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Om publikationen

Folkhdlsomyndigheten ska verka for nationell samordning och ett effektivt och
kunskapsbaserat arbete for att frimja psykisk hélsa och forebygga suicid. Genom
det uppdraget ska vi bland annat stodja kunskapsutveckling inom omradena
psykisk hélsa och suicidprevention pa regional och lokal niva. Det handlar till
exempel om att framja samverkan, stiarka framtagande av ny kunskap och stédja
kunskapsspridning och uppfoljning. Den hér rapporten ingér i det arbetet, men den
har ocksé delvis tagits fram inom ramen for ett uppdrag om att kartldgga
ungdomars upplevda psykiska hilsa och ohélsa som regeringen har gett
Folkhilsomyndigheten och Myndigheten for ungdoms- och civilsamhéllesfragor.

Syftet med rapporten &r att beskriva hur unga personer (1625 ér) tolkar de fragor
om psykiska besvér och pastdenden som tillsammans avser méata psykiskt
vélbefinnande i nationella folkhdlsoenkéten Hélsa pa lika villkor 2021. Syftet ér
ocksa att beskriva hur de unga relaterar enkétens fragor och péstdenden till sina
egna upplevelser och erfarenheter.

Rapporten ér ett kunskapsunderlag for det overgripande malet for
folkhilsopolitiken att skapa samhélleliga forutsittningar for en god och jamlik
hélsa for hela befolkningen och sluta de paverkbara hilsoklyftorna inom en
generation. Malgrupperna dr beslutsfattare pa nationell, regional och lokal niva,
men innehallet kan dven vara relevant for aktérer som moter unga i sin verksamhet
och for forskare inom omradet ungas psykiska hélsa i Sverige.

Denna rapport har tagits fram av forskarna Hrafnhildur Gunnarsdottir, Sofie
Lundstrom och Ellinor Tengelin vid Institutionen for hdlsovetenskap, Hogskolan
Vist och Monica Bertilsson vid avdelningen for Samhéllsmedicin och folkhilsa vid
Goteborgs Universitet. Fran Folkhdlsomyndigheten har Hillevi Busch varit
ansvarig utredare och Johanna Ahnquist ansvarig enhetschef, bada vid Enheten for
psykisk hélsa och suicidprevention.

Ovriga som deltagit i arbetet anges i slutet av rapporten

Folkhilsomyndigheten, juni 2023

Josefin P. Jonasson.
Avdelningschef, Avdelningen for livsvillkor och levnadsvanor
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Adhd Attention Deficit Hyperactivity Disorder
SWEMWBS Short Warwick Edinburgh Mental Wellbeing Scale

WEMWBS Warwick Edinburgh Mental Wellbeing Scale



Sammanfattning

I denna rapport presenteras resultaten fran kvalitativa intervjuer med 33 unga
personer i aldern 16-25 &r. Intervjuerna gillde psykiska besvir och psykiskt
vélbefinnande utifran fragor som ingér i Nationella folkhdlsoenkdten Hélsa pa lika
villkor och utifrdn de ungas egna upplevelser och erfarenheter.

I studien ingick tva fragor om psykiska besvér och sju péastdenden som tillsammans
miéter psykiskt vélbefinnande i folkhélsoenkéten. Deltagarna ombads att tdnka hogt
om varje enkétfrdga och svara pa foljdfragor. Datamaterialet analyserades med
kvalitativ innehéllsanalys.

Resultat

Frdgorna och pdstdendena &r ibland svara att forstd

De unga lade in flera och mera omfattande betydelser i vissa enkéatfragor, och nagra
fragor uppfattas innehélla flera olika begrepp och dimensioner, vilket kan gora det
svart att vélja ett passande svarsalternativ. Deltagarna gjorde ocksa en tydlig
uppdelning i ldtta och svéra psykiska besvir utifran i vilken grad vardagslivet
paverkades av besviren. Daremot hade de olika syn péa vad som &r létta respektive
inga besvir; vissa ansag att negativa kénslor i en 14g omfattning ska ses som latta
besvir medan andra ansag att det inte alls ska betraktas som besvir.

Angslan, oro och angest - En del av att vara ménniska eller symtom pd
sjuklighet

De unga uppfattade dngslan, oro och dngest som tre nivaer av samma kénsla, och
menade att det dr naturligt och normalt att kénna lite dngslan, oro eller till och med
angest — 1 viss grad och i vissa situationer. Men de beskrev ocksa en skorhet och ett
lidande i sina erfarenheter av dessa kénslor — att de kan orsaka en fysisk smérta och
lamsla en sa att man inte ldngre klarar av ett vanligt vardagsliv med skola, arbete
och socialt umginge.

Stress kan f3 en att kénna sig urkopplad men ocksa vara en drivkraft for att
ta sig framat

Frégan om stress inneholl en forklaring om vad som menas med begreppet. Det
upplevde vissa som hjdlpsamt medan andra resonerade om att det inte
overensstimde med deras egen forstielse av stress. En del dndrade ocksa sin
tidigare syn pa stress nér de ldst forklaringen. De unga beskrev vidare att stress kan
innebéra att man kénner sig urkopplad och handlingsférlamad men ocksa att stress
kan vara positivt genom att fungera som en drivkraft for att ta sig framat.



De unga pendlar mellan tillférsikt och maktléshet infér framtiden

Ett av de sju pastaendena i folkhélsoenkéten, som tillsammans méter psykiskt
vélbefinnande, ror huruvida man har haft en positiv syn pé framtiden under de
senaste tva veckorna. I resultaten framkom att de unga pendlar mellan tillforsikt
och maktloshet infor framtiden. De kénner mestadels optimism infor sin egen
framtid, som de till viss del kdnner att de kan paverka, men ser betydligt mer
pessimistiskt p& de utmaningar som omvarlden stér infér med bland annat
klimatforédndringar och krig.

Att se sitt eget varde eller strava efter att vara en hogpresterande individ

Ett annat av de sju pastdendena géller om man ként att man har varit till nytta. Det
triggade obehag och sjélvkritiska reflektioner hos de unga som upplevdes forstarka
kénslor av att inte bidra, inte fortjana sin plats eller inte vara tillrickligt duktig. De
unga i var studie kopplade kénslan av att vara till nytta framst till individuell
produktivitet och prestation, men en del tog ocksé upp att nytta handlar om att
varje individ har ett virde i sig sjalv som méanniska, oberoende av ens prestation
eller position.

Viktigt att ta del av ungas roster

Studiens resultat understryker vikten av att klargora vad det &r som avses nir ungas
psykiska hélsa rapporteras och diskuteras. Den visar ocksé vérdet i att komplettera
enkitstudier med kvalitativa intervjuer for att fa en fordjupad forstielse av ungas
psykiska hélsa eftersom psykiska besvar och psykiskt vélbefinnande ar subjektiva
och individuella upplevelser. Vidare pekar resultaten pa att det finns behov av
lattillgéngligt stod dar unga kan fé ventilera sin oro, diskutera strategier for att
hantera vardagslivets utmaningar och fa bekréftelse pa att de duger som de ér.



Summary

This report presents the results of qualitative interviews with 33 young people aged
16-25 about their perceptions of questions on mental health problems and mental
well-being posed in the national public health survey “Health on Equal Terms”,
and young people’s own experiences of mental health problems and mental well-
being.

This study was based on two questions about mental health problems and seven
statements that measure mental well-being that were part of the national public
health survey. Participants were asked to think aloud about each survey question
and answer the follow-up questions. The data were analyzed using qualitative
content analysis.

Results

The questions and statements are sometimes difficult to understand

The results show that some of the survey questions were interpreted by the young
people in diverse ways, with regard to both meaning and scope, and that some
questions were perceived as containing several different concepts and dimensions,
which could make it difficult to choose a suitable response alternative. The
findings also reveal a consistent perception of a boundary between mild and severe
mental health problems which was determined by the extent the problems
interfered with daily life. The study also reveals differences in how the participants
perceived mild or no problems, with some respondents viewing a low level of
negative emotions as being a mild mental health problem, while others did not
regard a low level of negative emotions as being a problem.

Uneasiness, worry and anxiety - part of being a human or symptoms of
illness

The young people perceived uneasiness, worry and anxiety as being three levels of
the same emotion and feeling slightly uneasy, worried or even anxious was
perceived as being completely normal — up to a certain level and in certain
situations in life. But they also expressed vulnerability and suffering in their
experiences of these feelings — they described physical pain and feelings of
paralysis that inhibited coping with a daily life of school, work and socializing.

Stress can cause a feeling of disconnection but can also be a motivator to
move on

The question about stress included an explanation of what was meant by stress.
Some respondents found the explanation useful, others argued that it contradicted
their own understanding of stress, and some participants felt it altered their
preexisting views. The young people described how stress could lead to feelings of
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disconnection but could also have a beneficial impact by acting as a motivator to
move on.

Oscillating between confidence and powerlessness in the face of the future

One of the seven statements in the public health survey that measure mental well-
being concerns whether the respondent has had a positive view of the future during
the past fortnight. The findings reveal that young people oscillate between
confidence and powerlessness in the face of the future. They described how they
felt more optimistic about their own personal future which they believed they were
better able to influence than the challenges facing the outside world, over which
they felt much less authority.

Appraising one’s own value or striving to be a socially useful person

Another of the seven statements that measure mental well-being concerns whether
the respondent feels they have been useful. This stood out in the study as
something that triggered discomfort and self-critical reflections among the young
people, potentially reinforcing feelings of not contributing anything, not deserving
their place, or not being good enough to be considered useful. The young people
associated the feeling of being useful primarily with individual productivity and
performance, but respondents also described the feeling of being useful as being
linked to their self-worth as a human being, regardless of their actions,
performance, or position.

Listening to the voices of young people

The findings of this study highlight the importance of clarifying exactly what is
meant when reporting and discussing young people's mental health. The findings
also indicate the importance of supplementing survey studies with qualitative
interviews in order to gain a more comprehensive picture of young people's mental
health since mental health problems and mental well-being are subjective
experiences with varying significance for different people. Furthermore, the results
indicate that there is a need for easily accessible support where young people can
discuss their concerns and strategies for dealing with daily life and get
confirmation that they are good enough as they are.
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Inledning

Den hér rapporten ingar i Folkhdlsomyndighetens kunskapsutvecklande arbete for
att frimja psykisk hélsa och forebygga suicid. Den har ocksé delvis tagits fram
inom ramen for det uppdrag om att kartlagga ungdomars upplevda psykiska hilsa
och ohélsa som regeringen har gett Folkhélsomyndigheten och Myndigheten for
ungdoms- och civilsamhéllesfragor. Kartldggningen ska bland annat underséka hur
unga uppfattar och forstar psykisk hilsa, bade psykiskt vilbefinnande och psykiska
besvér, och vilka faktorer som frimjar och stirker unga personers psykiska hilsa.
De ungas egna erfarenheter ska genomgéende beaktas och de ska sjédlva f& komma
till tals och beskriva sin livssituation.

Den hir studien ska bland annat 6ka kunskapen om

hur unga personer i dldern 16-25 ar uppfattar och forstér fragor om psykiska
besvér och psykiskt vilbefinnande som stélls i Nationella folkhalsoenkéten, Hélsa
pa lika villkor

vilken betydelse de unga lagger i begreppen som anvinds i enkéten

hur de relaterar fragorna till sina egna upplevelser och erfarenheter.
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Bakgrund

Att vara ung person i dag

Vad det innebér att vara ungdom eller ung vuxen ar foranderligt och paverkas av
den aktuella tidsepoken (1). Dagens unga som dr fédda mellan 1995 och 2010, i
Sverige eller dvriga vistvirlden, har aldrig upplevt ett liv utan internet eller
smartphones (2, 3) och sociala medier ar deras naturliga kommunikations- och
informationskanal (3). De har dven i storre utstrackning upplevt negativa
vérldshédndelser sdsom terrorddden i New York den 11 september 2001 och den
virldsomfattande finanskrisen 2008/2009 (3), vilka tillsammans med den pagaende
globala coronapandemin och klimatférédndringarna kan ha bidragit till mer negativ
vérldsbild och mindre framtidstro. Perioden som ung person, i 6vergangen fran
barn till ungdom och sedan vuxen, innebar dock omvélvande fysiska, emotionella
och sociala fordndringar, oavsett tidsepok, och den préglas av existentiella
funderingar om vem man &r och vill vara samt tankar om livet i stort (4-6). Dessa
forandringar upplevs ofta som positiva och ndgot man ser pa med foérvintan, men
man kan ocksa kidnna oro och vanmakt (4).

Nationella folkhélsoenkaten — Halsa pa lika villkor

Nationella folkhélsoenkdten Hélsa pa lika villkor (som hiddanefter bendmns
folkhilsoenkéten), genomfors av Folkhdlsomyndigheten vartannat ar bland
personer i aldern 16 ar och éldre, for att undersdka hur befolkningen mar och folja
fordndringar i befolkningens hélsa over tid (7). Folkhélsoenkéaten innehaller ett 60-
tal frdgor om bland annat fysisk och psykisk hilsa, tandhilsa, levnadsvanor,
ekonomiska forhallanden, arbete och sysselséttning, trygghet och sociala relationer.
Resultaten kompletteras med uppgifter om bland annat fodelseland, kon, utbildning
och alder fran Statistiska centralbyrans register. Vissa av enkétfragorna anvénds
som indikatorer och ingér i redovisningen av folkhélsans utveckling (8). Fragorna
om psykisk hélsa omfattar bland annat psykiskt vilbefinnande, psykiska besvér
sdsom dngslan, oro eller angest, stress, psykisk péfrestning och depression. Enkéten
innehaller 4ven fragor om suicidtankar och suicidforsok. Folkhdlsoenkéiten utgdr en
viktig kélla for information om utvecklingen av psykisk hélsa i befolkningen, inte
minst bland unga personer.

Begreppsanvandning inom omradet psykisk hélsa

Folkhilsomyndigheten, Socialstyrelsen och Sveriges Kommuner och Regioner har
i ett PM foreslagit en enhetlig anvandning av nagra centrala begrepp som ofta
anvénds inom omradet psykisk hélsa (9). I deras PM beskrivs psykisk héilsa som ett
paraplybegrepp, som omfattar bade psykiskt vilbefinnande (sasom kénsla av lycka
och forméaga att forverkliga sina mdjligheter och hantera vardagliga utmaningar)
och psykisk ohélsa. Psykisk ohélsa delas i sin tur upp i psykiska besvir (sdsom oro,
nedstdmdhet och sdmnsvérigheter) och psykiatriska tillstdnd som uppfyller kriterier
for diagnossittning (sdsom depression, angestsyndrom och adhd). I rapporter och
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diskussioner om psykisk ohélsa behdver det tydligt framga vad som menas med
psykiska besvir och psykiatriska tillstand, for att bilden av omradet, utvecklingen
och foreslagna insatser ska baseras pé en gemensam grund.

Att mata psykisk halsa

De olika dimensionerna av psykisk hélsa kan métas genom enkdter, intervjuer och
hilsodataregister (10), och folkhélsoenkéten &r ett av de verktyg som anvédnds for
att méta psykisk hélsa och folja utvecklingen. Enkéter med standardiserade fragor
till en grupp individer &r en erkdnd metod for att méita och f6lja upp bade objektiva
tillstind och subjektiva upplevelser. Fragornas formulering spelar en avgorande
roll for att sdkerstilla att enkdten méater det som den avser méta (11, 12). Till
exempel dr det viktigt att deltagarna forstar vad som menas med fragorna och att
frdgorna innehéller all den information som kravs for att kunna besvaras (11). Det
ar komplicerat att konstruera enkéter som korrekt och konsekvent fangar det som
avses, och det dr manga kognitiva processer som pagar samtidigt nir en enkat
besvaras (12). Forutom att fungera som en méitning stimulerar enkéter till
sjdlvmedvetenhet och kritiskt tdinkande (13). De ar alltsd med och formar den
verklighet som efterfrdgas genom att de svarande kan utveckla sin forstéelse eller
uppfattning genom att l4sa, fundera och svara pé frigorna i en enkit (14).

Psykiska besvéar och psykiskt vilbefinnande ar subjektiva upplevelser som har
olika betydelse for olika individer baserat pd deras tidigare erfarenheter och pé
rddande normer i samhéllet, vilket kan innebdra utmaningar i métning och
uppfoljning Gver tid. For att fi en heltdckande forstaelse for ungas psykiska hélsa
ar det viktigt att méta och folja bade unga personers psykiska besvér och psykiska
vélbefinnande.

Unga personers psykiska halsa

Mycket tyder pa att fler unga personer i Sverige, liksom i den dvriga vastvarlden,
upplever psykiska besvir én tidigare (8, 15-17). Denna 6kning har fatt stor
uppméirksamhet och blivit foremél for omfattande rapportering i medier, i
civilsamhaillet och inom akademin.

Resultat fran folkhilsoenkéten 2022 visar att unga kvinnor (1629 ar) dr den grupp
som i storst utstrackning uppger allvarlig psykisk pafrestning (22 procent), vilket &r
ett matt som syftar till att uppskatta hur stor andel av befolkningen som kan mota
kriterierna for psykiatrisk diagnos. Andelen som uppger psykiska besvir sasom
dngslan, oro eller angest dr ocksa hogst i aldersgruppen 16-29 ar (8).

