HUR HAR
DU DET?

EN RAPPORT OM UNGAS
PSYKISKA MAENDE

EN DEL AV FRYSHUSET



SAMMANFATTNING

Under flera ars tid har den sjélvrapporterade psykiska ohélsan bland unga i Sverige blivit
allt simre. En av orsakerna kan vara att vanlig livssmarta ofta tolkas som sjukdom eller
nagot som bor behandlas bort. Oavsett sjukdom eller inte ar det viktigt att ta ungas
lidande pa allvar. Bdde Mind och Fryshuset moéter dagligen unga i sina verksamheter som
saknar en relation med vuxna manniskor som gor det mojligt att kunna prata om sina
kénslor och sitt maende. I denna rapport har vi forsokt ta reda pa om unga
overhuvudtaget berattar for ndgon om nir de inte mar bra, vad ir det som gor att de i sa
fall valjer att beratta, och vad ar de som utgdr hinder? Rapporten baseras pa en
enkitstudie dar 1073 ungdomar mellan 15-25 fran hela Sverige svarade.

Nyckelresultat:
21 % anger att de sallan eller aldrig har nagon vuxen att prata med
18 % anger att de aldrig berattar féor nagon nar de mar daligt
Over halften har ndgon gang haft en kompis som pratat med dem
om att de inte langre vill leva
Bara 31 % valjer att prata med en vuxen nar det verkligen ar illa och

det paverkar dem varje dag

Nastan halften uppger att de ofta skams nar de mar daligt
32 % vander sig oftast till en kompis nar den inte mar bra
36 % anger att de vet hur de skall hjalpa sig sjalva nar de ar
nedstamda

26 % anser att de behover fler vuxna att prata med




32% av de svarande uppger att de helst pratar med en kompis, framfér mamma, 26 %
och psykolog /terapeut, 11%. Tillit, forstaelse och trygghet ar avgoérande for att berétta
for ndgon om hur man mar. Forminskande, skam och att inte kinna sig lyssnad pa ar det
tydligaste orsakerna att unga inte vill berédtta hur de mar. De viktigaste egenskaperna
hos lyssnaren ar att den just lyssnar aktivt, att den unga kanner att den bryr sig och att
vuxna har tid att prata dven om det inte ar om jatteviktiga saker.

Nar unga far onska vilka livsfardigheter de skulle vilja ha mer kunskap om hamnar "Hur
jag tar hand om mig sjélv (bade fysiskt och psykiskt)”, "Orientering i livet (dvs, hur jag kan
paverka min framtid” och "Hur psyket fungerar” i topp.

Generellt verkar unga i Sverige ma forhéllandevis bra, men det verkar saknas bade
kunskap och, pd ménga hall vuxna att prata med. Det dr dock hoppfullt att samtalen trots
allt 4ger rum mellan de unga. Det tyder pé att lusten och viljan till sjalva samtalet finns
dar. Det ar dock de vuxnas ansvar att se till att unga kdnner sig horda och att rusta dem
med kunskaper tillrackliga for att hantera livet.
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INLEDNING

Under flera ars tid har den sjilvrapporterade psykiska ohilsan bland unga i Sverige
blivit allt samre. 2018 slappte Mind en rapport, dir den entydiga bilden av yngre
generationer i kris nyanserades en aning. Nagra av slutsatserna var att vanlig livssmarta
ofta tolkas som sjukdom eller ndgot som bdr behandlas bort. Detta far i sig stora
konsekvenser. Efterfragan pa psykiatrisk vard bland unga okar. Manga soker vard pa
BUP fo6r symptom som bor tas om hand pé annat hall, vilket i sin tur leder till att
vantetiderna till psykiatrisk vard for unga blir langa och att manga unga manniskor med
stora behov far vanta orimligt ldnge pa vard. Vidare bidrar detta till att ungas
forvantningar pa livet blir orimliga. Om det mesta som skaver i livet blir till sjukdom
som ska behandlas eller medicineras bort, ar forestallningarna om vad som ar ett
normalt liv skeva.




