Ungdomars tankar om psykiska besvar

| Ungdomsenkéten Om mig svarar ungdomar i Ostergétland i Grskurs 8 och ér 2 pé gymnasiet drligen
pa fragor om hdlsa och livsstil. | 2024 drs enkdt fick ungdomarna dessutom méjlighet att tolka
tidigare drs resultat om psykiska besvdr i form av oro/dngest och nedstimdhet/depression. De
ombads att med egna ord beskriva vad de tdnkte om resultaten och vad de ansdg att ungdomar
behéver for att fler ska ma bra. Svaren har analyserats, kategoriserats och sammanstillts i figurer
och text med tillhérande citat fér att belysa ungdomarnas tankar och perspektiv.
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Figur 1. Resultat fran ungdomsenkiten Om mig, psykiska besvar, ar 2014-2023, uppdelat pa kén.

Vad beror konsskillnaderna pa?

Manga ungdomar reagerar pa de stora konsskillnader som framtrader i resultaten. Ungdomarna
sjalva lyfter fram kdnsnormer som en avgdrande faktor bakom dessa skillnader.

Tjejer beskriver att de upplever en hégre grad av press och kdnner sig hardare bedémda an killar,
bade vad galler utseende och prestation.

”Jag tror det dr sa for att tjejer har mer press i dagens samhdlle att vara mer perfekta, tjejer ska
se ut sd och s@, medans killar har lite ldttare att vara som dom dr”. “Ténker att tjejer blir domda
jéitte ldtt och far skit om man inte kldr sig som alla andra till exempel”. “Mdnga tjejer drabbas
kanske mer av press bade hemifran och fran skolan eftersom man férvéntas vara duktig flicka
som dr helt perfekt osv, vilket nog kan leda till mycket Gngest etc”.

En vanlig norm som beskrivs ar “machokulturen” dar killar ska vara “riktiga man” som ar ”starka” och
inte klagar, och darfor inte vagar sdga hur de kdnner, eller funderar sa mycket pa hur de mar. Manga,
bland bade killar och tjejer, menar darfor att det finns fler killar som mar daligt 4n vad statistiken

visar.

”Man har normaliserat att tjejer kan uttrycka sina kdnslor mer till andra till skillnad fran killar
som har blivit uppvéxta och pdverkade av alla runt omkring sig att vara en MAN. Det dr ddrfér

killar aldrig accepterar att de inte mdr bra eller har dngest, dven pa enkdter”.

kénner pratar med ndgon, fast man mdr ddligt.”
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Tjejer beskrivs ocksa som kansligare och mer kanslostyrda an killar, medan killar uppfattas som mer
lugna och obrydda. Denna uppfattning framkommer sarskilt bland killar.

“Tjejer dr mycket mer kdnsliga dn killar”. “Killar ér byggda i huvudet pa sd sétt att vi typ inte bryr
oss lika mycket”. “Killar stér ut med mer grejer och har mera vinner fér livet som kallas bros och
vi dr inte lika kédnsloaktiga”.

Vad beror psykiska besviar pa?

Stress och press att prestera ar enligt ungdomarna en stor kélla till oro, angest och nedstamdhet.
Stressen beskrivs frimst som skolrelaterad, men prestationskraven kommer dven fran féréldrar och
samhallet i stort. Fler tjejer an killar ndmner detta.

“Mindre press och bedémning fran bade skolan men framférallt hemifran”. “Kanske mera pauser
fran skolan dé den dr vildigt stressig och ibland gér dig deprimerad nér man inser att sina betyg
dr daliga”.
Sociala medier och natet pekas ut som en stor paverkande faktor. Ungdomarna menar att pressen
fran sociala medier och behovet av att leva upp till ideal bidrar till stress och psykiska besvar.

”Kédnns som sociala medier och dagens trender ofta leder till angest éver hur man ser ut och dr,
samt bekrdftelsebehov och att man inte kédnner sig néjd med sig sjélv”.

Manga namner ocksa elaka kommentarer, mobbning och trakasserier som orsaker till att unga mar
daligt, sarskilt bland tjejer i hogstadiet. De efterfragar fler insatser for att stoppa mobbning och
trakasserier.

“Det dr oftast tjejer som blir utsatta i skolan pa grund av flera anledningar och att killar oftast har
fér stor kdft och inte kan sina gréinser”.

Samtidigt menar nagra, framst killar, att siffrorna ar 6verdrivna och inte stimmer eftersom vissa
forstorar sina psykiska besvar.

“Tjejer ser manga som mar daligt pa sociala medier och blir negativt pdverkade av det...har blivit
lite trendigt att ma ddligt”.
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Figur 2. Vad beror psykiska besvar pa? Ungdomsenkaten Om mig, ar 2024.