Trots 6kade psykiska besvar framtriader en bild av hogt psykiskt vilbefinnande
bland unga personer i Sverige. I folkhilsoenkéten 2022 anger 77 procent av
personer i aldersgruppen 1629 ér att de har ett gott psykiskt vilbefinnande (18),
matt genom instrumentet Short Warwick Edinburgh Mental Well-being Scale
(SWEMWRBS) vilket skattar till exempel framtidssyn, kénsla av att vara till nytta

och hantering av problem (19, 20). Det ar dock osdkert om dessa resultat kan
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generaliseras till resten av befolkningsgruppen 16-29 ar dé enbart 22 procent
svarade pa enkéten ar 2022 (18).

Problemformulering

I takt med att samhaéllet utvecklas fordndras 4ven manniskors uppfattningar och
forestéllningar, till exempel om psykisk hélsa. Darfor &r det viktigt att regelbundet
utvirdera undersdkningar och méitmetoder. For att fa en bred och fordjupad
forstaelse av ett omrade som bestér av subjektiva upplevelser sa som psykisk hélsa,
kan enkdtmetodik behdva kompletteras med kvalitativa intervjuer. Med tanke pa
okningen av sjéalvrapporterade psykiska besvér behdver vi ocksa forstad hur unga ser
pa de fragor som stills i vara enkéter och hur de relaterar frdgorna till sina egna
upplevelser. Det ger en 6kad insikt om hur enkétfrdgorna uppfattas samtidigt som
vi far okad forstaelse for ungas erfarenheter och upplevelser.
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Syfte

Syftet med rapporten &r att beskriva hur unga personer (1625 ar) uppfattar och
forstar de fragor om psykiska besvér och pastdenden som tillsammans avser méta
psykiskt vilbefinnande i1 nationella folkhdlsoenkaten Halsa pa lika villkor. Syftet dr
ocksa att beskriva hur de unga relaterar enkétens fragor och péstdenden till sina
egna upplevelser och erfarenheter.
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Metod

Studien har en kvalitativ ansats dar data har inhdmtats genom individuella,
strukturerade intervjuer om ett urval av de fragor i folkhélsoenkéten som ror
psykiska besvir och psykiskt vilbefinnande. Intervjuerna genomférdes med
inspiration av metoden kognitiv intervju som har fokus péa svarsprocessen hos
deltagarna och mojliggdr en kvalitativ utvdrdering av enkétfragor vad géller
forstaelse, logik och struktur (21). De vanligaste teknikerna i en kognitiv intervju ar
att tainka hogt (’think aloud”) och stélla fordjupningsfrdgor (’probing”), vilka
ocksa anvindes i studien. Tanka hogt innebér att deltagare tdnker hogt i samband
med att de ombeds utfora en viss uppgift (22, 23), sdsom att 1dsa igenom och fylla i
ett antal enkétfragor (24). Fordjupningsfragor innebér att deltagarna far f6ljdfragor
i samband med att de tinker hogt kring en uppgift, till exempel for att undersoka
deras uppfattning om och forstéelse av enkétfragor (21). Kombinationen av dessa
tva tekniker &dr lamplig nér syftet med en undersokning &r att beskriva uppfattningar
och upplevelser (23), och det framhalls som extra lampligt nar informanterna &r
unga (25). Den har till exempel anvints i studier for att undersoka studenters
enkétsvar (26).

Deltagare

Totalt genomfordes 33 individuella intervjuer med 22 tjejer, 10 killar och 1 icke-
binér person i aldrarna 16-25 ar (medelalder 20,4 ar). Totalt 20 studerade pa
grund-, gymnasie- eller hogskolenivd, medan 10 arbetade, 2 bade studerade och
arbetade och 1 var sjukskriven. 30 deltagare var fodda i Sverige och kom frén
Luled i norr till Malmo i soder. 12 deltagare bodde i en storstadsregion, 11 i en
mindre eller mellanstor stad och 10 pa landsbygd eller i titort.

Urval

Deltagarna rekryterades via sociala medier for att nd en bred grupp bade
aldersmaéssigt och geografiskt. I forsta steget publicerades en annons i Hogskolan
Vists kanaler pa Facebook, Instagram och LinkedIn (se exempel i bilaga I). Denna
annonsering resulterade i 12 deltagare, huvudsakligen fran Vistsverige. |
rekryteringens andra steg publicerades annonserna i floden pa Facebook, Instagram
och Snapchat hos unga personer i dldern 1625 ar i utvalda geografiska omraden
(andra @n Vistsverige): storstadsomraden, mindre och mellanstora stider och
landsbygd i 6vriga Sverige fran norr till soder. Det resulterade i ytterligare 14
deltagare fran olika omraden. Av 26 dittills rekryterade deltagare var en
Overvagande majoritet tjejer. For att rekrytera fler killar annonserades det
ytterligare en gang via fléden i samma sociala medier, for samma aldersgrupp och
samma utvalda geografiska omraden, men nu enbart bland killar, vilket resulterade
i ytterligare 7 deltagare. Varje annons lag ute pa de sociala medierna i ungefar ett
dygn. Sammantaget anméilde 48 unga personer sitt intresse men 15 personer drog
sig ur fore intervjutillfillet, vilket resulterade i 33 genomforda intervjuer.
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Datainsamling

Datainsamlingen genomférdes genom individuella intervjuer pa Zoom i februari
och mars 2022. Varje intervju varade i 24-91 minuter (i genomsnitt 56 minuter)
och ljudet fran intervjuerna spelades in for att sedan transkriberas ordagrant av
professionella transkriberare. Tre forskare genomforde intervjuerna och gjorde 15,
9 respektive 9 intervjuer var. Deltagarna fick hela folkhdlsoenkéten via e-post i
samband med 6verenskommelse om tid for intervjun, for att de skulle fa se
helheten och sammanhanget f6r de utvalda fragorna.

Intervjun inleddes med fragor om deltagarnas bakgrund sadsom fodelsear,
fodelseland, sysselsittning, boendesituation och ort, social situation (férhallande
och vinskapsrelationer) och konstillhdrighet. Bakgrundsfrdgorna stilldes innan
inspelningen av sjélva intervjun startade. Som stod for intervjuarna utformades en
intervjuguide (bilaga II) vilken inneholl en inledande fraga om deltagarnas
allménna erfarenhet och upplevelse av att fylla i liknande enkéter och en 6ppen
frdga om deras tankar kring psykisk hilsa. Efter det stélldes fradgor om ett antal
enkatfrdgor om psykiska besvir och pastdenden om psykiskt vilbefinnande:

Psykiska besvir
Foljande fragor om psykiska besvér ingick i intervjuerna:

o Har du besvér eller symtom av dngslan, oro eller angest? Svarsalternativ:
Nej, Ja — litta besvir eller Ja — svéra besvir

o Kinner du dig for ndrvarande stressad? Med stress menas ett tillstind d4 man
kénner sig spéand, rastlos, nervds, orolig eller okoncentrerad. Svarsalternativ:
Inte alls, I viss man, Ganska mycket eller Valdigt mycket

Psykiskt vélbefinnande:

Psykiskt vélbefinnande méits i folkhdlsoenkéten med instrumentet Short Warwick
Edinburgh Mental Well Being Scale (SWEMWRBS) (19, 20) med sju péstaenden
som tillsammans avser méata 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 pa framtiden
. Jag har ként att jag har varit till nytta

. Jag har ként mig lugn

. Jag har tankt pé ett klart sétt

2
3
4. Jag har hanterat problem p4 ett bra sitt
5
6. Jag har ként mig nira andra ménniskor
7

. Jag har sjélv kunnat bestimma mig om saker och ting

Svarsalternativ: Alltid, Oftast, Ibland, Sillan eller Aldrig
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Intervjuguiden (bilaga II) innehdll ett antal foljdfragor som stilldes direkt efter
varje fraga fran folkhdlsoenkaten, till exempel dessa:

e Hur skulle du beskriva vad dngslan, oro och angest &r?
e Vad betyder ldtta besvar for dig?

e Vad betyder det for dig att kidnna dig stressad?

e Vad innebér att vara till nytta for dig?

Deltagarna ombads att ldsa enkatfragorna om psykiska besvéar och psykiskt
vélbefinnande hdgt och beritta vad de tinkte om fragorna och hur de forstod
begreppen, fragans formulering och de olika svarsalternativen. De deltagare som
ville fick ocksé ange vilket svarsalternativ de hade valt, och varfoér. De ombads da
att reflektera over sitt val och hur de relaterade det till sina egna erfarenheter. Detta
skedde utan inblandning frén intervjuaren forutom vid ldngre tystnader da
deltagarna pamindes om att fortsitta att tinka hogt. Nar deltagaren ténkt fardigt om
en enkétfraga stilldes foljdfragor for att tydliggora och utveckla deltagarens
uppfattningar och erfarenheter (se bilaga II). Efter det gick deltagarna vidare till
nésta enkétfraga tills samtliga hade gatts igenom.

Dataanalys

Det transkriberade intervjumaterialet organiserades under analysen med hjilp av
dataprogrammet NVivo. Datamaterialet analyserades med kvalitativ
innehallsanalys enligt Graneheim och Lundman (27), en metod som mojliggdr
tolkning av en storre méngd textdata, sasom utskrifter av intervjuer. Vid kvalitativ
innehallsanalys ligger fokus pé att identifiera likheter och skillnader i uppfattningar
och erfarenheter, och dirigenom kan variationer i ett textinnehéll beskrivas. Denna
analysmetod kan fanga upp bade det manifesta, textnira innehéllet i intervjuerna
och det mer latenta, underliggande och tolkningsbara budskapet (27). I denna
studie har i huvudsak det manifesta innehallet analyserats for att
resultatframstillningen skall nira de ungas egna utsagor. Dock finns det alltid en
tolkningsgrad dven i bearbetning av ett manifest innehall, &ven om tolkningen da &r
mer textndra och beskrivande (28). Metoden innehallsanalys &r anvénd i stor
utstrackning inom kvalitativ hilsoforskning och gor det mdjligt att utforska
uppfattningar erfarenheter, upplevelser och forstaelser (29-31).

Initialt lastes alla intervjuerna igenom i sin helhet, och dérefter valdes en intervju ut
for att analyseras av de tre forskare som genomforde intervjuerna. Samstdmmighet
i tillvigagangssittet sikerstilldes genom diskussion av de gemensamma
erfarenheterna fran analysen av den utvalda intervjun, varefter intervjuerna delades
upp sa att forskarna analyserade elva intervjuer var.

Tillvigagéangssittet innebar att meningsbiarande enheter i utsagorna om varje
enskild enkétfraga identifierades och klassificerades utifrén tre omrdden: de ungas
uppfattning av sjélva fragan, deras forstaelse av den baserad pa sina erfarenheter
och deras uppfattningar om svarsalternativen. De meningsbirande enheterna
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kondenserades, abstraherades och benimndes med en kod for att finga kérnan i
innehallet (se tabell 1 for ett exempel pa kodningsprocessen, fler exempel finns i
bilaga III).

Tabell 1. Exempel pd kodningsprocessen.

Enkétfrdga Meningsbdrande Kondenserad Kod Kategori
enhet mening
Har du ndgot Angslan, oro eller Angslan, oro, &ngest Alla En naturlig
eller n&gra av dngest, ar ju ganska ... ar ganska breda upplever del av att
foljande besvar breda symtom, eller vad  symtom som kan det ndgon  vara
eller symtom: man ska sdga, som kan komma i manga olika gang manniska
angslan, oro komma i manga olika situationer. och jag
eller ngest? situationer. Och jag tror  tror alla upplever det
att alla upplever det vél ~ ndgon gang
n&gon gang

Naér alla meningsbarande enheter fatt en kod sorterades koderna i kategorier for att
fanga likheter och skillnader i uppfattningar och erfarenheter relaterade till varje
enskild enkétfraga utifran de tre ovan nimnda omrédena. Sorteringen gjordes
gemensamt av de tre intervjuande forskarna. Som kvalitetssdkring deltog en fjarde
forskare i diskussioner i varje steg av analysforfarandet; hen liste
exempelintervjuer i sin helhet och gav input pa kodningsprocessen och
kategoriseringen. Olikheter i tolkningar diskuterades av forskarna gemensamt for
att nd konsensus.

Etiska aspekter

Studien &r genomford i enlighet med svensk lag om etikprévning av forskning som
avser manniskor (SFS 2003:460) (32) och i enlighet med
Helsingforsdeklarationens etiska principer for forskning som omfattar ménniskor
(33). Den ar godkédnd av Etikprévningsmyndigheten (dnr. 2021-06471-01). De
unga fick muntlig och skriftlig information om studien innan de gav sitt samtycke
for att delta, vilket dokumenterades vid intervjutillfallet. De informerades om att de
kunde avbryta sin medverkan nér som helst om de ville och att ingen obehorig
skulle f4 ta del av det insamlade materialet. For att sékerstélla skyddet av deras
identitet anvands pseudonymer i resultatrapporteringen.
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Resultat

I det hér kapitlet presenteras resultaten for varje enkédtfraga. Resultatet foljer
strukturen i intervjun och inte fragornas ordning i enkéten. Sista avsnittet behandlar
deltagarnas uppfattningar om de olika tidsperspektiv som ingér i frigorna. Kapitlet
innehaller ett antal citat frén deltagarna; deras kon och &lder skrivs ut men namnen
ar fingerade.

Fragorna om psykiska besvar

I intervjun ingick tva av folkhdlsoenkétens fragor om psykiska besvér. De ror
forekomst av dngslan, oro och angest respektive kénsla av att vara stressad. Nedan
redogors for deltagarnas uppfattningar och erfarenheter i relation till dessa fragor.

Frdgan om angslan, oro eller angest

Fragan om éngslan, oro eller angest var formulerad pé foljande sétt:

e Har du besvir eller symtom av dngslan, oro eller angest?

Deltagarna uppfattade fragan olika, och vissa tyckte att den var litt att férsta medan
andra hade svért att greppa den. De reflekterade mycket om att frigan omfattar tre
begrepp. For en del var begreppen sé pass olika att de skulle behova sirskiljas. For
dem blev fragan otydlig, svar att forsta och ddrmed ocksa svér att besvara. Andra
tyckte det var rimligt att de ingick i samma fraga eftersom de 4ndé hénger ihop.

Resultaten visar att de unga upplever begreppen dngslan, oro och angest som olika
nivder av samma kdnsla. Denna kénsla beskrevs ta sig uttryck som tankar som tar
over, som kdnslor som plotsligt skoljer over en och kdnslor som sdtter sig i
kroppen. Kinslan beskrevs ocksa som en naturlig del av att vara mdnniska och
forknippades med den man dr eller vill vara och med att kdmpa med egna och
andras forvintningar, se figur 1.
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Figur 1. Unga personers uppfattningar om och erfarenheter av angslan, oro och &ngest.
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Olika nivder av samma kénsla

Deltagarna beskrev dngslan, oro och dngest som olika nivéer av samma kénsla,
men hade olika uppfattningar om hur de héinger ihop. Angslan uppfattades hinga
tétt thop med oro, och de tva begreppen hade for en del ungefar samma betydelse.
Andra kunde inte forstd begreppet dngslan och tyckte att det snarare beskrev ett
tillstind hos djur.

“Nar jag ténker pd é@ngslan, da ténker jag typ pd en hund som liksom har blivit
Idmnad av sin husse eller matte och sdhar sitter och gnyr liksom.” (Greta, 25
ar)

"Angslan har jag aldrig kopplat till ménniskor, jag ténker p liksom angsliga
djur.” (Maja, 20 ar)

Angslan beskrevs av en del som en underliggande obehagskiinsla som kunde viixa
till oro vid speciella hindelser eller skeenden, vilken i sin tur kunde utvecklas till
angest. Andra beskrev oro som ett mindre allvarligt tillstdnd som kunde utvecklas
till dngslan och sedan angest. Genomgaende uppfattades dngslan och oro mindre
allvarligt 4n dngest.

"Att kanske oro ar mindre allvarligt och @ngslan ar lite mer, och sedan mest ar
kanske &ngest.” (Erik, 19 &r)

"Oro &r val typ att man &r nervos dver att ndgonting ska ske typ. Och gér det
for 13ngt sd utvecklar det sig till dngest.” (Freja, 17 &r)
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"S& man &r lite dngslig av sig och sd vidare, men oro, dd kanske man verkligen
gdr runt och grubblar pd saken. Och &ngest [da] blir [kanslan] verkligen jobbig
och det &r svart att st& ut med den.” (Rahma, 19 &r)

Angest sigs som den svéraste och starkaste kinslan. Den uppfattades som
nagonting allvarligt, 1&ngvarigt, orimligt eller ohanterligt, medan oro och dngslan
uppfattades som mer rimliga och 6vergaende kéanslor.