Oavsett sjukdom eller inte ar det viktigt att ta ungas lidande pa allvar. Parallellt med
rapporter om forsdmrad psykisk hilsa hos unga, kommer dven rapporter om att manga
saknar vuxna att prata med. Detta dr ndgot som bade Mind och Fryshuset dagligen
moter i sina verksamheter. Pa Sjalvmordslinjen, som drivs av Mind, syns detta tydligt. Av
de manga unga som kontaktar linjen ar det vanligt att de saknar vuxna att prata om sina
problem med. Aven pa Ungdomar.se som driver en digital motesplats dir unga bland
annat far mojlighet att anonymt stélla fragor till vuxna marks detta. Den vanligaste
frdgan unga stéller pd Ungdomar.se ar om det de upplever ar normalt och att de inte
har ndgon annan vuxen de kan eller vill bolla frdgan med. Manga unga saknar helt
enkelt en relation med vuxna manniskor som gor det maijligt att kunna prata om sina
kanslor och sitt maende.

Manga unga saknar helt en relation med vuxna

manniskor som gor det mojligt att kunna prata om sina
kanslor och sitt maende.

Dessa insikter har legat till grund for den hér rapporten. Hur ser det ut for unga som
upplever att de mar daligt psykiskt? Berattar de om hur de mar och i sa fall till vem?
Och till vem beréttar man inte? Vad ar det som gor att unga vagar prata om hur de mar
och vad ar det som utgor hinder? Hur kommer det sig att manga unga trots att de lever
tillsammans med nirvarande vuxna, som vill finnas for dem, upplever att de inte kan
prata om hur de mar psykiskt? Och vad ér egentligen bra och vad ar daligt nar det giller
psykiskt mdende? Manga unga upplevs soka vard i onédan samtidigt som det
framkommer att manga saknar nagon att prata med nér livet kinns tufft. Nar mar
nagon tillrackligt daligt for att kinna att det ar okej att soka hjalp? Nar nadgon inte ar
sjuk men dndd mar daligt, vart vinder man sig da och vad skulle de unga sjilva vilja ha
vid dessa tillfallen?

Detta ar nigra av de fragor vi forsokt besvara i foreliggande rapport, som ar ett
samarbete mellan Mind och Ungdomar.se - en del av Fryshuset.



METOD

Rapporten bygger pa en enkidtundersokning som genomfordes digitalt pd Ungdomar.se.
Enkaten l4g uppe som en pop-up pa Ungdomar.se under tiden februari till oktober 2020
och har spritt genom Minds digitala kanaler. 1073 personer svarade pa enkéten.
Geografiskt sett finns hela Sverige representerat. De svarande ar i aldrarna 15-25 ar.
73% av respondenterna identifierar sig som tjejer, 24% som killar. 1% identifierar sig
som icke-bindra, 1 % anger sin konsidentifiering som osdker och mindre an 1% valde att
inte uppge sin konsidentitet. Enkiten bestod av 21 fragor varav 4 var fritextfragor. Det
ar bekymmersamt att konsfordelningen ar ojaimn. Det bor has i minnet nar man laser
och tolkar resultaten.

Vi anvénde oss ocksa av en rad urvalsfragor i enkéten for att forsoka ta reda pa om det
finns skillnader rorande psykisk ohélsa mellan unga beroende pa kon, religion eller
etnicitet. Svaranden utgor dock en otillracklig bredd vilket gor att vi inte kan gora de
jamforelser vi 6nskat da underlaget ar for litet. Var analys av det &r att det inte racker
med att stilla frdgorna, vi behover vidta atgarder for att se till att enkiten nar ut till en
bredare representation av de unga vi vill nd. Detta tar vi med som en lardom i det
framtida arbetet. Det bor ocksé papekas att svarsperioden sammanfoll med en allvarlig
sambhéllskris, Coronapandemin, med skolstdngningar, oro och andra stora utmaningar
som i vissa fall kan ha haft paverkan pa svaren.

1073 .-
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NYCKELRESULTAT

MER AN
HALFTEN 21% 18%

HAR NAGON GANG ANGER ATT DE SALLAN ANGER ATT DE ALDRIG
HAFT EN KOMPIS SOM ELLER ALDRIG HAR BERATTAR FOR NAGON
PRATAT MED DEM OM NAGON VUXEN ATT NAR DE MAR DALIGT
ATT HEN INTE VILL PRATA MED

LEVA

26% ANSER ATT DE BEHOVER FLER VUXNA ATT PRATA MED

31 O/ VALJER ATT PRATA MED EN VUXEN BARA NAR DET

VERKLIGEN AR ILLA OCH DET PAVERKAR DEM VARJE DAG

"JAG SKAMS OFTA NAR JAG MAR DALIGT"

AV DE SVARANDE AR DET 47 % SOM SVARAR ATT DET STAMMER HELT ELLER
STAMMER RATT BRA IN PA DE SJALVA

FLEST UNGA VANDER SIG HELST TILL EN KOMPIS 3 2 %

(o) ANGER ATT DE VET HUR DE SKA HJALPA SIG SJALVA
3 6 /O NAR DE AR OROLIGA ELLER KANNER SIG

NEDSTAMDA



@
NAGON VUXEN ATT

VANDA SIG TILL

I vilken utstrackning upplever unga idag att de har nagon
att vianda sig till nar de behover rad, stod eller hjalp?