Vad behdver unga for att fler ska ma bra?

Det mest framtradande behovet som framkommer bland ungdomarna &r tillgangen till stéd och hjalp
fran engagerade vuxna. De lyfter fram vikten av att ha ndgon att prata med - en vuxen som verkligen
lyssnar och visar genuin omtanke. Detta stdd efterfragas framst av tjejer, men aven av killar.
Ungdomarna vill ha stodet fran foraldrar eller vardnadshavare, men i synnerhet fran skolan, dar det
kan erbjudas av stottande larare, trygghetspersonal eller kuratorer som fragar hur det ar och bidrar
till en trygg och stédjande miljo. Stod och hjalp efterfragas framst bland tjejer, men ocksa av killar.

“Jag tror att unga behéver en vuxen férebild att prata med, om inte en férdlder sa en trénare,
ldrare eller liknande”. “Att kuratorer och liknande fragar en direkt hur man mar. Privat alltsg,
ingen kommer séga ndgot i ett klassrum fullt med folk. Det ér mycket ldttare att vaga prata om
sig sjélv och hur man mar om ndgon fragar”.

Battre levnadsvanor, som att sova mer, trana, ata bra och undvika skadliga vanor som rékning och
alkohol, beskrivs som viktiga skyddsfaktorer av ungdomarna, framforallt av killarna.

“Enligt mig sa har jag métt fler killar som gdr pa en sport dn tjejer och om man rér pa sig sG mar
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man mycket béttre”. “Ungdomar borde fG mer sovmorgon!”.

Betydelsen av bra vanner och social gemenskap ndmns ocksa av manga. Ungdomar uttrycker behov
av palitliga, omtdanksamma vanner och en kénsla av tillhorighet.

“Unga behéver bra vinner”. Attt man har ndgon man litar pd som bdade férstdr och som kan hélla
det man sdger och inte sprida det vidare.”

Manga av svaren handlar ocksa om att 6ka sin sjdlvkansla och boosta sig sjalv, t ex genom att
fokusera pa sitt vdlmaende, positivt tdnkande och att sdnka kraven. Ungdomarna lyfter fram vikten
av att fa hjalp med att fokusera pa sina styrkor.

“Man behéver bygga upp en sjélvkdnsla och trygghet i sig sjilv som grund sa att man inte
utvecklar sjélvhat.”

Ungdomarna, sarskilt killarna, ndmner ocksa att fritidsaktiviteter och fler mojligheter till meningsfulla
aktiviteter pa fritiden ar viktiga for psykiskt vdlmaende. De menar bland annat att mer utevistelse
och aktiviteter kan hjalpa dem att hantera stress och bygga sociala kontakter.

”Jag tror att unga behéver géra saker for att ma bra och jag tror att killar kanske gér mer saker
pa fritiden”. ”De behéver ndgot att géra pa fritiden sa de inte fastnar framfér telefonen. Att
fokusera pa annat och befinna sig bland folk som dr positiva dr bra fér hélsan”.

Att 6ka kunskapen om psykisk ohélsa ar nagot manga ungdomar anser viktigt, sarskilt tjejer. De
efterfragar fler samtal om psykisk héalsa i skolan och storre forstaelse for de faktorer som paverkar
deras maende.

“Att man behéver prata mer om psykisk ohélsa och Iéra sig mer om det i skolan. Det behéver bli
mer normaliserat och ddrmed ldttare att 6ppna upp sig till folk”.

En del betonar ocksa vikten av 6kad trygghet och battre livsvillkor. De néamner exempelvis behovet av
skydd mot utsatthet och forbattrad ekonomisk trygghet.

”Tryggare omrdden, t ex skolan”. “Mer CSN”. "Tjejer behéver sikerhet, de dr mer utsatta i
samhdillet”.



Vad unga behdver for att fler skama bra
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Figur 3. Vad behover unga for att fler ska ma bra? Ungdomsenkiten Om mig, ar 2024.

Sammanfattningsvis ger resultaten fran enkaten en tydlig bild av vad ungdomar upplever som viktiga
faktorer for psykisk halsa. Behov av stod fran vuxna, goda levnadsvanor, goda sociala relationer,
battre sjalvfortroende och majligheter till meningsfulla aktiviteter lyfts fram som centrala. Samtidigt
visar svaren att konsnormer, stress och sociala medier ar betydande utmaningar. Forstaelsen for
dessa aspekter ar avgorande for att utforma insatser som hjalper fler ungdomar att ma bra.

Svarsfrekvens

Drygt var tionde (822) av de ungdomar som besvarade enkéaten valde att svara pa tolkningsfragan om
psykiska besvar. Av de som svarade var 56 % tjejer, 42 % killar och 2 % hade annan kdnsidentitet.