"Rngest &r ju verkligen (...) d& har det gétt for 18ngt, d& &r det inte langre
rimligt (...) Alltsd oro och dngest skulle jag beskriva som samma sak fast dngest
ar liksom i den orimliga formen och oro &r snarare i den rimliga formen.” (Maja,
20 &r)

Tankar som tar 6ver

Angslan, oro och dngest beskrevs som att fastna i tankemdnster eller att tinka for
mycket. Det inkluderade att oroa sig och grubbla 6ver saker som har hént eller
kunde hénda och att pa nagot sitt alltid vara forberedd pa det vérsta. Har
framtradde nivaerna sa att dngslan och oro uppfattades som tankar som flyger och
far samt allméant obehagliga tankar pé att ndgonting &r pa vég att hiinda eller Gver
det som ir jobbigt i livet. Angest diremot uppfattades vara ett tillstind déir man
verkligen dverténker sa att ”det blir helt galet i huvudet” (Freja, 17 ar) och dér
tankarna hopar sig och till slut blir ’som en damm som bara brister” (Isak, 22 ar).
Angesten upplevdes dven innefatta tvivel pa en sjilv och det man har gjort eller
inte gjort, ett stindigt grubblande och en allmén sérbarhet.

"Alltsd dngest for mig till exempel, kan vara att jag kanske inte kan sova, eller
att jag har svért att fokusera eller bara mar liksom allmant, sdhar, det kanns
som att man gdr pa dggskal ungefar.” (Kim, 18 ar)

En deltagare beskrev dock tvirtom éngslan och oro som dvertdnkande och dngest
mer som kénslor som tar sig fysiska uttryck:

"Rngest uppfattar jag mer som en kansla. Jag kan kdnna &ngest i brostet, att
det trycker eller att mitt hjarta sl&r fort. Angslan och oro skulle jag saga ar mer
att jag Gvertanker, sd att mina tankar liksom flyger.” (Kajsa, 20 &r)

Kanslor som plotsligt skéljer dver en

Angslan, oro och &ngest beskrevs ocks& som kinslor som kunde skdlja dver en som
en havsvag, ibland helt utan en logisk forklaring. Kénslorna upplevdes attackera en
och gora det svért att ta sig vidare, och detta gillde sérskilt 4ngesten. Angslan och
oro upplevdes vara tydligare kopplade till specifika situationer eller handelser, till
exempel oro infor ett prov i skolan eller for att bli uppsagd pé jobbet, medan dngest
beskrevs kunna komma plétsligt och utan anledning.

“Rngest for mig &r véldigt, allts8, det kommer valdigt plotsligt och jag kénner
ofta att det blir svart for mig att ta mig vidare frdn dar jag ér, att jag kénner
liksom att jag &r lite 13st.” (Victoria, 23 ar)

"Jag skulle sdga att angslan och oro pé ett sétt har forknippats med ett
problem, eller s&dér. Till exempel att man kanske kanner sig dngslig eller orolig
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infor ndgonting, medan &ngest kommer liksom mer, det bara kommer. S8 &r
det for mig.” (Kim, 18 &r)

Nér angesten hade slagit till beskrevs den som en paralyserande kédnsla av att
sjunka ihop och inte kunna resa pé sig, att bli lamslagen och att kidnna sig last.

Kanslor som satter sig i kroppen

Angslan, oro och dngest beskrevs ocksa kunna sitta sig i kroppen som en klump
eller fjérilar i magen som blev kraftigare i takt med att kénslorna blev starkare och
allvarligare, och att magen pa nagot sétt kunde sétta sig pa tviren.

"Sa dngslan skulle vara att du far lite, du har bara en liten klump, du blir lite
stressad. Och oro liksom lamnar en ganska stor klump efter sig, och &ngest, da
ar det bara sdhar en ihdllande klump som du typ har hela tiden mer eller
mindre.” (Fredrik, 17 &r)

Allt eftersom kénslorna blev mer intensiva upplevdes de dverga fran kénslan av att
nagot kryper i kroppen som gor att man har svart att komma till ro, till en fysisk
smarta. Den fysiska smértan uppfattades specifikt hinga ihop med &ngest och
beskrevs som ett hart tryck over brostet, for snabba hjartslag och nagot som gor ont
i hela kroppen. Nar kénslorna hade satt sig i kroppen kunde man ocksé kénna sig
febrig, ha svart att andas och vara néra att svimma.

"Rngest, det ar mycket, mycket tuffare. Det &r liksom, det &r en smarta. Alltsd
det &r liksom n&got som gor ont, som pdverkar en fysiskt mer &n dom tvé
andra. Det tar mer frén ens energi, jamfort med dom tva andra.” (Nadja, 19 ar)

Den man éar eller vill vara

Upplevelsen av dngslan, oro och dngest relaterades till funderingar om den man ar
eller vill vara och inbegrep existentiella funderingar dver att inte récka till och att
inte vara den man vill vara eller meningen med livet i stort.

“Rngest kanns (...) mer kopplad till typ meningen med livet eller vad man ska
sdga, finns det ndgon mening och s3 vidare liksom. S& den kénns ju valdigt
djup och problematisk ndr man star infor den.” (Carl, 23 ar)

Samtidigt resonerade en del ungdomar om att de inte hade problem med dessa
kénslor och forklarade det med att de &r en person som inte brukar fundera sé
mycket 6ver saker och ting och ddrmed inte oroar sig. Rebecka 24, ar beskrev det
som att ’jag som person 4r inte jitteorolig av mig men det &r klart att man kénner
av oro eller angest emellanat”.

En naturlig del av att vara manniska

Angslan, oro och dngest uppfattades vara en del av att vara ménniska och dirmed
en naturlig del av livet, och pé sa sétt upplevdes inte kinslorna nddvéndigtvis som
problematiska i alla lagen. Enligt deltagarna kunde det dock ibland vara svart att
avgora nér de dr normala och nér de &r sjukliga.
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"S& att ibland kan jag kdnna att man vet inte riktigt om det &r att 'nu har jag
detta for att jag har problem med min psykiska halsa’, eller att 'nu har jag detta
som manniska’.” (Victoria, 23 &r)

Att till exempel bli orolig och kidnna dngest om négon i familjen ar allvarligt sjuk
upplevdes som naturligt. Deltagarna ansag dven att kénslorna ska tala om for en
hur man kénner och att de fungerar som en varningslampa som talar om att nu ar
det nagot pa gang i livet som kraver extra uppmérksamhet eller atgérd.

"Oro, dngest och &ngslan, det &r ju ocksd en naturlig del av vara liv, det &r
liksom en grej som vi m&ste ha, som vi maste kidnna ibland nar man liksom
lever ett fullt liv, det kommer naturligt.” (Maja, 20 &r)

Konkreta vardagsutmaningar sdsom privatekonomi, arbete och bostad och dven
konflikter i personliga relationer beskrevs som vanliga och naturliga orsaker till
oro, liksom mer dvergripande saker sdsom oro over framtiden. Funderingarna
giillde ofta ifall man ska finna boende, utbildning, arbete och livspartner. Aven
osdkerhet om huruvida man gor rétt val i livet forknippades med &ngslan, oro och
angest.

"Personligen skulle jag vél sdga att det oftast ar kopplat till, jamen typ
ekonomiska frégor liksom, att inte veta hur mycket pengar man far in varje
manad och s8, det &r val det som &r min storsta, vad heter det, stérsta grund
till oro liksom i nulaget.” (Carl, 23 &r)

"Jamen tankar om det man gor nu, ar den har utbildningen liksom ratt fér mig,
kommer jag klara av den, finns det ndgot annat jag hellre vill géra.” (Maja, 20
ar)

Kénslan av éngslan, oro och angest forknippades ocksa med de storre
varldshandelser som formedlas via nyhetsrapporteringar och paverkar vardagslivet
sd som coronapandemin, klimatforandringarna och det padgéende kriget i Ukraina.

"Alltsd att det kan handla om det som hander i samhallet. (...) Som det &r i
samhaéllet med Ryssland, att det kan bli en 8ngest, liksom vad kommer att
handa. Och det &r samma med corona liksom, hur I16ser man det, alltsd sdhar,
hur ska man fa vardagen att fungera om det skulle bryta ut och bli ndgot. Det
ar val typ det jag tanker ocksd angest &r.” (Nike, 19 &r)

Att kdmpa med egna och andras férvantningar

Erfarenheter av dngslan, oro och dngest forknippades ocksd med egna och andras
krav och forvintningar. Det kan gélla olika generella prestationer, sasom att halla
tal infor klassen eller upplevda krav pa att vara socialt aktiv, men dven radsla for
att inte klara av skolan, vilket framkom bade hos de som fortfarande gick i skolan
och de som hade gétt fardigt skolan men ténkte tillbaka pa sin skolgang. En del
forknippade dngest med saker som inte upplevdes vara s& som man dnskade eller
forvantade sig, liksom jaimforelser med andra och oro for hur andra uppfattar en.
Aven upplevelsen av att inte vara pa en plats i livet dir man borde vara hade med
angest att gora.
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"Jag hade en slags nivd att uppratthalla, jag hade ndgon form av férvantan pd
mig b&de fran foraldrar, vanner, larare, allt sddant, som behévde uppréatthallas
foér annars s var jag inte vard ndgonting.” (Isak, 22 &r)

“Nar saker inte ar som jag vill att det ska vara, da far jag &ngest. Och jag far
mycket dngest nar jag jamfor mig med andra och nér jag ténker pd var jag
borde vara i livet och var jag ar.” (Greta, 25 ar)

"Rngest upplever jag typ varje dag, och d& &r det social &ngest, av att umgas
med andra. Och da far jag negativa tankar om hur folk uppfattar mig, att jag
ska [bli] missforstddd, eller att jag ska gora bort mig.” (Nadja, 19 &r)

Svarsalternativen till frdgan om &ngslan, oro och dngest

Fragan om édngslan, oro och angest har i folkhédlsoenkiten svarsalternativen nej, ja
— litta besvir eller ja — svara besvér. Deltagarna beskrev en tydlig skiljelinje mellan
latta och svéra besvir som kidnnetecknades av i vilken grad vardagslivet
paverkades. Vid svéra besvir beskrevs hela vardagen paverkas i sa pass hog grad
att det helt enkelt inte gér att leva sitt liv som vanligt: Man kan inte prata med folk,
man klarar inte av att ta sig utanfor hemmet, det blir svart att klara av jobb eller
skola och fritid, och dngslan, oron eller angesten stor allt annat i tillvaron.

"D& &r det liksom, det p8verkar s8 mycket, alltsd det pdverkar verkligen din
vardag, du har kanske svért att alltsd leva som s& kallat en vanlig ménniska,
alltsd det paverkar dig s& mycket.” (Maja, 20 &r)

"Och nér jag hade s&dan &ngest sd kandes det svrt att ens resa mig. S8 att,
jag tror att svdra besvar &r val mer att man inte kan géra det man ska.”
(Victoria, 23 &r)

Svéra besvar beskrevs ocksé baserat pa kdnslornas intensitet och frekvens, det vill
sdga hur kraftiga de dr och hur ofta de forkommer. Besviren sdgs som svara om
dngslan, oro och angest blir den grundldggande kénslan och inte ndgot som enbart
uppkommer ibland. Besvir som kréver terapi eller medicinering av nagot slag
beskrevs ocksad som svara.

Kénslor som gar att hantera och leva med klassificerades som létta, och att ha
sddana besvir ibland ansags vara normalt. Svarsalternativet nej uppfattades som att
man inte har nagra av de kinslorna alls. Deltagare papekade att det saknas ett
alternativ som beskriver att man har ként &dngslan, oro och dngest men utan nagra
besviér. En del valde ett nej for att finga detta medan andra valde ja — l4tta besvér.

"[Nagot alternativ] mellan latta besvar och nej, att man kan kdnna dom har,
men man kanske inte har ndgra besvar av dom.” (Carl, 23 &r)

Frdgan om stress

Fragan om stress var formulerad pa foljande sétt:

Kénner du dig for nérvarande stressad? Med stress menas ett tillstind da man
kdnner sig spind, rastlos, nervos, orolig eller okoncentrerad.
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Vissa av deltagarna upplevde fragan som komplex och spretig, medan andra vél
kinde igen sig 1 beskrivningen. Exemplen spénd, rastlds, nervos, orolig eller
okoncentrerad uppfattades av en del som tydliga och hjélpsamma, och som ett
tecken pa att stress innebar en kombination av de ndmnda tillstdnden, som i ndgon
mén hingde ihop. Andra tyckte att exemplen fingade stress i olika grad, vilket
gjorde det svart att svara sammantaget pa fragan. Ytterligare andra tyckte att det
var markligt med s& méanga exempel i fragan, eftersom alla inte forknippades med
stress; framfor allt upplevde de att rastlos, nervos och okoncentrerad horde ihop
med andra fenomen. Deltagarna forestéllde sig stress som en samlad upplevelse,
snarare dn de olika och specifika exempeltillstinden. Nar de reflekterade dver
symtomen som riknades upp efterfragades fler fysiska symtom i fragan, till
exempel magont, som var en aterkommande erfarenhet kopplad till stress. Ett
forslag pa ett béttre sétt att finga forekomsten av stress var att fraga: ”Kan du
slappna av?”

Deltagarna papekade ocksa att stress uppfattas olika av olika personer, beroende pa
vad man dr van vid. De menade att alla har olika sitt att se och reagera pa stress.

For en del deltagare paverkade fragans formulering deras uppfattning om vad stress
var jamfort med uppfattningen de hade innan.

"Jomen genom den har beskrivningen, dd kidnns det som att man &r stressad
mer ofta liksom om man anvander den typen av definition liksom (...) alla dom
sakerna har jag inte kopplat till stress innan, men det &r ju s&nt som jag markt
av mer de senaste &ren.” (Carl, 23 &r)

Deltagarnas forstaclse handlade dels om vad stress var for dem, dels om vad som
skapade stress. Uppfattningar om vad stress ér kan sammanfattas i kategorierna att
gd pd hogvarv; att kdnna sig urkopplad; en drivkraft for att ta sig framdt och
kroppens reaktioner pd stress. Erfarenheter av vad som skapar stress kan
sammanfattas i kategorierna vardagliga situationer som triggar och press for att
leva upp till forvintningar. Ytterligare ett sétt att forsta stress var att sitta det i
relation till andra tillstand, sérskilt angest. Se figur 2.
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Figur 2. Unga personers uppfattningar om och erfarenheter av stress.
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Stress kunde enligt deltagarna kénnas som att gé p& hogvarv och samtidigt ha en
kénsla av kontrollforlust, att gasa pa i ettans véxel, att vara uppjagad och att tinka
for fort och pé for ménga saker samtidigt. Dé hade de svart att varva ner, sldppa

tankarna och komma till ro.

"Man har lagt i hogsta véxeln. Eller snarare att man ldgger i ettan men man
gasar ganska mycket s& motorn liksom river, istéllet for att man har kontroll
6ver det. Och har man kontroll 6ver sin stress, d& véaxlar man liksom upp och
dd kan man hantera arbetsnivan och arbetsbérdan. (...) Men har jag
jattemycket stress, da ligger jag kvar pd ettan for jag kommer ingenvart men
stressen Okar.” (Isak, 22 r)

Stress beskrevs som att ha for mycket att géra och for mycket runt omkring sig, att
tvingas in i ett for hogt tempo och att ta pa sig for mycket. Nar stressen upplevs
som konstant och blir till ett slags normaltillstind far man inte ihop vardagslivets
pusselbitar. Saker kunde d& behova prioriteras bort, sésom den egna hélsan. De

negativa effekterna av detta upplevdes inte komma forrédn i efterhand.

"Stress fér mig &r att man har liksom for mycket pa tallriken, att man liksom
inte kan ta tag i allting samtidigt, det hdr genom att man inte har sd mycket
kontroll Gver sin omgivning och att saker gar valdigt snabbt eller snabbare &n
vad man kan hantera da. Det &r stress for mig.” (Celine, 17 &r)

"Att som jag har planerat och kanske prioriterat bort, eller prioriterat liksom
[min] halsa lagre for att hinna med andra grejer. Det blir ju stressande d& for
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det &r ju minst lika viktigt att prioritera sig sjalv. Men det blir ju s8 himla svért,
kanns inte sd viktigt, kanske, i stunden men sedan det kan komma s har
senare. Nar det verkligen har blivit for mycket.” (Ulrika, 17 &r)

Stress sags ocksa som ett tillstind dar man fastnar i sina egna tankar och inte
kommer loss, vilket hindrar en fran att vara nirvarande i nuet. Man forlorar
kontrollen 6ver sig sjdlv och stressen tar da Gver, med resultatet att vardagen
paverkas negativt. Med for ménga tankar i huvudet blir var och en svér att reda ut,
vilket skapar kénslor av stress utan att man riktigt kan sétta fingret pa orsaken.

Att kanna sig urkopplad

Deltagarna beskrev att de upplevt trotthet, utmattning och handlingsforlamning i
samband med stress. Hjarnan upplevdes vara urkopplad och inte gé i takt med
kroppen, och man blev i stillet tankspridd och ofokuserad. Det fanns dven
beskrivningar av att kroppen stangt av sig. I detta tillstdind kidndes det omdjligt att
tédnka ut 16sningar pa problem och att gora det man forvéntas klara av. Deltagarna
beskrev oro over att inte hinna med sina uppgifter samtidigt som de hade svért att
koncentrera sig pa uppgifterna.