Av de som svarat pd enkaten anger 58 % att de alltid eller
oftast har ndgon vuxen att vinda sig till nér de vill prata

med nagon. 21 % anger att de séllan eller aldrig har ndgon
1 O/ att vanda sig till.
o Uppdelat pa kon ar det 67 % av killarna som anger att de

oftast eller alltid har nigon att vinda sig till och

ANGER ATT DE SALLAN motsvarande siffra hos tjejerna ar 55 %. Av de som angett
ELLER ALDRIG HAR NAGON icke bindr, ar osdkra eller inte vill ange sin konsidentitet
VUXEN ATT VANDA SIG anger 42 % att de oftast eller alltid har nagon att pratat
TILL med. Da denna svarsgrupp har ar véldigt liten ar det dock

hogst oklart om det ar representativa siffror.

Bland de 21 % som svarat att de séllan eller aldrig har ndgon

att vianda sig till ar det 19 % killar, 78 % tjejer och 3 % hos de
o som ej vill uppge kon, ar osédkra eller identifierar sig som
O icke-binéra.

Det ar 6 % av de tillfragade som anger att de aldrig har

ANGER ATT DE ALLTID nagon att vinda sig till for att prata.

ELLER OFTAST HAR

NAGON VUXEN ATT Trots att manga menar att de inte alltid har ndgon att vinda
VANDA SIG TILL sig till menar endast 26 % att de behover fler vuxna att

prata med. Det verkar vara viktigare att ha ndgon att vanda
sig till snarare an att ha manga att kunna samtala med.

KANNER DU ATT DU HAR
EN VUXEN PERSON ATT VANDA DIG TILL OM DU VILL PRATA MED NAGON?

Tiej
Kille 12% 4% 4%

Icke-binér, osdker
eller vill inte ange
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Nar vinder man sig till en vuxen? Hos vara tillfrdgade ar det 31 % som bara viljer att prata med
en vuxen nir det verkligen ar illa och det paverkar dem varje dag. 31 % har svarat att de vander
sig till en vuxen for hjélp ibland och 20 % sa fort de kinner sig lite oroliga eller funderar pa
nagot. 18 % anger att de aldrig berattar for ndgon nar de mar daligt.

Orsakerna till att man véljer att inte ta upp sina problem med ndgon vuxen visar sig bland annat
vara att man anser sina problem vara for bagatellartade. P4 pastaendet "Jag tycker mina
problem ar for sma i jimforelse med andras for att ta upp/soka hjélp /friga/prata med nadgon”
svarar nastan halften (49 %) att det stimmer helt eller stimmer ratt bra. Detta sdger emellertid
inte nagot vilken typ av problem svaranden syftat pa eller vilken allvarlighetsgrad de har.

NAR VALJER DU ATT PRATA MED NAGON?/ BRUKAR DU PRATA MED
NAGON OM HUR DU HAR DET OCH OM HUR DU MAR?

ANGER ATT DE INTE
Icke-binar, PRATAR MED NAGON
osiker eller 27% .
vill inte ange ALLS NAR DE MAR DALIGT
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Sa fort jag k&nner mig orolig eller funderar p& nagot
B Ibland

N&r det verkligen &r illa och det paverkar mig varje dag
Il Jag berittar inte f6r n&gon alls nér jag méar daligt




VEM PRATAR
DU MED?

Till vem vander sig unga till for stod och rad och varfér? Vad behdver unga for att de ska vélja
att vinda sig till en annan ménniska for stod? Pa fragan om vem man helst vinder sig till svarar
32 % att de helst pratar med en kompis, (31% av killarna och 36% av tjejerna) 26 % svarar
mamma och 11 % svarar att de helst vander sig till psykolog /terapeut nar de behover prata med
nagon. Killarna anger i hogre grad att de vander sig till sina forildrar nir de behover prata. 31 %
vander sig till mamma och 11 % till pappa. Motsvarande siffror hos tjejerna ar 26 % och 4 %. 1
gruppen som €] vill uppge kon, ar osdkra eller identifierar sig som icke-bindra ar det 9 % som
anger att de helst viander sig till mamma och 6 % till pappa.

