
snickare, den hdr sociala delen av att
det finns mycket fler vagar i livet én
_vad man tror”. (Victoria 23 ér)

”Det finns ju mycket man har makt éver och
sedan finns det vdl en del man inte har makt
over ocksd pd ndgot sétt, men det dr vil
sjglvklart skbnare att kéinna att man har makten
Over sitt liv én att kéinna att man inte har nagon
chans att pdverka alls liksom”. (Carl 23 dr)



Omgi gens betydelse

by

"Men det hér att kdnna att man
behdvs och att man tillhér...

“Det dr viktigt att ha ndgon att prata med.

man far vara i en... jag vet inte Egentligen oavsett vem eller vad det ¢r fér, om
hur jag ska forklara. Att man det dr en kvalificerad liksom terapeut eller om
liksom &r i en situation, i att man det handlar om en god viin. Jag tror att det dr
tillhdr nagot. Att man inte &r jétteviktigt att ventilera och... jamen, alltid ha
utanfor samhéllet eller utanfér ndgon eller ndgra egentligen ocksd som man
péa nagot sétt utan att man &r kan riikna med finns ddr och lyssnar pé en. Fér
med och man har nagonting att att stéinga inne grejer dr en sadan ddr grej som

gbra och man har védnner’. | inte gor det bdttre fér ndgon”. (Daniel 25 dr)
ecka 24 ar)

“Det dr bara att man maste veta
hur man ska géra. Och det madste

man ju lédra sig av ndgon, det dr ju “Ibland kan bara en kram

hjélpa mig jattemycket,
att jag far krama mamma
eller pappa eller syskon.
Kédnna nédrhet bara, av
familjen”. (Samira 22 dr

inte direkt att du vaknar upp och
kénner sGhdr, ja sahdr ska jag
gora, utan du mdste liksom fé reda
pa det ndgonstans liksom”. (Linnea
16 adr)



De

Nér jag vet att jag kan vara som
Jjag ar och att dom inte ser det
som att det éar allt jag ar. Om jag
ar ledsen eller orolig eller arg
eller frustrerad sa vet jag att jag
kan vara det och dom kommer
att forsta att det ar bara en del
av min dag eller en del av det

iag gar lgenom ( Vlctona 23 ar) ’

Att ta ansvar liksom det ér énda
liksom ett bra sdtt pd ndgot sdtt
att I6sa problem. Att man tar

ansvar for att forsoka lésa det i
alla fall. (Ulrika 16 dr)

i
1

'

Alltsa det dr liksom just det hdr... det dr

na formagan ?

Daé [i naturen] kan jag liksom koppla mig bort
lite ldttare och fokusera pd det som jag ser
runtomkring mig, andas frisk luft, verkligen se
till att luften gadr in i lungorna. (Samira 22 dr)

ndgonting typ lite frémmande fér mig som jag
inte borjat fatta forrén, dterigen, typ senaste
dret, att hitta ett lugn i kaoset, att hitta liksom
en acceptans i att inte allting dr precis som jag
hade velat att det skulle vara och énda kdnna
att det kommer bli okej typ. (Maja 20 dr)




Slutsatser — ungas roster

Krav och forvantningar behover vara
rimligal

Samla kraft bade ensamma och
tilsammans med andra!

Vuxenvarlden - bidra med hopp och
tillforsikt

Delaktighet i livsval — makt att paverka

Vuxenvarlden: starka ungas tro pa sig
sjalva - och hjalp unga att identifiera
resurser inom och utom sig sjalval

Tillsammans férandrar vi.
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Vad behdver unga for att ma bra?

En intervjustudie med unga personer (16-25 &r) om deras resurser och
strategier for att framja psykisk halsa

Seandinavian Journal of Public Health
OnlineFirst

® Author(s) 2024, Article Reuse Guidelines
hitps:/dod ore/10.1177/14034948241302392

Sage Journals

Nordic Health Promotion Research Conference 2023 ®

Resources and strategies voung people use and need to
promote mental health — a qualitative study from a salutogenic
perspective

Sofie Lundstrém @ 1, Hrafnhildur Gunnarsdﬂtﬁr]’:, and Ellinor Tenge]in3

Aim: The aim of this study was to explore young people’s expertences of resources and strategies for
promoting their mental health.

Methods: Individual interviews with 33 people aged 16-25 vears were conducted using a method
inspired by cognitive interviewing, which combines think aloud techniques with probing questions. The
interviews were based on the young people’s reflections of the questions in the Swedish national public
health survey. Data were analysed with reflexive thematic analysis.

Results: The resources and strategies that the voung people in this study described as important for
promoting mental well-being are related to societal prerequisites needed to navigate life; to their
immediate surroundings, ncluding social interactions; and to the voung people themselves. These
resources and strategies are presented under the following three themes: prerequisites for navigating
life, social mteractions on one’s own terms, and who [ am and what [ can do.

Conclusions: Young people have a variety of resources and strategies of their own available for
promoting mental well-being. However, they cannot promote mental health just on their own; access to
soctal networks and the opportunity to share thoughts and feelings are central. Further, to promote
mental health, young people need good social conditions, knowledge, and support from adults so that
the exstence they struggle to navigate feels comprehensible, manageable and meanmgful.

Keywords
Health promotion, mental health, resources, salutogenesis, strategies, voung people, qualitative
interview, reflexive thematic analysis

Tillsammans férandrar vi.
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Fragor och reflektioner?
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