"For just det hér, alltsd jag kan inte koncentrera mig lange nog att jag kan
tanka ut vad jag ska gora och s& ligger man bara och man bara kanner, man
kanner sig bara stressad, det blir liksom bara varre.” (Maja, 20 &r)

En drivkraft for att ta sig framat

Deltagarna papekade att frigans formulering utgér fran att stress dr ndgot negativt,
trots att det ocksa finns positiva aspekter av stress. Dessutom ar det ett tillstand
som de flesta hamnar i ibland, som en normal del av livet. Sa lange tillstdndet &r
hanterbart ar det inget problem, ansdg man. Stress kan dessutom vara till hjdlp i
situationer nir man behdver bli klar med négot pa kort tid, prestera vél eller 16sa ett
problem. Det kan ocksa uppmuntra till produktivitet och motivera en till att
exempelvis jobba hart i skolan. Vidare kan stress ge ett 0kat fokus, snarare &dn
kénslan av att vara okoncentrerad, som var ett av de tillstind som niamndes 1
fragan. Deltagarna sag det som ett sétt att forbereda kroppen pé négot jobbigt.

"Att kdnna mig stressad betyder att jag &r produktiv. Jag brukar inte géra ndgot
om jag inte &r speciellt stressad. Sa stress &r typ som en drivkraft, s& att det &r
inte som min fiende.” (Rahma, 19 &r)

"Jag vet inte om jag hade haft samma fightinggldd att kampa i skolan om jag
inte varit stressad, fér nar jag ar stressad vet jag att jag maste skynda mig, nu
mdste jag fa klart det har men jag maste samtidigt f& det s& bra som majligt for
jag vill klara linjen och d& far jag liksom, stressen p& ndgot satt ger mig en liten
extraknuff liksom.” (Ella, 16 ar)

Kroppens reaktioner pd stress

Deltagarna menade att stress kan kénnas i kroppen. Vissa forknippade det med
rastloshet: De hade svart att sitta stilla ndr de var stressade, kénde ett behov av att
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pilla med nagot och upplevde att det kliade 6ver hela kroppen. Deltagarna beskrev
ocksa reaktioner i form av hog puls och hjartklappning, svaghetskénslor, skakighet
och en klump i magen och ett tryck dver brostet. Man kunde ocksé bli klumpig och
tappa saker. Vissa fysiska symtom kopplades inte till stress i férsta hand, men
uppfattades vara viktiga varningssignaler, sdsom att ha ont i magen, latt bli sjuk
och standigt vara forkyld. Somnproblem var ytterligare en kroppslig erfarenhet av
stress.

"Och sedan om man &r stressad dd kan man ju ocksd, jag brukar f&
hjartklappning och sedan far man dngest och stress, det &r ju inte farligt men
det &r klart laskigt nar man kdnner att hjartat borjar sl jattehart och jattefort.”
(Ylva, 16 &r)

Vardagliga situationer som triggar

Deltagarna beskrev att stress uppstar pa jobbet, i skolan och i sociala situationer,
men dven i relation till varldslaget och ens ekonomiska situation. Bade sma och
stora praktiska problem kan orsaka stress, sdsom att behdva atgirda praktiska saker
i vardagen, hitta ett nytt boende eller oroa sig 6ver nirstdende personers hélsa.
Dessutom beskrevs otydliga instruktioner och forutsittningar som stressande.

"Jag behdver d@ndra min livssituation av rent praktiska skal. Och d& &r det en
massa saker som maste l6sa sig dar. Jag ar definitivt spand av stress och jag &r
orolig att det inte kommer att l6sa sig.” (Daniel, 25 &r)

“En stor kélla till stress &r nér jag inte vet, nar ndgonting ar valdigt otydligt, att
man inte riktigt vet forutséttningar fér ndgonting eller att ndgon person kanske
inte gor det dom ska i ett grupparbete och sedan blir man oséker pa hur laget
ser ut, och vad ska man forvanta sig, sd otydlighet kan ocksd skapa stress.”
(Arvid, 22 &r)

Press for att leva upp till férvantningar

Deltagarna beskrev att upplevda krav pé prestationer, forvéntningar pa hur livet
skall levas och allt man skall kunna skapade stress i deras liv. Samhéllets
forvantningar nimndes som en orsak till att de ville prestera pa en hog niva, trots
att det kunde vara svért att hinna med. Krav i arbetslivet beskrevs som sarskilt
svéra att leva upp till om man inte hade tillgang till det stdd och hjélp man behovde
och om man kénde sig utlimnad &t sig sjalv att l16sa uppgifter och problem. Ménga
kinde ocksa stress nir de tankte pa framtiden och de val som de stod infor.
Stressen kunde gora att situationen kéndes svarare och mer pressad dn nddvandigt.

"Jag vet inte varfor jag tog pd mig s& mycket, det kénns som s mycket ansvar
att jag ska hinna med allting. Det fungerar ju inte sd egentligen, men det &r val
né&gon slags stress att jag vill leva upp till samhallets forvantningar att jag ska
hinna med allt det har.” (Ulrika, 17 3r)

"Jag kanner mig ganska stressad, (...) jamen det ar mest for skolan, allt plugg,
det &r ju plugga varje dag. S8 det &r jag stressad over, jag &r stressad Gver att
inte lyckas med livet, jag har en jatteklar plan vad jag vill géra med min
framtid, det &r spikat. D3 blir man lite sdhar, om jag inte klarar nu den hér
linjen, d& &r hela liksom framtiden sabbad, d& maste jag komma pa en ny plan.
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S8 det &r liksom, all stress ligger egentligen kring skolan och framtiden.” (Ella,
16 8r)

Pressen i skolan upplevdes som stor, med inlimningar och prov. Stress var vanligt
bland dem vars framtidsplaner byggde pé bra betyg fran gymnasiet, d4ven om
stressen inte behdvde vara destruktiv utan kunde fungera stimulerande. Samtidigt
kunde det vara stressande att inte veta vad man vill i livet. Aven p4 det sociala
planet upplevde deltagarna press nér de jamforde sig med andra i skolan vad géller
fester och popularitet.

"Sociala situationer gér mig stressad och andras krav och férvantningar gor mig
ocks8 stressad. Och ocks& mina egna krav och férvantningar, liksom vad jag...
ja men, mina egna mal och mina egna tankar kring vad jag vill géra i mitt liv
och uppnd i mitt liv, gér mig ocksd stressad.” (Ella, 16 &r)

Relationen mellan stress och andra tillstdnd

Deltagarna resonerade mycket om stressens relation till andra tillstand. Framfor allt
angest, men ocksa oro, forknippades med kénslor som liknar stress. De menade att
oro dver saker utanfor ens kontroll hinger ihop med den jobbigaste sortens stress,
och att det man tror &r dngest i sjilva verket kan vara stress. Angest kunde ocksé
resultera i stress, exempelvis om man dr nervos infor en presentation infor klassen.
Stress uppfattades som ett liknande men ytligare tillstind dn angest. Enligt
deltagarna kan &ngest och stress ocksa forstarka varandra i en sorts ond cirkel;
stress skapar negativa tankar som i sin tur framkallar angest, vilket forstarker
stressen. Stress, liksom &ngest, kan ocksa kédnnas i kroppen. Vidare menade de att
stress paminner om &ngest pa sa sétt att bada kan vara kopplade till en specifik
situation, men ocksa uppsté utan négon riktig orsak.

“Om man &r stressad mentalt, det kan jag koppla till &ngest da. Typ om man &r
stressad for att man ska dka flygplan, d& kan man ha &ngest ocks3, sd det
[kan] vara svart att koppla ihop vad man har riktigt, om det ar dngest eller
stress. (Tanja, 17 ar)

Svarsalternativen till frdgan om stress

Fragan om stress har i enkédten svarsalternativen inte alls, i viss man, ganska
mycket och véldigt mycket. Uppfattningarna om fragans fyra svarsalternativ var
mycket spridda. Deltagarna tyckte att alternativen erbjod en bra variation s att det
alltid fanns ett alternativ for alla att vélja, oavsett stressnivd. Men de hade svéart att
vilja ett sammanfattande alternativ till de fem tillstdnd som bendmns i fragan,
eftersom upplevelsen beror pa vilket tillstdnd det handlar om.

"Jag tycker att det &r svart eftersom, alltsd, att man kénner sig spand, rastlos
och, ja, alla dom, det kanske blir oklart svar eftersom man kanske bara ar en
sak jattemycket. D& vet inte dom som har gjort det har vad man &r.” (Tanja, 17
ar)

Deltagarna tyckte ocksa att det var svért att vardera hur jobbrelaterad stress ska tas
med i sjélvskattningen, i de fall man upplever hdg stress i jobbet men utan att det
paverkar ens stressnivéer i vardagslivet.
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De resonerade ocksa om att alternativet “inte alls” &r orimligt och missvisande
eftersom alla har ndgon niva av stress i livet, antingen positiv eller negativ. Svaret
1 viss méan” beskrevs som ett rimligt alternativ for den som har lag stressniva.
”Ganska mycket” kunde innebéra att jamt vara stressad, till exempel om man har
ett stressigt arbete, eller att man konstant kénner en press pa sig sjalv att prestera
och gora sitt bista i alla situationer. Svaret “vildigt mycket” uppfattades som
besvir som ar sé allvarliga att de hindrar ens vardag och darmed blir till riktiga
problem. Deltagarna foreslog att en fargskala eller en skala mellan 1 och 10 vore
bittre &n det nuvarande systemet.

Frageomradet psykiskt valbefinnande

Det frageomrade i folkhélsoenkéaten som handlar om psykiskt vilbefinnande bestar
av sju pastaenden som tillsammans ska méta psykiskt vialbefinnande. De inleds
med foljande formulering:

Ange hér hur vil pastdendena nedan stimmer 6verens med hur du upplevt din
situation de senaste tva veckorna.

Nedan redogors for deltagarnas uppfattning om och forstaelse av varje pastidende,
baserat pa egna erfarenheter.

Pdstdende 1: Jag har haft en positiv syn pad framtiden

I péstdendet om en positiv syn pa framtiden reflekterade deltagarna om vad som
egentligen menas med framtid och hur den definieras. Framtiden forstods som allt
fran sommarlovet om nagra veckor till livet flera ar fram i tiden.

"Ar det tvd veckor som &r framtiden eftersom att det &r dom tv8 veckorna vi
pratar om, eller ar det infor hela mitt liv?” (Rebecka, 24 &r)

"Det som kommer kanske om ndgra &r, om ett 3r, tvd &r. Inom dom narmaste
mdnaderna. Alltsd framtid kan innebéra ndgon ménad eller ett ar senare, eller
sd kan det innebéra flera ar senare.” (Nadja, 19 &r)

Deltagarna tog upp att man kan ha olika syn pa olika delar av sin framtid. De
kunde till exempel se positivt pa den néra framtiden med stundande ledighet eller
inplanerade roliga aktiviteter, men mindre ljust péd en framtid langre fram som
hotas av klimatfordndringar och kréaver intrdde pé en tuff arbets- och
bostadsmarknad. De upplevde ocksa att synen pa framtiden kan variera mycket
frén dag till dag. Vissa hade svért att se eller ténka lédngre fram &n de nérmaste
veckorna eftersom man inte vet vad som véntar.

"Jag tror att jag ser fram emot sommaren och s8 vidare, typ hdnga med
vanner, ta studenten. Samtidigt som jag kénner mig otroligt stressad for det,
for jag vet inte om jag kommer in pd den utbildning jag vill och jag vet inte vad
jag ska gbra om jag inte kommer in pd den utbildningen och nu blir jag
stressad nar jag pratar om det (...) Men en garanti att jag kommer in pa den
utbildning jag vill, d&@ kommer jag ha en valdigt positiv syn p& framtiden.”
(Rahma, 19 &r)
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"Jag kommer i dom vagorna under en dag, ja, kanske morgon &r en stund da
jag kanner att nej, framtiden ser kanske inte s hoppfull ut. Och sedan kommer
det en stund pa dagen dé jag kénner att jo men, kolla liksom hur l13ngt jag har
kommit, att det kommer gé bra. Men det &r valdigt dterkommande, dom har
negativa tankarna.” (Samira, 22 &r)

Deltagarnas uppfattningar om vad det innebar att ha en positiv syn pa framtiden
beskrivs i foljande kategorier: att kdnna tilltro, att kdnna inneboende optimism och
livslust och att ha mdl att strdva mot. Kategorin ligger delvis utanfor den egna
makten fingar deltagarnas upplevelser av vad som himmar en positiv syn pa
framtiden. Se figur 3.

Figur 3. Unga personers uppfattningar om vad det innebar att ha en positiv syn pé
framtiden.
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Att kanna tilltro

En positiv syn pa framtiden uppfattades huvudsakligen handla om att kidnna tilltro:
bade en Overgripande tilltro till att det kommer att bli bra och en tilltro till sig sjélv
och sin egen féormaga.

"Om jag skulle lyckas f& mig sjalv till att tro p& att jag kan gora det jag vill och
tro pd att jag klarar mig sjélv och kan vara sjdlvstandig och kan ta mig dit jag
vill p& egna ben, sd skulle jag nog ha en mer positiv syn p& framtiden.” (Greta,
25 &r)

"Tror du att du faktiskt kan gora det du vill gora, s fér du en positiv syn pa
framtiden.” (Arvid, 22 8r)

Deltagarna forde ocksa in ett lokalt och ett globalt perspektiv nir det gillde tilltron
till framtiden. Nér det géllde sig sjélva och sin egen framtid i den hér delen av
vérlden kinde de en storre tilltro &n om de tdnkte mer 6vergripande pa hela
vérldens framtid.

"D4& ténker jag nog pd mitt eget liv andd och ja. Jag tanker val pad vérlden i stort
ocksd men jag har val ndgon, jag vet inte hur naiv den forestiliningen ar men
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jag tanker val att m&nga av dom har omvarldsfaktorerna liksom ligger lite 18ngt
borta (...) Jag tror inte det &r s& sannolikt att Sverige hamnar i krig eller att, ja,
miljén kommer det kanske inte g8 jattebra fér, men dven om det gar jatteilla sd
kommer nog inte Sverige vara mest drabbat utan (...) det mesta s&har blir p&
négot satt langre bort an mig sjalv. Kommer nog inte p&verka mig jatte,
jattemycket s da kan jag anda saga att jag har en positiv syn p& framtiden
and&. Kanns ju valdigt egoistiskt men man &r val egoist nar jag tanker och
svarar pé fragorna.” (Gunnar, 24 &r)

Att kanna inneboende optimism och livslust

Positiv syn pa framtiden beskrevs ocksé handla om en inneboende optimism och
livslust — att kunna kidnna hopp och forvintan samt se fram emot de saker och
héndelser som livet bir med sig. Dit horde ocksé en positiv grundsyn samt forméga
att tinka positivt och aktivt vélja att fokusera pa det som &r positivt.

"Jag kdnner mig ndjd med mitt liv och jag har grejer att se fram emot. Det ar
ingenting som jag gar och oroar mig Gver och det ser jag som positivt och da &r
det en positiv syn pd min framtid.” (Rebecka, 24 &r)

Deltagarna tog dven upp att inte dlta saker som har varit jobbiga utan i stéllet
fokusera pa det som kan bli bra, liksom att bara fa fortsétta vara tillfreds och nojd
med det man ar” (Daniel, 25 ar).

Att ha mal att stréva mot

Positiv syn pa framtiden beskrevs ocksa betyda att ha realistiska mal att strava mot,
pa bade kort och lang sikt. For deltagarna kunde det handla om mél som rér skolan
och den utbildning de vill ga, eller framtida karriér eller familjebildning. De lyfte
ocksa vikten av att vilja kdimpa for att na sina mal. Den positiva framtidssynen
beskrevs dock ocksa bero pa deras mojligheter och forutsittningar att uppna sina
maél och utvecklas.

"Att jag utvecklas och véxer i den riktning som jag vill och lever s& som jag vill
gbra, sd kanner jag att d& &r jag pd vag mot en positiv framtid, och da far jag
en positiv syn pd framtiden ocksd.” (Arvid, 22 &r)

“Déar maste finnas majligheterna att skapa mig karriarméjligheter, dar maste
finnas majligheterna att liksom leva, vad man klassar som, ett bra liv, alltsd fa
lov att utvecklas hela tiden.” (Maja, 20 ar)

Ligger delvis utanfér den egna makten

Deltagarna tyckte att de bara delvis hade makt att styra 6ver framtidssynen, och de
paverkades negativt av diskussioner i samhallet, till exempel svarigheter for
ungdomar att fa boende och arbete, klimatférdandringar, krig och coronapandemin.

"For det ar valdigt mycket s&har typ om att ungdomar har svart att f& boende
och grejer, s& d& kanns det ju liksom som att jag kommer bo hemma tills jag &r
typ trettio. Nej, det kanske var lite Gverdrivet men typ att det kommer bli
svért.” (Linnea, 16 &r)
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Aven kroniska fysiska och psykiska ohilsotillstind upplevdes ligga utanfor ens
makt och goéra det svarare att se positivt pa framtiden.