Tondren &r i sig en tid som préglas av separation fran sina forédldrar. Det &r alltsd hogst normalt
att inte vilja prata med sina vardnadshavare da. Detta befaster kompisens enormt viktiga roll.

VEM PRATAR DU HELST MED NAR NAGOT TYNGER DIG?
40%

30%
20%

10%

Kompis Mamma Psykolog/terapeut
(eller den som fungerar som
din foralder oavsett slaktskap)

0%

Varfor just den personen?

Det vanligaste svaret pd den fragan i undersokningen ar att personen de vinder sig till &r ndgon
de kan lita pa. 147 av 962 st fritextsvar pa fragan innehéller den formuleringen. Den nést
vanligaste formuleringen bland fritextsvaren ar att det ar en person som forstar eller kdnner
mig vél och efter det att det &r en person som man kinner sig trygg med.

Tillit, forstaelse och trygghet ar avgorande for att beratta for

nagon om hur man mar

"For jag tycker det dr obekvdamt med fordldrar sa vinder mig mot kompisar."
16 dr, pratar helst med kompisar



®
VEM PRATAR DU

INTE MED?

Vem viljer unga idag att inte vanda sig till for att prata? Och vad ar det som gor att man véljer
bort ndgon? Pa fragan om vem man helst inte pratar med svarar 20 % pappa, 14 % svarar
mamma och 13 % larare. Precis som att vi ser att killar i hogre grad an tjejerna vander sig till
foraldrar /vardnadshavare for stod och rad, ser vi hir att tjejerna i hogre grad aktivt valjer bort
foraldrarna /vardnadshavarna nér de soker detsamma. Av tjejerna ar det 15 % som anger att de
absolut inte vander sig till sin mamma och 22 % till sin pappa. Motsvarande siffror hos killarna
ar 9 % och 12 %. I gruppen som ej vill uppge kon, ar osékra eller identifierar sig som icke-binara
ar det 24 % % som anger att absolut inte vander sig till pappa och 16 % till mamma.

VEM PRATAR DU ABSOLUT INTE MED NAR NAGOT TYNGER DIG?
20%

20%

15%

10%

5%

0%

Pappa Mamma Larare
(eller den som fungerar som (eller den som fungerar som
din foradlder oavsett slaktskap) din fordlder oavsett slaktskap)

Forminskande, skam och att inte kdnna sig lyssnad pa

De svarandena fick utgd ifran ett antal olika alternativ for att ange den vanligaste anledningen
till att man inte vander sig till en viss person med sina problem. Den vanligaste ar risken att ens
problem blir forminskade. 20 % svarar detta. 16 % svarar att de skams, 10 % att den man vant
sig till inte lyssnar och 9 % som anger att den vuxna inte ar tillgdnglig. Utover det anser 8 % att
en bara far en massa oombedda rad.

Férminskande, skam och att inte kdnna sig lyssnad pa ar det

tydligaste orsakerna att unga inte vill beratta hur de mar

"Dom kommer bara att skylla pd ndgot annat eller sdga att jag '6verreagerar'.”
17 dr, pratar helst inte med mamma.



VIKTIGASTE
EGENSKAPERNA

De svarande fick rangordna ett antal egenskaper efter vilka som ar absolut viktigast hos en
vuxen ndr det kommer till samtal om saker som &r jobbiga. Har anger 93 % att det ar valdigt
viktigt eller ett absolut maste att den vuxna lyssnar. Den nést viktigaste egenskapen (88%) ar att
den unga kanner att den vuxna bryr sig och den tredje viktigaste (74 %) ar att den vuxna har tid
att prata dven om det inte ar om jatteviktiga saker.

VILKEN EGENSKAP TYCKER DU AR VIKTIGAST HOS VUXNA NAR DET KOMMER TILL
SAMTAL OM SAKER DU TYCKER AR JOBBIGA?

74% 88% 93%

ATT DEN VUXNA HAR TID ATT DEN VUXNA BRYR ATT DEN VUXNA
ATT PRATA AVEN OM DET SIG LYSSNAR

INTE ALLTID AR OM

VIKTIGA SAKER




PAVERKAN

GOR ATT JAG MAR SAMRE ELLER MYCKET SAMRE

33% 25% 13%

SKOLAN DIGITALA FAMILIJE-
MEDIER RELATIONER

GOR ATT JAG MAR BATTRE ELLER MYCKET BATTRE

84% 84% 79%

VANSKAPS- GOD SOMN RORELSE
RELATIONER

Vilka delar av vardagslivet paverkar ungas vilmaende mest? Vi bad vira svarande att rangordna
hur mycket olika omraden paverkar dem till det battre eller till det simre. Det

omrade som i hogst grad paverkar till det battre &r vainskapsrelationer. 84 % anger att vinner
far dem att ma battre eller jattemycket battre. Nésta tva omraden dr god soémn och mojlighet till
fysisk aktivitet. 84 % respektive 79 % anger att detta dr nagot som far dem att ma béttre eller
jattemycket battre. Nér det géller vad som péverkar dem negativt ligger skolan i topp. Har ar det
33 % som anger att skolan fr dem att ma samre eller mycket sdmre. Vi har dock inga svar i den
hér studien pa vad i skolan som gor att de mar sdmre. Att skolan uppges som den frimsta
orsaken till paverkan i negativ riktning behdover i sig inte vara sarskilt konstigt, med tanke pé att
det ar dar de allra flesta unga befinner sig. Rangordnat efter skolan kommer digitala medier som
25 % tycker paverkar dem negativt, och sedan familjerelationer. (13%) Att vi befunnit oss i en
pandemi dd manga spenderat mer tid hemma kan ha paverkat att familjerelationer hamnar hogt
upp pa vad som paverkar dem negativt.

Vi frdgade ocksa i vilken utstriackning de svarande onskade att fa stod att hantera dessa
omraden. De tre omraden dér de svarande onskar mest stod &r bra matvanor (52 %), god sdmn
(46 %) och skolan (41 %).



®
LIFESKILLS

Vi fragade efter vilka livsfardigheter (lifeskills) de unga
skulle vilja ha mer kunskap om. Hér svarar 54 % "Hur jag
tar hand om mig sjélv (bade fysiskt och psykiskt)”. 48 %
efterfragar orientering i livet (d.v.s. hur kan jag paverka
min framtid)” och 46 % vill veta mer om hur psyket
fungerar.

VILKA LIVSFARDIGHETER/LIFESKILLS
SKULLE DU VILJA HA MER KUNSKAP OM?

Hur jag tar hand om mig sjalv
(bade fysiskt och psykiskt)
Orientering i livet
(hur jag kan paverka min framtid)

54%
%
Hur psyket fungerar 46%
Hur ekonomi fungerar 41%
Vad som &r normalt och inte 39%
Relationer 34%
Fakta om psykiska diagnoser 33%

Hur kroppen fungerar %

Var jag ska vianda mig i varden 25%

Sex 24%

Il\)

3
I
©

Annat 6%

0% 15% 30% 45% 60%




HUR AR DET
FOR MIG?

Observera att siffrorna i nedanstdende text representerar de sammanslagna vdrdet av "stdmmer rdtt bra" och "staimmer
helt".

I enkaten stalldes ett antal pastaenden och de svarande fick avgora hur val dessa stdmde in pa
dem sjilva. Nagra av pastadendena giller hur unga ser pa sitt eget vilmaende och tar hand om sig
sjilva. 55 % anger att de oftast véljer att inte beritta om de inte mar bra. Det ir visserligen en
hog siffra men det behover inte alltid vara negativt. Det ar bra att tala om hur man mar och ett
medmanskligt samtal kan bade lindra oro och angest, ge perspektiv pa sin situation och
vagledning over vad som kan vara ett eventuellt nasta steg, men att inte ha behov att prata om
alla situationer dér livet skaver kan ocksa tyda pa en viss resiliens.

26 % uppger att de behover fler vuxna att prata med, 50 % tycker att deras problem ar alltfor
sma i jamforelse med andras for att ta upp och 46 % anger att de skdms nér de mar daligt.