"Jag ser ju som att jag har en ganska ljus framtid (...) men just nar man har
IBS och man vet att det ar tufft och jag vet att jag har mycket andra
halsoproblem sd vet jag att det &r liksom s&dant jag kommer f& dras med hela
livet, s& da &r det som att ibland kan det bli lite tyngande.” (Paulina, 24 &r)

Insikten att framtiden inte helt gar att kontrollera gjorde det svart for dem att ha en
positiv syn. Samtidigt tyckte deltagarna att man maste ta saker lite som de kommer
och lita pé att det ordnar sig d&ven om inte det blir exakt som man har ténkt sig.

"Delvis sd vet jag val vad jag har att forvénta mig, men jag vet ocksd att best
case scenario om man sager sd ligger inte i mina hander, och da blir det val
ytterligare en grej att oroa sig 6ver och jag har val svért att se fram emot
nénting som ger mig s& mycket oro.” (Isabella, 21 &r)

Framtidssynen forsdmrades av att forsoka leva upp till andras forvantningar och
asikter om hur ett bra och lyckat liv ska vara.

"Jag vet vad jag mar bra av att gora och jag vet vad jag vill gora, men det gar
valdigt mycket emot det mina foréldrar vill att jag ska gora i min framtid. Och
det gor att jag svarar sallan for att jag ténker att jag méste anpassa mig och
liksom forsdka passa in i ndgon mall for hur man ska leva ett liv for att man ska
anses vara en bra och lyckad ménniska. Och sattet som jag vill leva pd &r inte
sd och déarfor sd ser jag min framtid ganska negativt for att det ar en sédan
uppforsbacke att kunna leva det liv som jag vill for att jag ar ganska
osjalvstandig liksom. S& jag vet inte hur jag ska gora for att leva det liv jag vill i
framtiden.” (Greta, 25 ar)

Pdstdende 2: Jag har kant att jag har varit till nytta

Péstaendet om nytta vickte en del negativa kinslor. Deltagarna uppfattade det som
djupt och hade svart att ta stillning till kénslan av att ha varit till nytta. De ansag att
det fanns en vérdering i pastaendet, om att det &r positivt att ha varit till nytta, och
sdg det som provocerande eftersom man ocksa kan méa daligt av att vara till nytta,
exempelvis genom att uppfylla andras 6nskningar. Enligt deltagarna maste det vara
okej att inte striva efter att vara till nytta, sarskilt om man mar daligt psykiskt, och
det hir pastaendet kunde skapa den motsatta kinslan. Ett forslag till alternativ
formulering var att i stéllet friga om man ként sig virdefull.

"Den hér frdgan tyckte jag mindre om, alltsd jag blir bara direkt bara, vad da
varit till nytta? P8 vilket satt? (...) Alltsd jag forstdr inte om dom menar att det
har ska vara ndgonting positivt eller att det ska vara ndgonting negativt, for jag
har varit till nytta pd ménga stallen dar jag har métt daligt av att vara till nytta.
(...) Liksom varfor ska mitt varde vara kopplat till om jag har varit till nytta? Jag
tycker det &r en jattekonstig fréga som jag inte fattar vad ni vill ha ut frén.”
(Maja, 20 &r)

"Jag har kant att jag har varit till nytta. Alltid, oftast, ibland, sallan eller aldrig.

Ja, det &r ju har jag har min 8ngest. Alltsd, det har &r ju min panik liksom, om

man kan bara snabbt, enkelt férklara det s&. Ja, gud, nu vet jag inte riktigt vad
jag ska svara.” (Bianca, 24 &r)
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Deltagarna podngterade att det gér att vara till nytta pé olika sétt och i olika
sammanhang, exempelvis for samhaéllet, for en sjalv eller for nagon gemenskap
som man &r del av. Svaret blir beroende av vilket perspektiv man tar. De hade svart
att definiera sjdlva begreppet nytta och att minnas specifika situationer dar kinslan
infunnit sig.

Deltagarnas erfarenheter av kidnslan av att vara till nytta kan sammanfattas i
kategorierna att gora skillnad for andra; att vara produktiv och presterande, och
att ha ett vdrde i sig sjdlv. Dessutom beskrev de att kénslan av att vara till nytta
innebdr inte automatiskt ndgot gott. Se figur 4.

Figur 4. Unga personers uppfattningar om att vara till nytta.
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Att gora skillnad for andra

Nytta forstods som att gora skillnad i stora liksom smé saker: att aktivt hjélpa till,
att bidra med det man kan och att gora skillnad for andra. Nytta beskrevs som att se
till ndgon annan &n sig sjdlv. Det kunde vara att gora nagon glad, vara en forebild
for andra, hjélpa djur eller bidra till gemenskap i en grupp. Erfarenheterna
omfattade vinskap, familj och parrelationer.

"Det kan ju vara att, jamen min kompis har varit valdigt ledsen senaste, och jag
har funnits dar fér henne, d& har jag varit till nytta. S3 det ar ju det dér att man
finns dar for ndgon, hjélper till nér dom behoéver.” (Yiva, 16 &r)

Deltagarna beskrev nytta som att géra saker som behovs goras omkring en, vara
hjélpsam och bidra efter forméga. Det beskrevs dverviagande som négot positivt
utan att kopplas till 6vervéldigande krav frdn omvérlden. Vidare kan man kénna sig
nyttig genom kreativa formagor, till exempel genom att skapa musik, eller gora
nytta for samhillet genom att studera och arbeta. Greta Thunberg holls fram som
exempel pa ndgon som verkligen gor nytta, for hela planeten.
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"Ibland s& har man tréttare dagar, jag vet att disken ar har framfor mig, jag har
inte orkat ta tag i den och liksom borde kanske vara till mer nytta har hemma.”
(Paulina, 24 &r)

“Det var nér jag borjade [arbeta] pa forskola som jag verkligen var sdhar, nej
men okej, jag &r verkligen bra pd det har och det kédnns s& fantastiskt bra att
veta att jag gor en skillnad for dom har valdigt smé& barnen, jag &r en trygg
tillvaro i dom har barnens liv.” (Jasmine, 24 3r)

Att vara produktiv och presterande

Att vara produktiv och presterande beskrevs av méanga som ett sjalvklart sétt att se
pa nytta. Nytta uppfattades som négot prestationsberoende; att man maste bidra
aktivt for att kdnna att man ar till nytta. Bekriftelse pa nyttan kan vara berém av
larare eller skolkompisar, liksom att manniskor omkring en visar uppskattning dver
ens insats. Att se ett konkret resultat av en anstrangning beskrevs som en liknande
bekriftelse, vare sig det handlade om vardagssysslor, skola eller arbete. Enligt
deltagarna ar det léttare att kéinna sig till nytta om man &r en organiserad och
produktiv person, medan motsatsen; att jobba ostrukturerat, utifran kédnsla och
impuls, inte pad samma sitt ger kidnsla av att vara till nytta.

"Att vara produktiv. Ha planer. Vara till nytta fér mig sjélv, och for andra. Jo,
alltsd ha planer och typ vara produktiv och planerad, organiserad.” (Nadja, 19
ar)

Att ha ett varde i sig sjélv

Deltagarna beskrev ocksé en existentiell dimension i pastdendet som handlade om
att ha en mening och plats i vérlden oberoende av vad man presterar. Flera menade
att det finns ett existentiellt virde kopplat till varje individ, sa att man ar till nytta
bara genom att finnas till.

"Att man inte ar utanfor samhaéllet eller utanfor pd ndgot satt utan att man &r
med och man har ndgonting att géra och man har vénner. Allts, man behéver
kanske inte alltid géra n&gonting &t ndgon utan att man bara finns.” (Rebecka,
24 &r)

Nytta uppfattades vidare som kopplat till den egna personen och de varderingar och
resurser man sjélv har som individ, oavsett prestation. Att agera utifran véirderingar
eller ens "moraliska kompass” upplevdes bidra till en slags nytta. Det var viktigt att
identifiera vad som dr till nytta for en sjélv, sé att man inte blev osjélvstéindig och
bara agerade i relation till andra. Att ta hand om sig sjélv och planera sin framtid
var andra exempel pa hur nytta kunde forstés.

"Du har dina varderingar i vad du tycker ar ratt och fel, och att du agerar kring
dom &r att géra nytta.” (Fredrik, 17 &r)

Inte automatiskt ndgot gott

Deltagarna ség en fara i att pastdendet i enkéten kopplade nyttan till den egna
personen, for dem som har en negativ syn pa sig sjélv. Personer med angest har
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svart att se att de sjédlva skulle kunna vara till hjélp, och negativa tankar innebér
ofta att man &r elak mot sig sjadlv. D& kan man snarare kénna sig i vagen.
Deltagarna ansag ocksé att man som enskild individ nog inte gor sé stor nytta i det
stora hela.

"Om man vander p& fr&gan sd handlar det ju om att inte bidra liksom, eller att
inte kanna sig nyttig (...). Och det kanske &r ndgonting som oftare sker, eller
det &r nog definitivt oftare det sker och som man kanner an det har, att man
har varit till nytta.” (Daniel, 25 &r)

"Ja, detta har jag haft javligt svart med hela tiden egentligen. Med den negativa
synen som man har mot sig sjalv. Nytta, det kan ju vara allt frén om jag nu har
hjalpt flera pers liksom under en dag eller varit schysst mot ndgon, da kanner
man val sig sakert till nytta liksom for att man har hjélpt ndgon liksom. Men ja,
det &r en valdigt svar fraga, i alla fall fér mig, jag kanner att jag &r inte till nytta
alls liksom.” (Linus, 20 8r)

Det papekades ocksa att nytta dr nagot relativt och handlar om vilket perspektiv
man tar. Det som ér till nytta for en part kan innebéra direkta problem for en annan.
Alltsé behover det inte vara ndgot automatiskt gott att vara till nytta, eftersom det
ar mojligt att bli utnyttjad och gora nytta at ndgon annan i ett daligt syfte. En
ytterligare invindning var att man kan vara sa inriktad pa att géra nytta att det gér
ut Gver ens egna vialmaende.

Pastdende 3: Jag har ként mig lugn

Deltagarnas uppfattning om péstdendet varierade, fran tydligt och latt att forsta till
otydligt formulerat. Framfor allt handlade det om hur sjidlva begreppet lugn ska
forstés eftersom deltagarna menade att man kan vara bade lugn och aktiv p4 samma
gang. Darfor fanns det en osdkerhet om hur pastaendet skulle besvaras.

"D& &r det igen valdigt konstigt formulerat, kanner jag, att man kanske borde
ha skrivit att, jag har kant att jag kan landa eller jag har kant att jag kan
slappna av. For ‘att kdnna sig lugn’, man kan vara lugn dven om man har
valdigt mycket som hander.” (Victoria, 23 &r)

"Menar dom lugn som i inte stressad-lugn eller lugn som i, jag har inget att
g6ra idag s jag sitter i soffan-lugn. For att &r det, sitter jag i soffan-lugn, da
skulle jag saga sallan for att det ar inte s& jag vill ha det.” (Rebecka, 24 &r)

Att kdnna sig lugn beskrevs ofta som motsatsen till oro, angest och stress, eller som
att inte bli arg och brusa upp i olika situationer.

“Motsatsen till stressad. Lugn. Jag tanker s& har, lugn och sansad. Ja men,
lugn, det &r ju allt det hdr som var kring stress, d& ar man val inte sd orolig
eller rastlos och sd.” (Greta, 25 &r)

Deltagarnas forstaelse varierade mycket, vilket belyser att de individuella
erfarenheterna har stor betydelse for hur pastdendet uppfattas och forstas.
Erfarenheterna samlas inom foljande kategorier: att kdinna sig avslappnad, ett

grundldggande stimningsldge, att inte paverkas av kdnslor och att kidnna sig
tillfreds. Se figur 5.
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Figur 5. Unga personers uppfattningar om att kdnna sig lugn.
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Att kanna sig avslappnad

Att kénna sig avslappnad beskrevs som en aspekt av att kinna sig lugn. Enligt
deltagarna dr det viktigt att kunna varva ner, vara avslappnad i kroppen och inte ha
nagra masten som hénger ver en. Vidare beskrevs lugn som en kénsla av att bara
vara, utan att ha en massa tankar som pockar pa uppmarksamhet.

"Lugn for mig ar att liksom kunna varva ner och till exempel att jag bara kan
typ sitta ner ndgonstans och bara vara dar istéllet for att tdnka pd en massa
saker. Jag kan bara andas, ta det lugnt. Nej det skulle vara lugn for mig.” (Kim,
18 ar)

"Lugn skulle jag saga ar nar du kan sitta ned och verkligen vara helt
avslappnad, strunta i allting. Du tanker inte p& ndgonting, du satter dig inte ned
och du har fem grejer som du behdver géra utan du satter dig ned, du ar helt
lugn, du har inte ndgonting du behdver géra och du mér bra eller vad man ska
s&ga.” (Linus, 20 &r)

Ett grundlaggande stamningsldge

Lugn beskrevs dven som ett grundldggande stimningslage som &r relaterat till ens
personlighet. Det fanns dock en dubbelhet i beskrivningarna, dér det tydligt
framkom att man kan vara lugn trots att man har dngest, att man kan kinna sig lugn
inombords dven om man utét sett verkar ha mycket omkring sig och att man kan
uppfattas som lugn fast man sjilv inte upplever sig sé.

"Lugn fér mig, det &r val att man &r lugn i sjélen tror jag. Alltsd, inte att man &ar
stressad eller typ har dngest och oro. Jag har ként mig ganska lugn fast med
energi. Alltsd, jag vet inte hur man ska forklara det, men typ pa jobbet, d& &r
man ju glad och anda3 sprallig fast man &r lugn harinne.” (Tanja, 17 &r)

"Det kénns pd ndgot satt som ett grundtillstdnd nastan pé& nagot satt, att bara
1&ta saker handa och forsoka att inte tanka for mycket pd det. (...) Om inget
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ovéntat hander sd kdnns det som att jag oftast ar ganska lugn liksom, det
kanns som en stabil grundnivd p& n&got satt.” (Carl, 23 &r)

Att inte pdverkas av kanslor

Flera beskrivningar av lugn innefattade att inte lata sig paverkas av kénslor, vilket
kan handla om att tdnka rationellt och inte lata kdnslorna styra i en utmanande
situation.

"[Att ha] kunnat tanka igenom problemet rationellt liksom utan att involvera s
mycket kanslor och sedan liksom lugnt kunnat hitta en bra lésning som inte ar
férhastat.” (Kajsa, 20 &r)

Att inte paverkas av kdnslor beskrevs som en formaga som underléttade att
asidosétta stress och bara vara i stunden. Man sag det som viktigt att acceptera sin
situation och lita p4 att allt ordnar sig.

"Att bara ta allting som det kommer liksom och bara Ita livet hédnda p& négot
sétt, att halla sig lugn dér liksom.” (Carl, 23 &r)

"Ja men att kdnna mig lugn &r att jag kdnner inget motstand till mina tankar
liksom, eller till situationerna. Att jag ar i harmoni med vad situationen och det
jag upplever, det jag &r i, att det finns en acceptans i situationen, da kénner jag
mig lugn.” (Arvid, 22 &r)

Att kdnna sig tillfreds

Att kénna sig tillfreds togs upp som ytterligare en aspekt av att kinna sig lugn. Det
beskrevs som en kénsla av vilbefinnande och harmoni i livet, att man 1 det stora
hela 4r n6jd med sin livssituation. Det handlar om att kdnna kontroll och ha en
stadig grund att sta pa i vardagen och i livet i stort. Da pagar vardagslivet i jamn
takt utan for stora toppar eller dalar och man kénner att man 4r i fas.

"Jag kanner mig i fas, att jag gor exakt det jag ska gora just nu och jag inte
kanner att jag behover vara ndgon annanstans.” (Hampus, 22 &r)

“FOr mig blir liksom lugn grundad och det &r ju sdhar, jo men jag har tyngd i
fotterna, jag stdr pd marken.” (Isak, 22 &r)

For att vara tillfreds ansdgs det vara viktigt att inte ha for stora krav pa sig att
prestera. Exempelvis var prestationskrav i skolan ett skél till att man inte kénde sig
tillfreds, och darmed inte heller kdnde sig lugn. Dock kunde deltagarna kénna sig
tillfreds om de lyckats vdl med en skoluppgift och alltsa levt upp till kraven.
Kénslan av att inte ha ndgot som hédnger ver en, som man maste gora, 6kade
mdjligheten att kénna sig tillfreds

“Nar jag kanner att jag inte har ndgot jag maste gora, da kanner jag mig oftast
ganska lugn. Nar jag ska géra ndgonting som jag ar ganska saker pd att jag
kan klara av utan ndgra storre problem, da kanner jag mig ocks& lugn.” (Alva,
24 &r)
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Pdstdende 4: Jag har hanterat problem pé ett bra satt

Deltagarna hade olika uppfattning om pastaendet. En del tyckte att det var tydligt
medan andra tyckte det var oklart vilka problem som avsdgs och vad som skulle
vara ett bra sitt att hantera ett problem pd. De som inte haft sé stora problem att
hantera under den senaste tiden hade svart att alls ge ett svar.

Vad kan ett problem vara?

Deltagarna beskrev att problem kan vara i stort sett vad som helst, allt fran
konflikter till ekonomiska bekymmer, sé lange det finns nadgot hinder som behdver
Overstigas. Problemen uppfattades kunna vara materiella eller kinsloméssiga, stora
eller sma.

"Ett problem kan val vara allt fran okej, bilen gick sénder, hur ska jag ta mig till
jobbet eller oj, nu &r den har personen arg av ndgon anledning eller nu har den
har personen gjort ndgot fel eller dumt eller n&gonting gick sénder eller ndgon
blev allvarligt sjuk, ja, det kan ju vara lite allt méjligt. Allt som inte gér som
man har tankt.” (Jasmine, 24 &r)

Problem uppfattades ocksa kunna vara mer omfattande och nagot som man sjéalv
inte kan gbra nagonting at annat &n att acceptera, till exempel coronapandemin.

Personens instéllning eller forhallningssatt upplevdes paverka huruvida en situation
sags som en utvecklande utmaning eller ett problem som stdr och behover l6sas.

"Ett problem &r ocksd att man valjer lite det synsattet dar ocksd pa vad man
raknar som problem, fér problem i mitt fall kan ocksd bara ses som n&gon typ
av ett satt att utmanas pd ndgot satt, och det kan vara nyttigt for mig ibland att
ha som lite tanke att, okej, nu hander detta, jag skulle kunna se det som ett
problem, eller s& skulle jag kunna se det som ndgon typ av utmaning som
kanske jag kan lara mig ndgonting utav. Och det kan ocksd vara ett satt att
handskas med eventuella problem d&.” (Arvid, 22 &r)

P4 sé sitt kunde problem betraktas som en del av livet av vissa, medan andra
framholl att det méste vara nagot ganska allvarligt for att rdknas som ett problem.

"Alltsd, jag gillar inte att séga att jag har problem for att jag definierar problem
som att det m&ste vara ndgot ganska allvarligt for att det ska vara ett
problem.” (Linnea, 16 &r)

Konkreta exempel pa problem var allt fran att férsova sig till att ha en trasig bil
eller braka med en kompis. For manga innebar det att man har missforstatt ndgot
eller glomt nagot som skulle goras. Aven saker som skapar stress, sisom
skolarbete, nimndes som exempel pa problem.

"Problem, det &r ju saker som uppstar, saker som inte &r sddant man har tankt
sig eller som stdr i végen for att det ska vara som man vill, motgéngar kanske.”
(Greta, 25 &r)

Deltagarna tog ocksa upp de kdnslomassiga reaktioner som uppstar vid motgang,
och att de var ett storre problem &n den konkreta situationen eller hiandelsen.

41



Det kan vara ndgonting man &r stressad over, till exempel en inlamning. Men
d3 skulle jag inte saga att inlamningen &r problemet utan att kénslorna kring
inlamningen som &r problemet. (Alva, 24 &r)

Sammanfattningsvis sags problem som saker som kidnns jobbiga pa nagot sétt.

Bra satt att hantera problem

Ungdomarnas uppfattningar om bra sétt att hantera problem pa beskrivs i
kategorierna att tdinka rationellt och att agera ansvarsfullt. Kategorierna den egna
instdllningen och det generella mdendet fingar deras uppfattningar om vad som
paverkar mojligheten att hantera ett problem pé ett bra sitt. Se figur 6.

Figur 6. Unga personers uppfattningar om bra satt att hantera problem pa.
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For att hantera problem pa ett bra sétt var det enligt deltagarna viktigt att halla
huvudet kallt och inte lata kidnslorna ta 6ver. Det innefattar att inte forstora
problemen, utan att se objektivt pa det som har uppkommit och hélla sig lugn. En
bra hantering innebar inte nddvéandigtvis att hitta en 16sning eller ritt 16sning pa
problemet.

"Att man inte gdr under och tycker att det &r fruktansvért jobbigt sa fort det
kommer ett problem (...) s& skulle jag nog tanka p& det kanske mer som att,
inte att jag hanterat problemet pa ett bra satt pd s satt att jag har hittat ratt
I6sning alla gdnger utan att jag har kunnat hantera dom kénslomassigt.”
(Gunnar, 24 ar)

Att tinka logiskt och analytiskt ansags vara ett séarskilt bra satt att hantera problem
pa, vilket innebar att noggrant tinka igenom situationen och de alternativ som

finns, viga for- och nackdelar mot varandra, och sedan vélja det som kédnns bést.
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"Vara lugn och inte f3 panik, for det gor bara problemet stérre &n vad det &r.
Och forsoka att tanka logiskt och inte bara gora, ténk innan du goér.” (Ylva, 16
ar)

“Det kénns som att det handlar om att i svéra situationer hdlla huvudet kallt
liksom och inte [6vermannas] av oro eller andra kanslor liksom. Det &r val hur
jag tolkar det liksom, att man kan hdlla tankarna ifrdn kanslan pa n&got sétt sd
att man kan ta tag i det som dyker upp.” (Carl, 23 ar)

Att agera ansvarsfullt

For att hantera problem &r det ocksa viktigt att ta eget ansvar och aktivt ta tag i
problemet, att inte skjuta undan det eller skjuta dver det pa nagon annan.
Deltagarna beskrev det som att prata om problemet, lyssna pa de inblandade vid en
konfliktsituation, forlata eller be om forlatelse och sedan ga vidare. Andra
ansvarsfulla sétt var att soka stod eller be om hjélp.

"Det &r typ att det &r inte bra att ha problem som ligger slapande liksom for d&
kommer det ju bli sd att det blir for mdnga problem och d& kommer man ju inte
ma bra av det liksom. S& jag forsoker att ta tag i mina problem s& fort som
mojligt liksom.” (Linnea, 16 &r)

"Sedan typ vanskapsproblem typ sd I6ser jag dom genom att bara prata. Jag
hatar att inte f& saker sagda som oroar mig i en vanskap. For mig &r det, allts&
det har att man kan prata om ndgonting man verkligen kanner &r typ valdigt
viktigt i en relation, vad det nu &n &r.” (Rahma, 19 &r)

"Sedan &r det ju klart att jag tycker att, att be om hjalp ocks& ar ansvarsfullt
nar man behdver det.” (Jasmine, 24 &r)

Den egna instéllningen

Grundinstéllningen att allting gar att 16sa underléttar hantering av problem enligt
deltagarna, likasa att kdnna att man har gjort sitt bésta i situationen. Hur man l6ser
problem ansags vara individuellt; det som &r ett bra sétt for en individ fungerar
kanske inte for en annan. Ibland finns det inget bra sétt att hantera problem pa och
da behover man acceptera situationen.

"Har jag hanterat ett problem p8 mitt satt s& har jag gjort det pd det sattet for
att jag tycker det ar bra, d& blir det ju ett bra satt for mig. Sedan &r det ju inte
sakert att alla andra tycker att det &r bra, for att man kan ju se det p& olika
satt.” (Rebecka, 24 &r)

Det generella mdendet

Personens generella méende upplevdes paverka formégan att hantera problem.
Stress och angest beskrevs specifikt som tillstind som kunde gora en lamslagen
infor problem och darmed gora det svart att hantera dem pa ett bra sétt.

"Vid stressen dar s& har jag en tendens att reagera lite oproportionerligt pd

problem, att jag blir valdigt, valdigt, antingen lamslagen eller att jag far

stresspaslag eller att jag har svart att hitta I6sning. Och ibland om jag mar

béttre eller har battre dagar s& kan jag hantera relationsproblem eller plétsligt

férandringar i jobb eller ekonomi och s&dant pa ett bra satt, medan, ja, for det
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mesta s& har det [stressen] kunnat leda till att jag bara ger upp allt liksom.”
(Jasmine, 24 &r)

Pdstdende 5: Jag har tankt pd ett klart satt

Péstaendet om att tinka klart orsakade problem for deltagarna. Vissa uppfattade
pastaendet som en synonym till att ha tankt fardigt — att vara fardig med en viss
tanke. Andra uppfattade péastdendet diffust formulerat och beskrev det som klurigt,
mérkligt, otydligt, underligt, luddigt eller knéppt. Man tyckte ocksa att pastaendet
liknade det foregdende som handlade om att hantera problem pa ett bra sétt.

"Den hér frdgan tycker jag nog var den svéraste frdgan hittills. (Linnea, 16 &r)

Nej, men helt &rligt, jag har ingen aning. Jag hade bara kryssat i ndgonting och
gatt vidare [till nésta frdga] om jag nu hade fatt den hér enkaten hemskickad
till mig.” (Linus, 20 &r)

Deltagarnas forstaelser handlade dels om vad det innebar for dem att tdnka klart,
dels vad som hindrade dem frén att tdnka klart. Erfarenheter av vad det ar att tdnka
klart kan sammanfattas i kategorierna att vara medveten om sina tankar, att inte
ldta sig tas 6ver av kdnslor, att inte ldta sig pdverkas av andra och att kunna
stanna upp och lyfta blicken. Kategorin omstindigheter som ror till det beskriver
erfarenheter av saker som kan hindra deltagarna fran att tdnka klart. Se figur 7.

Figur 7. Unga personers uppfattningar om att ténka pa ett klart satt.
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Att vara medveten om sina tankar

Deltagarna uppfattade “’ténka klart” som nagot som hanger ihop med att vara
eftertdnksam, sa att man dr medveten om sina egna tankar och kan skilja mellan de
som ér viktiga och klara, och de oviktiga tankarna som bara snurrar i huvudet.
Deltagarna beskrev det som att noga begrunda sina tankar, &ven om de 4r jobbiga,
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eftersom man da kan fa kontroll 6ver dem och undvika att griva ner sig djupare. En
del tog upp att det ibland kéndes som om de var omringade av negativa tankar, och
da gillde det att mota bort dessa for att tinka klart.

Att tdnka klart beskrevs ocksé som att vara medveten om och nirvarande i sina
sinnestillstind och se hur yttre omsténdigheter kan péverka tankar for stunden. Det
handlar ocksé om att tinka igenom ett skede fran borjan till slut med alla tdnkbara
konsekvenser, och fa en bra kinsla infor ett beslut.

"Att man ar mer narvarande i sitt tdnkande helt enkelt. Att du &r mer medveten
om din tankestrdm och vad som paverkar ditt satt att ténka, att du kanske
inser, det ar mycket kopplat till sjélvinsikt liksom, att jag forstar att, nu ar jag
valdigt trétt och nu har jag inte atit ordentligt, nu ténker jag inte klart for att
det &r en massa yttre faktorer eller andra saker som p&verkar mitt satt att
tanka.” (Arvid, 22 &r)

"Om man kan liksom tdnka logiskt och sdhér vanta, vad &r det som hander, vad
ar det jag tanker pd egentligen, s kan man liksom komma undan [negativa
tankar]. Men nar sjélva tankeverksamheten och bara huvudet exploderar av
grejer, det ar dd man inte riktigt kan tanka klart.” (Isak, 22 ar)

Inte 13ta sig tas Gver av kanslor

Deltagarna uttryckte att klart tdnkande 4r logiskt och rationellt, och innebér att man
inte later kédnslorna ta dverhanden utan dr lugn och narvarande. I ett kdnsloméassigt
intensivt tillstdnd &dr det latt att hamna 1 forsta bista tanke 1 stéllet for att tAnka klart,
enligt dem. De papekade dock att man alltid fargas av sina kdnslor i nigon man.

"Tbland s& kan liksom hjarnan bara kasta in saker som kanske inte alls har med
saken att gora, att man liksom 6vertanker det och d& I&ter man dom kanslorna
komma i vagen for vad man egentligen ska tanka pd i den situationen da.”
(Celine, 17 &r)

"Tanka pé ett klart satt, det &r val ocksd att inte kanske |3ta kénslorna ta dver
helt och héllet for da blir det ju, alltsd, om man bara kanner ilska till exempel,
da blir det ju liksom det har med att man ser svart, man ténker inte alls, man
bara agerar, slar till exempel. D& har man inte tankt pa ett klart satt.” (Greta,
25 &r)

Deltagarna beskrev vikten av att lugnt resonera om och vérdera konsekvenser av
beslut och forhalla sig objektiv till olika faktorer. Ténka klart uppfattades som
motsatsen till att vela eller Gvertdnka — man ténker igenom ett problem i taget och
lamnar det sedan. Klart tinkande ndmndes som sarskilt viktigt nir man ska fatta
beslut eller 16sa problem, till exempel under viktiga prov i skolan. P4 sé sitt
upplevde deltagarna att detta pastaende handlade om samma sak som det om att
fatta beslut pa ett bra sétt.

"Att tanka klart i alla fall for mig &r att man bara, man har en situation och dar
ar det igen d8, hur 16ser jag det har pd absolut basta satt? Man har ingen
bakomliggande stress, ingen bakomliggande tanke utan det &r bara sdhar, bam,
bam, bam, man loser det. Eller man goér det. Man har inga bakomliggande
kanslor som kan elda upp reaktionen, svaret eller hur som haver utan man ser
p& det mycket mer objektivt.” (Bianca, 24 ar)
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"Jag tolkar det i alla fall, eller tanker p& den fr&gan som ett rationellt satt. Att
man tanker logiskt och verklighetsférankrat utifrdn sin egen verklighet ocksd
liksom. Att man kan ta in i att okej, nej men, jag kanske upplever det sdhar
eller kanner sdhar, men hur rent objektivt eller konkret &r situationen eller vad
det nu &r.” (Jasmine, 24 8r)

Inte |3ta sig pdverkas av andra

Deltagarna beskrev att sjélvstindighet &r en del i att ténka klart. Ens sjdlvkénsla,
dagsform eller sociala plats i en grupp kan paverka tankar och beslut, de menade
att man inte tdnker klart med sddan paverkan. Att tdnka klart uppfattades som att
man skapar sig en egen forstielse av nagot, i stillet for att ta Gver ndgon annans
asikt eller vérldsbild. Man agerar utifran sina egna 6nskningar och fokuserar pa sig
sjélv, oavsett vad omgivningen siger.

“Att man har 16st ett problem eller en situation p& det séttet som man sjalv
tycker ar bast och kanske inte att man har pverkats av ndgon annan person
eller av ndgot annat liksom.” (Bj6rn, 16 &r)

"Jag tror att tanka klart &r nog att fokusera pa sig sjalv liksom, att inte ha ndgra
onddiga tankar eller n&gra taskiga kommentarer eller ord som snurrar i
huvudet, liksom fokusera nu och gora det som jag tycker kanns bra, inte
fokusera pa vad alla andra vill liksom. Som nér jag gér upp p& morgonen och
ska valja klader, inte valja efter vad jag tror att alla andra vill, utan vad jag vill
ha pa mig.” (Ella, 16 &r)

Men det intellektuella och rationella férhallningssattet beskrevs ocksa som
problematiskt om det dr det enda tankesittet. Vissa deltagare papekade att den som
enbart tanker logiskt far problem; bade kénslor och logik behdver fa ta plats.

“Man har liksom inte sett p& det intellektuellt kanske utan bara foljt alla kanslor
som dykt upp, oavsett hur dom ska vara och det ska inte, man ska inte vara
den som bara ténker logiskt for d& far man ocksd problem, eller problem och
problem, men alltsd just det har att man d3 I&ser sig. Men att jag tanker pd ett
klart sétt ar att kanslor och logik far bada ta plats och att jag checkar mig sjalv
om jag liksom sdhar, har jag dngest 6ver ndgonting och mar déligt, da ska det
vara nagonting att ma daligt 6ver. Det ska liksom inte vara, det ska inte & ta
Gver och det ska inte f& bli en ond spiral.” (Isak, 22 ar)

Att kunna stanna upp och lyfta blicken

Slutligen uppfattade deltagarna att det &r mojligt att tinka klart ndr man kan ta ett
steg tillbaka fran en situation och se till helheten och allas basta. Nar man tinker
klart utgar man inte bara fran sitt eget perspektiv, menade de. Deltagarna beskrev
nddvindigheten i att kunna distansera sig frén situationen for att kunna ta in olika
perspektiv.

"Att ténka péd ett klart satt, det &r for mig att se alla olika perspektiv och inte
bara ens egna. Det &r val liksom, ja men, inte bara det har tunnelseendet utan
tanka lite bredare. (...) Jag ar valdigt bra pd att forst ténka valdigt tunnelseende
bara utifr&n mig och mina kénslor. Men efter ndgon minut sd, nar jag liksom far
tid att bearbeta s& &r jag bra pd att ténka pa ett klart satt for att jag kan tanka
mig utifrdn andras perspektiv ocksd.” (Greta, 25 ar)
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"Och d& tror jag att om man kan ta ett steg tillbaka och se helhetsbilden d& har
man ju ett klarare satt att tanka.” (Daniel, 25 &r)

Omstandigheter som ror till det

Deltagarna beskrev olika omsténdigheter som paverkar mojligheten att tédnka klart,
exempelvis att man kan fatta dumma beslut nar man ar paverkad av alkohol eller
andra substanser, och att trotthet, stress eller angest kan fa en att tdnka irrationellt
och ologiskt. En deltagare med adhd beskrev att diagnosen alltid gor det svart att
tianka klart, eftersom det konstant &r ménga saker som snurrar i huvudet och som ar
svéra att sortera. De yngre deltagarna papekade ocksi att det kan vara en naturligt
att inte alltid tdnka klart nidr man &r ung.