1% 19%
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B stammerinte alls B Stammer till viss del B Varken eller B Stammer réttbra [l Stammer helt

Jag behover fler vuxna att prata med

Jag véljer oftast att inte beratta om jag inte mar bra
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M Stammerinte alls B Stammer till viss del B Varken eller M Stammer rattbra M Stammer helt
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B Stammerinte alls B Stammer till viss del B Varken eller B Stammer ratt bra B Stammer helt B Stimmerintealls M Stammer till viss del Bl Varken eller M Stimmerrattbra W Stammer helt
Jag tycker mina problem &r fér sma i jamférelse med andras for att Jag skams ofta nar jag mar daligt

ta upp/soka hjalp/fraga/prata med nagon

"...hen behover bara lyssna, garna stdlla fragor. Forvdntar mig inte att hen ska l6sa mina
problem, bara lyssna pd mig och ldta mig ventilera tankar/kdnslor."



24 % menar att det kan gora saker vérre att prata om hur en mar och endast 36 % anger att de
vet hur de ska hjalpa sig sjalva nar de ar oroliga eller kdnner sig nedstidmda.

Ett par av pastaenden handlade om hur unga forhaller sig nar en kompis mar daligt. 51 % har
nagon gang haft en kompis som pratat med dem om att hen inte vill leva. 66 % tycker att det ar

latt att prata med en kompis som mar daligt.

16%
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B stammerinte alls M Stammer till viss del B Varken eller M Stammer réttbra [l Stammer helt

Att prata om hur man mar kan gora saker varre

12% 5% 18%
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B Stammer inte alls M Stammer till viss del B Varken eller Bl Stammer rétt bra Bl Stammer helt

Det har hant att en kompis pratat med mig om att hen inte vill
leva/har tankar pa att ta sitt liv
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Jag vet hur jag ska hjalpa mig sjélv nar jag kédnner mig nedstamd
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Jag tycker det ar latt att prata med en kompis nar hen mar daligt




DISKUSSION

Generellt verkar unga i Sverige ma férhéllandevis bra. Detta stammer ocksa ¢verens med andra
studier om ungas psykiska hélsa*. Det dr dock orovackande att 6ver hilften véljer att inte
beritta om nér de inte mar bra. En av orsakerna som studien visar ar att unga manniskor anser
att deras problem ir for sma i jimforelse med andras och att de darfor inte vill ta upp dem. En
annan att man skams.

Manskligt lidande ar relativt. Det ar inte mojligt att jamfora mangden livssmarta mellan
individer, eftersom véra individuella forutsittningar; sarbarhetsfaktorer, erfarenheter och
aktuella livssituationer kommer att paverka hur vi upplever och hanterar livet. Det verkar
saknas kunskap, sdval om hur psyket fungerar och hur viktigt det ar att prata om livet nir det ir
tufft. Nastan en fjairdedel av ungdomarna anser att det kan gora saker varre att prata om hur de
madr. Detta trots att vi vet att det dr tvartom, forutsatt att samtalet dr gott. Det &r inte farligt att
ha morka tankar, men det kan vara farligt att inte prata om dem. Att sa stor andel unga
manniskor véljer att inte beratta sdger oss nagot.

... studien visar ar att unga manniskor anser att deras

problem ar fér sma i jamforelse med andras och att de
darfor inte vill ta upp dem.

Nastan halften anger att de skams. Vad ar det som gor att sa manga kinner skam nér de mar
daligt? En del av svaret aterfinns troligen i det stigma psykisk ohélsa har fort med sig sedan
arhundraden tillbaka. En annan orsak kan vara att manga unga manniskor har orealistiska
forvantningar pa livet. Livet pa sociala medier aterspeglas inte sillan i filtrerad tappning och
manga unga drar sig darfor for att berédtta om deras liv inte dr pa topp, eftersom det far dem att
skilja sig frin méngden. Det kan i isig vara grogrund for skam. Att véxa upp i en digital varld dar
aterspeglingen av livet tenderar att bli en aning ensidigt positivt, medfor stora risker om inte ett
nyanserat samtal dterfinns i andra sammanhang. Anmérkningsvért ar dock att manga unga
verkar vilja ha mer kunskap om hur kroppen och psyket fungerar (46 %), och mer orientering i
livet (48 %) samt om hur man kan ta hand om sig sjalv. Mer an hilften anger att de alltid eller
oftast har ndgon att prata med, men trots detta sker alltsa inte samtalet.