"Jag kan inte sdga att jag tanker klart, jag ar sexton &r, det &r inte alltid jag
tanker klart, det &r mycket som snurrar i huvudet.” (Ella, 16 &r)

Padstdende 6: Jag har kant mig nara andra manniskor

Deltagarna menade att det fanns flera sétt att uppfatta pastdendet pa. Att kénna sig
ndra andra manniskor innefattade for dem bade en fysisk och en emotionell
dimension, och vissa hade svért att veta vad som avsags med pastadendet och hur
det skulle besvaras. Deltagarna beskrev att kinslan av att vara nira andra
ménniskor kan variera i perioder och i olika situationer samt mellan olika personer,
vilket troligtvis bidrar till en stor variation i svaren.

"Och det &r ju en intressant fr&ga for den kan man tolka pd jattemdnga olika
satt. Man kan vara fysiskt och man kan vara nara emotionellt och spirituellt och
sd.” (Kajsa, 20 &r)

"Det tycker jag ocksd kan vara lite, ja, vad det faktiskt betyder. Men det kinns
som att det &r valdigt individuellt, s& att det &r flera.” (Alva, 24 8r)

"Det &r ju orimligt om dom skulle mena att man alltid i alla ssmmanhang
kanner sig nara alla manniskor som man ar runtomkring, det gar ju inte.”
(Gunnar, 24 ar)

Deltagarna kopplade pastaendet till sina egna erfarenheter som sammanfattas i
foljande kategorier: att bara vara tillsammans med andra; att kinna sjdlslig
samhorighet; att kinna en 6msesidig forstdelse och respekt och att kdnna
tillhorighet. Se figur 8.

Figur 8. Unga personers uppfattningar om att kdnna sig néra andra manniskor.
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Att bara vara tillsammans med andra

Enligt deltagarna var det viktigt att vara tillsammans med andra for att kéinna sig
ndra andra manniskor. Det kunde vara allt fran att vara fysiskt néra i samma rum,
sasom med klasskamrater i skolan eller familjen i hemmet, till att ha ndgon att
kunna hora av sig till. For att ta kontakt behéver man dock kénna sig nédra den
andra personen. Det upplevdes som viktigt att ha vinner att gora aktiviteter
tillsammans med och som man kan prata och ha roligt med i vardagen.

"Jamen det &r klart, jag &r alltid med méanniskor. Det finns alltid ndgon
maénniska i nérheten ndgonstans.” (Ulrika, 17 &r)

"Om jag kanner att den har personen &r jag inte néra, d& kan det kravas
ganska mycket fran bada sidorna for att liksom, oj nu har jag ett problem som
jag vill diskutera, att det kan krévas mer av mig [for] att kunna ta den
kontakten, men &r man néra sd kanns inte det jobbigt.” (Paulina, 24 8r)

"Eller att ha ndgon att prata med kanske, att kunna prata med folk, dven om
det inte handlar om n&got viktigt s& bara att kunna prata med ndgon liksom pa
en lunchrast eller en, jamen haltimme under en pluggdag till exempel. Alltsd att
ha den kontakten pd ndgot satt, &r val att kdnna sig nara pd ndgot satt.” (Carl,
23 ar)

Deltagarna papekade att kénslan att vara néra andra kan péverkas av maendet och
av sjukdomstillstand, till exempel depression eller adhd. Under coronapandemin
hade méanga svérare att upprétthalla nira relationer pa grund av restriktionerna.

"Jag vet inte, det ar svart att satta fingret p& vad som har andrats fran typ
2019 till nu, men ndgonting kanns fortfarande valdigt annorlunda n&r man &r pa
stan eller i en butik, alltsd det kdnns som att, ndgonting kénns rubbat pd nagot
satt, jag vet inte, det &r svart att férklara det men det kdnns som att ndgonting
har hant dven om det inte &r ndgra restriktioner kvar nu mer eller mindre, men
det kdnns and& som att ndgonting har anda skiftat i hur folk beter sig bland
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andra manniskor p& ndgot satt, det kanns inte lika valkomnande pd ndgot satt,
jag vet inte.” (Carl, 23 &r)

Att kdnna sjalslig samhdérighet

Deltagarna beskrev en emotionell dimension av att kéinna sig néra andra
manniskor: genuin kdnsloméssig narhet som bygger pa en djupare relation dar det
finns en kénsla av att ”gé sida vid sida” med nagon. Det framkom tydligt att fysisk
nérhet inte behover betyda kénsloméssig nérhet.

"For jag ar alltid ndra manniskor och jag kanner att dom ar ndra mig i sjélen
ocksd. For att, ibland sd kan man ju kdnna, ndr man &r med vanner och sddant
fast det kdnns som att man inte & med dom pa riktigt. Att man &r, dom &r inte
nara i sjdlen da.” (Tanja, 17 &r)

"Ja, det &r val ndgon kanslomdssig narhet liksom, att bli lyssnad till och
forstddd och kunna dela med sig av sina tankar och kénslor och &ven att
motparten gér detsamma.” (Gunnar, 24 8r)

For att kdnna sjélslig samhorighet behovs tillit, att man kan lita pa varandra, dela
med sig och bjuda pa sig sjdlv utan att vara orolig ver att det som sagts i
fortroende ska foras vidare. Da vagade deltagarna 6ppna upp och dela med sig av
sitt innersta och sina hemligheter. Det var viktigt fér dem att kunna vara sig sjalv
och vaga visa sina svagheter utan att bli domd, for att kénna sig néra andra
ménniskor.

"Nar jag vet att jag kan vara som jag ar och att dom inte ser det som att det ar
allt jag &r. Om jag &r ledsen eller orolig eller arg eller frustrerad s vet jag att
jag kan vara det och dom kommer att forstd att det ar bara en del av min dag
eller en del av det jag gar igenom.” (Victoria, 23 &r)

"Jag ar saker pd att vi &r vanner. Jag ar saker pd att dom tycker om mig for
den jag &r for jag har kunnat visa vem jag ar. Jag kan vara densamma med mig
sjdlv i ensamhet som jag & med dom och jag kanner att jag mar bra nar jag ar
med dom, nar jag pratar med dom, ndr jag skriver med dom och jag bryr mig
om dom och jag upplever det tillbaka. Det &r val d& jag kdnner mig nara en
manniska.” (Isak, 22 &r)

Att kdnna 6msesidig forstaelse och respekt

En annan dimension av nérhet dr dmsesidig forstaelse och respekt for varandra
samt att kdnna samforstand och intresse for varandra. En del uttryckte det som att
det dr viktigt att man fOrstér varandra, att man tycker lika och delar samma intresse
medan andra framholl att vikten av att vara engagerade i varandra och kunna sétta
sig in 1 varandras situation. Olika kénslor, asikter och tankar méaste respekteras
samtidigt som det var viktigt for deltagarna att vdga vara 6ppen och érlig genom att
stdlla frdgor och ibland konfrontera varandra.

"Och dom gdnger jag har kant mig nara, det ar ju nér jag har tréffat ndgon... ja
men, ndgon likasinnad som kanske forstér mina tankar och som liksom jag
kanner forstdr mig.” (Greta, 25 &r)
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"[Nar] bada &r engagerade i varandra. Man &r engagerad i hur den andra
kanner, vad dom vill, vad dom andra kanner och vad dom vill, oftast. Att man
kanner en connection p3 det sattet. Man kan ocksd kinna sig ndra andra nér
man &r i en intellektuell konversation, att man far lara sig ndgonting nytt, det
kan vara engagerande, kan det vara, d& kan man kénna sig nara.” (Hampus, 22
ar)

“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? Det &r ju ocksd
né&gon form av jamlikhet i det hela eller arlighet i det hela, att man liksom sager
att du maste, vi kan inte fungera i en relation om inte du ar 6ppen med mig.
Det &r ju en arlighet mot sig sjélv och mot individen.” (Bianca, 24 &r)

Att kanna tillhérighet

Deltagarna beskrev vikten av att kdnna sig inkluderade och delaktiga i olika
sammanhang med andra manniskor. De vill vara en del av en gemenskap och
kénna att de passar in, uppleva att de i ndgon man far dela sitt liv med andra.

"Det &r val en sorts gemenskap egentligen som jag tanker pd. Att liksom, man
kanner sig delaktig eller liksom man kanner att man kan prata om allt eller man
kan liksom, vara med i den gemenskap som finns i rummet.” (Isabella, 21 &r)

"Jag tolkar det som att om man har kanske kant en tillhérighet med andra och
kant, ja men, kant att man passar in och trivs nar man har varit med andra, och
det forutsatter att man har interagerat med andra pd ndgot satt.” (Alva, 24 &r)

For att kdnna tillhorighet behdvs dven bekriftelse, enligt deltagarna, att bli sedd
och lyssnad pa, kdnna sig omtyckt och fa uppskattning.

"Att man kanner sig liksom sedd och man kdnner att man ses som en hel
person istallet for en del av den man &r. Om ndgon skickar en 13t eller nar
n&gon ringer och sager att, nu tankte jag pa dig eller jag ville bara se hur det
gdr, s&dana smésaker, man vet om att ndgon ténkte p& en och det &r fint.”
(Victoria, 23 &r)

"Att kanna mig omtyckt av andra och att kdnna mig bekvam med andra. Ja,
men att nar jag ar med folk sd kanner jag att dom vill vara med mig och jag vill
vara med dom.” (Alva, 24 &r)

Att inte vara ensam lyftes fram som betydelsefullt, och dar har kompisar och familj
en viktig funktion att fylla. Det geografiska avstdndet kan ha mindre betydelse
enligt deltagarna eftersom det gér att kénna tillhérighet trots att man bor langt ifrén
varandra. D& handlar det i stéllet om att bli inkluderad pa andra sétt, sdsom att
nagon ringer eller skickar meddelande.

"Ja, att man inte kdnner sig ensam. Att man har folk i sin omgivning (...) De
behdver inte vara i lagenheten eller i samma stad.” (Nike, 19 &r)

"Jag har valdigt mycket karlek och véldigt m&nga vanner i mitt liv, &ven om vi
ar ifrdn varandra med geografin s vet jag att vi ar valdigt ndra och att vi alla
kollar om alla m3r bra, vi ringer varandra ofta och man ténker pd varandra
ofta.” (Victoria, 23 ar)
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"Man kanner att man vet att dom finns dar om man behdver dom kanske eller
att man vet att, ja om jag kdnner mig ensam s& vet jag att jag kommer att
tréffa ndgon om jag &r har eller dar liksom.” (Carl, 23 &r).

Pdstdende 7: Jag har sjalv kunnat bestamma mig om saker och ting

Deltagarna tyckte att pastdendet var konstigt formulerat och att det var oklart vad
som menades med det. De uppfattade att det fanns flera betydelser, dels om det &r
man sjilv som har bestdmt eller fitt bestimma, dels om man har kunnat bestimma
sig. Dessutom tyckte de att det var oklart vad man ska bestimma sig om, eftersom
det kan handla om allt fran sma vardagliga saker till stora, mer livsavgérande
beslut. Nagon enstaka uttryckte dock att det var ett ganska sjalvklart pastaende.

"Jag vet inte om dom menar att jag kan bestamma saker eller om jag héller pa
och velar mig, eller om dom menar att det &r jag som kan och att ingen annan
bestéammer 6ver mig.” (Diana, 21)

"Saker och ting tycker jag ocksd &r lite klumpigt formulerat for att det kan ju
innebéra att jag kunnat bestdmma vad jag ska ha p& mig eller jag har kunnat
bestamma om jag faktiskt ska géra den har resan. Saker och ting kan vara
valdigt, valdigt mycket och det tror jag blir svart ndr man ska svara pa négot
sddant hér, att [jag] kan ju ha bestdmt att sdga upp mig men jag kunde inte
bestdmma mig for att g och duscha.” (Victoria, 23 8r)

I pastaendet finns det tva delar att forhalla sig till, dels det som handlar om att sjalv
kunna bestimma, dels det som handlar om saker och ting. Déarfor kommer de
redovisas var for sig.

Jag har sjélv kunnat bestdmma mig

Deltagarnas erfarenheter som ror pastaendet att sjalv kunna bestdimma sig kan
beskrivs med foljande kategorier; att lita pd sitt omdome, en dubbelhet beroende
pd vad man stdlls infor, frihet att sjilv bestdmma och att ta kunna hjdlp av andra.
Se figur 9.

Figur 9. Unga personers uppfattningar om att sjalv kunna bestémma sig.
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Att lita p& sitt omdome

Att lita pa sitt omdome beskrevs som en viktig aspekt av att sjalv kunna bestdmma,
att inte bry sig om vad andra tycker och kunna sta emot grupptryck. For deltagarna
var det viktigt att tro pa att ens vérderingar och asikter rdcker som grund for olika
val och beslut. For detta kravs det sjdlvfortroende, sjalvstandighet och sjalvtillit.

"Lita pa sina egna beslut, att det jag gor &r ratt och inte tveka pé sig sjalv,
tanker jag. Har att géra med sjalvfortroende att vdga lita pa sig sjalv.” (Samira,
22 &)

"Att man kan vara sjdlvstéandig och att man inte bryr sig for mycket om vad
andra tycker om ens beslut.” (Linnea, 16 &r)

"Det &r ju att sjélv kunna ta beslut om saker. Ja men, att liksom lyssna till sina
egna dsikter, tankar, kanslor, behov. Det &r ju att bestémma sig.” (Greta, 25
ar)

En dubbelhet beroende pé vad man stélls infor

Deltagarna beskrev en dubbelhet i att sjdlva kunna bestdimma da vissa beslut dr
svérare dn andra. Till exempel &r det léttare att fatta beslut om smé vardagliga
saker medan stora beslut om till exempel framtiden kan vara svéra att fatta sjilv.
De uttryckte dock att det dr viktigt att bestimma sig och véga ta egna beslut dven
om det ibland blir fel. De beskrev ocksa att dven vanligtvis bestimda personer kan
bli ambivalenta nir de stélls infor olika val.

"Man kanske har latt att bestdmma om dom har sma sakerna, typ om man ska
dta pd korvkiosken eller Max, men att man har velat jéttelange p& vad man ska
géra i framtiden till exempel, det kanske man inte vet.” (Tanja, 17 ar)

“Det &r en svar frdga, men jag brukar kdnna mig forvirrad nar jag ska ta ett
nytt beslut for jag ar radd att jag ska, alltsd att det ska gd snett, och dd brukar
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jag fr&ga andra om vad dom tycker och sddant. Fast jag forsoker att undvika
det nu for tiden, for att jag ténker att man lar sig av sina misstag anda, &ven
om det &r fel beslut, och det behdver inte vara hela varlden.” (Nadja, 19 &r)

Ibland kunde det 4ven upplevas som kravfyllt att behdva fatta beslut om sin framtid
eller, ”beslut som man kénner att man kanske borde gora men inte riktigt vill”
(Daniel, 25 ar).

Frihet att sjdlv bestémma

En annan aspekt av att sjélv kunna bestimma sig dr att man har friheten och rétten
att gora det. En del deltagarna hade dock erfarenheter av att andra inte 14t dem
bestimma sjdlva. De yngre deltagarna poéngterade ocksa att det finns tillféllen d&
man som omyndig inte far lov att bestimma och dir foréldrar i stéllet fattar beslut,
och att de inte visste hur de skulle svara pa fragan.

"Alltsd det &r ju klart att det finns ju vissa familjer som det kanske ar n&dgon
som bestdmmer allting och man inte f&r vara med alls att bestdmma eller en
vanskap dar det &r ndgon som &r dominant. Men det &r ju, att f& bestdmma
sjélv &r ju en frihet, att man vet att ens rost blir hord.” (Yiva, 16 &r)

"Men liksom att jag sjdlv far bestdamma lite hur jag vill géra med mina egna val.
Det ar ingen som bestdmmer dt mig vem jag ska vara basta van med eller
kompis eller partner, eller var jag ska jobba, hur jag ska se ut. Allt det har ar
liksom upp till mig. Det &r val det jag skulle séga.” (Nike, 19 &r)

Friheten att sjdlv bestdmma var relaterad till en kénsla av att ha makt 6ver sitt eget
liv. Trots att man inte kan bestimma allt sjdlv var makten att paverka sin vardag
betydelsefull for deltagarna.

"Det hor ocksd ihop med hur mycket makt man har dver sitt egna liv. Det kan
vara pa olika nivder. Levnadsstil, eller hur man vill ki3 sig, vilka réttigheter man
tycker man har i samhallet. Det finns pa olika nivder. Och den hogsta kan vara
politik. Det som politiker p&verkar i vart liv liksom.” (Nadja, 19 &r)

Att kunna ta hjalp av andra

Deltagarna beskrev att det ibland dr nodvandigt att ta hjédlp av andra for att sjalv
kunna bestdmma sig om saker och ting. Det kan handla om att ldra sig nagot av
nagon annan eller att fa stod och rad av fordldrar eller vinner for att kunna ta ett
beslut. De tog ocksa upp tillfallen nir beslut behover tas gemensamt, och att det da
ar viktigt att kdnna sig delaktig.