* Exempelvis "Skolbarns hdlsovanor”, enkdtundersékning som genomférs vart fiéirde dr av Folkhdlsomyndigheten.
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Overraskande manga har haft en kompis som pratat om att hen inte lingre vill leva. Vi lever

i vildens mest individualiserade och sekulariserade land. De plattformar dér existentiella fragor
tidigare diskuterades, som till exempel inom kyrkan, ar i dagens Sverige inte en sjalvklar
motesplats for de allra flesta. Tankar pé livet och déden ar nagot alla ménniskor bar med sig och
har behov att dryfta. Att ha sjalvmordstankar ar inte ovanligt och det behover inte vara farligt.
Daremot behover det alltid tas pé allvar och det dr det en stor skillnad pé att ha
sjilvmordstankar och att ha sjalvmordsplaner. Enkatsvaren ger oss inte svar pa hur allvarliga
samtalen om sjalvmord legat pa.

Det ar pa det hela taget bekymmersamt att en sa stor
andel av ungdomar idag valjer att inte beratta for nagon

om hur de mar och att orsakerna framst verkar vara
relaterade till bemotandet.

Néar unga véljer att prata gor de detta helst med en kompis (32 %) och helst inte med pappa

(20 %). De framsta anledningarna till att vilja bort ndgon verkar vara radslan for att bli
forminskad, kinsla av skam och att man inte kdnner sig lyssnad pa. Det ar pa det hela taget
bekymmersamt att en sa stor andel av ungdomar idag valjer att inte beratta féor ndgon om hur
de mar och att orsakerna frimst verkar vara relaterade till bemétandet. Att méta en annan
manniska, oavsett alder kriver narvaro. Kanske handlar detta om brist pa kunskap om hur man
pratar om just maende eller brist pa de vuxnas tid? Hur skapas tillit och trygghet i ett samtal? I
en samtid med minga utmaningar behdvs medmansklighet mer 4n nagonsin och det gar att lara
sig att halla samtal dar lyssnandet ar i fokus. Det dr dock hoppfullt att samtalen trots allt dger
rum mellan de unga. De efterfragar visserligen mer kunskap om psykisk hilsa men lusten och
viljan till sjdlva samtalet finns dér. Det ar de vuxnas ansvar att se till att unga kénner sig hérda
och att rusta dem med kunskaper tillrdckliga for att hantera livet dven i motgangar.
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Mind ir en ideell forening som sedan 1931 arbetar for ett samhélle som uppméarksammar och
aktivt motverkar psykisk ohilsa, dér personer med psykisk ohélsa blir respekterade och far det
stod de behover, och dar ingen tar sitt liv. Var verksamhetsidé &r att forebygga psykisk ohélsa
genom att erbjuda medmaénskligt stod, sprida kunskap och bilda opinion.

Sedan 2015 driver vi Sveriges forsta suicidpreventiva stddlinje, Sjalvmordslinjen. En tjanst som
finns tillganglig dygnet runt via telefon, chatt och mail och som bemannas av utbildade
volontdrer.

Vi arbetar med medmanskligt stod. Det anvander vara volontérer anvinder i vara stodlinjer, och
det kan dven du anvinda for att stotta dina medmanniskor niar det behdvs. Behovet ar enormt.
Vi vill att ingen skall behéva vara utan stod nir de inte mar bra. Tillsammans skapar vi ett
medmanskligare samhalle. Tillsammans raddar vi liv!

UNGDOMAR-

EN DEL AV FRYSHUSET

Ungdomar.se dr en av Sveriges storsta digitala plattformar for unga med ca. 40 000 unika
besokare i veckan. Sedan ar 2000 har Ungdomar.se varit en trygg motesplats dir unga kan
diskutera med varandra, gora sina roster horda och fa stdd i vardagen. Hos Ungdomar.se &r alla
valkomna oavsett vem de ar eller vill bli. Ungdomar.se ar en del av Fryshuset.

Fryshuset ar Sveriges storsta organisation for unga. Sedan 1984 har Fryshuset arbetat for unga.
Alla unga. Aven dem som ingen annan trott pa. Hos oss star dorren alltid pa glint for den som
vill engagera och utveckla sig - oavsett bakgrund, intresse och ambition. Fryshuset bedriver ett
60-tal olika verksamheter pé flera orter runt om i Sverige, diar unga har mdjlighet att utova sina
passioner, skapa och delta i ungdomsdrivna aktiviteter, utbildningar och arbete. Fryshuset
arbetar for att samhéllet ska ta ungas asikter och idéer pa allvar efter 6vertygelsen om att det
bidrar till ett kreativt och 16sningsinriktat samhallsklimat dar vi vagar tdnka nytt och hitta nya
l6sningar.
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