"Tbland s& kdnner man ju att man vill r&dfrdga ndgon eller att man vill ha
ndgons 3sikt och jag tror att det &r véldigt manskligt och att man vill kdnna att
man gor ratt val eller man vill kdnna att n&gon som kanner en eller forstar en
eller forstdr situationen haller med.” (Victoria, 23 &r)

"Jag brukar valdigt ofta vilja ha ndgon annans typ bekraftelse pa att, &r det har
ett bra val eller snélla kan du vélja &t mig for jag orkar inte ta ett beslut.”
(Jasmine, 24 &r)
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"Det finns liksom ménga saker som man ska bestdmma runt och vissa saker far
man bestdmma helt sjalv och andra som man liksom behdver ta ett beslut
tillsammans med ndgra andra.” (Bjérn, 16 &r)

Saker och ting

Deltagarna resonerade en del om vad saker och ting kan vara och kom fram till att
det kan vara vad som helst, bade stort och smaétt. Det kunde handla om allt fran
vardagliga ting sdsom att bestimma sig om vad man ska dta, ha pé sig eller gora till
helgen, till storre, mer livsavgdrande beslut sésom om man ska flytta eller vilken
gymnasielinje man ska vilja.

"Saker och ting kan ju liksom vara, ja allt fr&n kanslor till fysiska saker som man
kan halla i, liksom att man sjélv kan bestdmma att ja, dven om det &r en trakig
dag s vill jag géra det basta av det eller om &ven om jag méste g och jobba
nu s& kommer jag i alla fall f& pengar ut av det. Att man liksom, ja saker och
ting ar allt typ.” (Celine, 17 &r)

"Det &r val liksom generella saker. Det kan vara alltifran att, jag vet inte vad jag
ska ata idag till, jag vet inte om jag ska ga hoger eller vanster sida av vagen.
Eller jag vet inte om jag ska g& Gver vagen har eller om jag ska gé Gver vagen
langre bort. Jag vet inte om jag ska kdpa den har boken eller den andra boken,
bdda I&ter intressanta. Jag vet inte om jag ska ta bussen eller ga.” (Isabella, 21
ar)

"Det kan vara allt och ingenting. Det kan ju handla om pengar, det kan handla
om klader, det kan handla om godis, det kan handla om lask. Allts§, det finns ju
en miljon svar pa tva saker eller vad man ska séga, goér det. Det beror val p&
hur du sjélv tolkar och s8, absolut.” (Linus, 20 8r)

Svarsalternativen till frAgeomrddet om psykiskt vélbefinnande

De sju pastdendena om psykiskt vilbefinnande har fem svarsalternativ: alltid,
oftast, ibland, séllan och aldrig.

Overlag uppfattades svarsalternativen som rimliga och en bra mattstock att forhalla
sig till, &ven om vissa av deltagarna reflekterade Over att alternativen “alltid” ”och
”aldrig” var orealistiska. Det framkom tydligast vid pastaendena “’jag har haft en
positiv syn pa framtiden” och “’jag har hanterat problem pa ett bra sétt”.

"Jag tankte forst liksom att alltid &r vél [svart], det &r val ingen som alltid har
en positiv syn pd [framtiden]” (Gunnar, 24 &r)

“Alltid, varenda géng, alltsd hundra av hundra ganger. Det blir s& mycket. Jag
tanker att ndgon géng blir det inte bra och d& &r det ju inte alltid. Det réacker att
det &r nittionio av hundra som blir bra sd ar det ju en gdng det inte blir bra, och
d3 &r det inte alltid.” (Rebecka, 24 ar)

Vidare sdg vissa det som sjdlvklart att de alltid &r till nytta bara genom sin existens
medan det uppfattades som helt omojligt av andra. En deltagare forklarade att om
en fraga ar svar att svara pa sa véljer man nagot medelalternativ som svar, vilket
inte alltid speglar sanningen.

54



Vissa hade svért att svara eftersom de uppfattade att alternativen hade koppling till
tid eller antal ganger, men inte visste hur stor del av tiden varje alternativ
motsvarade. Nagon anség till exempel att svarsalternativet ”ibland” motsvarar
hilften av tiden. Nagon annan baserade valet pa antalet gdnger man till exempel
hade haft en ’positiv syn pé framtiden” eller kunnat hanterat problem pa ett bra
sétt” under den senaste tiden. Deltagarna kom med andra forslag pé formulering
eftersom tolkningarna varierade sa mycket.

“"Det hade varit lattare om det stod liksom typ sdhar, en géng i m&naden eller
varje dag eller flera ganger per dag, typ s&dant. Och d& &r det ju lattare
eftersom att alla definierar det ju sd olika.” (Diana, 21)

For pastaendet om “tinka klart” féreslog en del svarsalternativet “vet ej” eftersom
det var svart att veta vad som efterfragades.

En del tyckte dock att det var ganska sjdlvklart hur svarsalternativen skulle tolkas,
med alltid” och ”aldrig” som motsatser och ddremellan olika nivéer.

"S& ser jag det som att man i dom absolut, majoriteten av stunderna s kanner
man att man ar ndara andra manniskor, men det finns en viss ensamhet som
man kan uppleva da och dd. Medan ibland, s kénner man sig nara andra
manniskor lika mycket som man kanner sig ensam. Och séllan, s& kdnner man
sig mer ensam och distanserad fr&n manniskor, jamfér med hur man kanner sig
nara. Och aldrig, s& kdnner man sig alltid ensam.” (Arvid, 22 &r)

Négon uttryckte att pastdendet om man har ként sig ndra andra méanniskor” borde
besvaras med ja eller nej i stéllet for att ha flera svarsalternativ.

Uppfattningar om tidsperspektiven

Fragorna forhaller sig olika till tidsperspektiv, med en frdga som inte sdger nagot
om tid, en fraga som anger ’f6r narvarande” och de sju pastaendena som handlar
om de senaste tva veckorna.

Frdgan om angslan, oro eller angest

Den forsta frdgan om dngslan, oro eller dngest anger inget speciellt tidsperspektiv
utan géller bara ”Har du nagot av foljande ...”. Deltagarna uppfattade 6verlag att
det handlade om hur man brukar ha det, som nagon typ av medelvirde eller som en
sammanfattning av livet.

"Jag tankte lite bdde och faktiskt. Bade hur det har sett ut och hur det ser ut
nu.” (Samira, 22 8r)

"Jag tankte nog som att man sd dar, sammanfattar, medelvarde.” (Ulrika, 17
ar)

Négra deltagare tolkade dnda in ett tidsperspektiv och ansag att fragan framst
handlar om nutid, allt fran den senaste veckan, till ndgra veckor eller den senaste
ménaden.

55



"D ténkte jag ocksd i nartid, alltsd under den senaste perioden, vilket ar typ
senaste veckan.” (Greta, 25 &r)

“Men dar tankte jag ocksd senaste veckan s3, eller egentligen senaste
ménaden, for att allts3, om jag hade angest for typ tvd &r sedan, och inte har
haft det liksom sedan dess, da skulle jag ju liksom saga nej pé& den hér frdgan.”
(Kim, 18 &r)

Négon hade svart att svara pa fragan utan en tidsram att forhélla sig till, medan
andra upplevde att de da kunde svara mer fritt.

"Dom som inte hade n&gon form av tidsram var ju ibland svérare att svara pa
for att dom var s& breda och s3 generella.” (Bianca, 24 &r)

Frdgan om stress

I fragan om stress anges tidsperspektivet som “’for narvarande”, vilket dven det
uppfattades olika av deltagarna. For manga handlade det om den senaste veckan
eller de senaste dagarna, men vissa tolkade det som att fragan gillde exakt just da i
den stunden.

"Den viktiga delen dar &r ju, for narvarande, och det tolkar jag val som en
tidsperiod p& en vecka kanske, s& som ett genomsnitt under veckan som har
varit liksom.” (Arvid, 22 &r)

"Alltsd, just nu. Nar jag laste den till exempel, s& liksom kdnde jag efter, hur jag
kanner mig nu.” (Kim, 18 &r)

Det fanns ocksa uppfattningen att ”for narvarande” innebér att ga tillbaka langre i
tid.
“For narvarande. Senaste kanske sex mdnaderna, dret. Ja, jag skulle nog saga

dret faktiskt. Alltsd, det kénns inte som jag har féréndrats sa mycket eller... jag
vet inte.” (Erik, 19 &r)

Det framkom dven att man kan ge missvisande svar om man fokuserar for mycket
pa hur det &r for nérvarande, eftersom det kan hdnda akuta saker i ens liv som
paverkar upplevelsen just nu, utan att de fordndrar det grundlaggande
stdmningsléget.

“"Det kan vara sd att har matt jattebra dom senaste dagarna men fick ett daligt

besked som gjorde att jag madde déligt en timme (...) En sddan grej skulle ju

kunna g& in och andra hela resultatet pd en sddan har grej om man d3 tolkar

det fel, s& hela tiden s3 méste du forsoka forstd vad det &r dom vill forstd och
svara darefter.” (Maja, 20 ar)

Pdstdendena om psykiskt valbefinnande

I de sju sista pastdendena var tidsperspektivet tva veckor tillbaka, men flera
deltagare glomde bort att de skulle forhalla sig till den tiden eller tyckte att det var
svart att svara eftersom lidget kan pendla upp och ner under tvé veckor. En del
tyckte dock att tidsramen underléttade.
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"Tidsaspekten spelar val ingen roll egentligen for att mentalt mdende gar
verkligen upp och ned. Det kan vanda pé liksom en dag frén att du mér jéttebra
och livet leker till att du vill bara ligga i ett moérkt hérn hela dagen och vara
dar.” (Isabella, 21 &r)

"[att ha] en viss tidsram, det underlattar ju faktiskt. Att ja men, hur har jag
faktiskt matt dom senaste tva veckorna. Det underlattar att ge ett bra svar,
eller ge ett sd rattvist svar som mdjligt.” (Bianca, 24 ar)

Flera av deltagarna uppfattade tidsperspektivet som hur det har kénts i allminhet
under de senaste veckorna eller under majoriteten av dagarna. Vissa hade dock
svart att hélla sig till exakt tva veckor, eftersom det upplevdes som en ganska lang
tid att minnas.

"Jag forsoker tanka hur det brukar liksom se ut varje dag. Typ majoriteten av
dagarna” (Samira, 22 &r)

"D& borjade jag tanka hur jag har kant forra veckan och hur har jag kant
forrforra veckan, och det &r svart att komma ih&g liksom. Sarskilt nar det &r
samma sak liksom, nastan varje dag.” (Nadja, 19 &r)

En del anség att tva veckor é&r for kort tidsram fOr att uttala sig om psykisk hélsa
utifran ett helhetsperspektiv och att det inte fangar hur man egentligen mar.

"Och det behdver ju inte alls vara representativt fér hur man mér. Man kan ha
haft tvd jattebra veckor.” (Daniel, 25 &r)

"Alltsd dom senaste tvd veckorna, den tycker jag inte riktigt om for jag tycker
tvad veckor &r for liten period av tid. For att liksom se ett helhetsperspektiv s&
behover du ha léngre an tva veckor.” (Maja, 20 &r)

Sammanfattningsvis framkom stora variationer i hur deltagarna uppfattar
tidsperspektiven i fradgorna, dven nér det finns en mer exakt angivelse. Det
varierade ocksd mycket i huruvida om en specifik tidsram underlattar eller
forsvérar.
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Diskussion

I detta kapitel diskuteras sdrskilt intressanta resultat fran studien, forst de ungas
uppfattningar om och forstaelse av frdgorna och pastdendena, och direfter
deltagarnas kopplingar till sina egna erfarenheter. Vi har dirmed valt de omraden
som de unga resonerade tydligast om eller resonerade i olika riktningar, ibland
nagot motsigelsefullt.

Fragorna och pastdendena upplevdes ibland svéra att
forsta

I de ungas resonemang framkom en variation av uppfattningar och forstaelser.
Vissa av fragorna och pastadendena var patagligt svérare att forsta &n andra, och
vissa gick att forstd men uppfattades innehélla flera dimensioner.

Fragor om angslan, oro, dngest och stress

For frdgan om éngslan, oro och &ngest var deltagarna nagorlunda dverens om att de
tre begreppen beskriver olika nivaer av samma kénsla eller liknande kénslor, och
att &ngest var att betrakta som den allvarligaste graden. Manga kopplade ihop
frdgan med den om stress, och beskrev att kidnslorna pé flera sétt liknade varandra.
Fragan om stress stilldes i den hér studien direkt efter frigan om &ngslan, oro och
angest, vilket kan ha bidragit till att dessa paralleller drogs.

Frégan om stress innehdller en definition eller en forklaring av begreppet stress,
vilket upplevdes klargérande och positivt av en del unga medan andra inte holl
med om att alla exempeltillstdinden var att likstélla med stress. Vissa av tillstinden
uppfattades som problematiska déarfor att de ocksa forknippades med andra saker,
framf0r allt att kéinna sig rastlds, nervos och okoncentrerad. Det gjorde att en del
hade svart att svara pa fragan.

Frégans formulering om hur stress skulle forstas stimde inte alltid 6verens med
deltagarnas forforstéelse. Det fick dem att antingen argumentera for sin egen
uppfattning eller tdinka om och vidga sin forstaelse i enlighet med den definition
som foreslogs. Till exempel resonerade de om att stress kan ha positiva aspekter,
sdsom att verka som en drivkraft vilken fér en att ta tag i saker och komma framat i
livet. De beskrev ocksa att man kan kédnna sig stressad i relation till vissa delar av
livet och inte andra, till exempel vara stressad pa jobbet men inte hemma, eller
kanna stress dver skoluppgifter men inte i ovrigt.

Niér de unga reflekterade over svarsalternativen till frigan om dngslan, oro och
angest (nej, ja létta besvir och ja svéra besvir) graderade de besviren baserat pa
hur de paverkade vardagen. Det framkom tydligt att svara besvar uppfattades
innebdra sé pass omfattande besvir att vardagen paverkas i hog grad. For létta
besvér var variationen storre; vissa angav att de innebar att man kidnner av dem
men att de inte forsvarar ens vardag, medan andra tyckte att den typen av
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upplevelse fangas med svaret nej, eftersom dessa kénslor i en sé pass lag grad inte
ar att betrakta som besvér. Vara resultat tyder pa att bade de unga som svarar “’ja
latta besvdr” och de som svarar “nej” upplever dngslan, oro och &ngest men i sa lag
grad att det inte paverkar deras funktion i vardagen. Enligt svenska akademins
ordbocker (34) betyder besvir omsténdighet(er) som medfor anstringning eller
obehag for nagon, vanligen om ganska begriansade problem” och kan jdmféras med
bekymmer, omak och svérighet. Deltagarna i var studie tycker ocksa att létta
besvér av dngslan, oro och angest tillhor livet.

Padstdenden som tillsammans mater psykiskt valbefinnande

Flera av de péstdenden som ingar i instrumentet SWEMWBS uppfattades som
svéra att forsta och att svara pa. Pastaendet “’jag har tinkt pa ett klart sétt” utmaérkte
sig sérskilt genom att majoriteten hade svart att forsta det. De undrade vad som
menas med ett klart sitt och papekade att pastdendet gar att forstd som att tinka
fardigt men ocksa att tdnka tydligt. Pastaendena ”jag har haft en positiv syn pa
framtiden” och ”’jag har hanterat problem pa ett bra sétt” beskrevs innehalla tva
aspekter som kravde tolkning. Deltagarna resonerade likartat om de bada
pastaendena “jag har hanterat problem pa ett bra sétt” och “jag har tinkt pa ett klart
sitt”. Bada uppfattades till exempel innehalla aspekter av rationalitet och distans
till sina kénslor, och deltagarna tog upp att ens hélsotillstind och méende kan gora
det svérare att tdnka klart och hantera problem. Pastaendena foljer efter varandra,
vilket kan ha gjort att resonemangen paverkat varandra. Eftersom pastaendet ”jag
har tankt pa ett klart sitt” uppfattades som svart att forsta och ta stillning till, kan
reflektionerna om pastdendet ’jag har hanterat problem pa ett bra sétt” ha fungerat
som stod i resonemangen. De bada pastaendena ligger ocksa betydelsemassigt ndra
varandra; att hantera problem pé ett bra sétt kan innebéra att téinka klart, vilket kan
forklara likheterna i fynden.

Liknande resultat om otydliga pastdenden har dven rapporterats av ungdomar (13—
16 &r) i en studie utford i Storbritannien (35) dér pastaendet om positiv syn pé
framtiden upplevdes som svart att definiera och forsta. Vidare beskrivs i samma
studie att pastdendena om att vara till nytta, hantera problem pé ett bra sétt och
tinka klart var svara att forsta, vilket ledde till ménga varierande beskrivningar
(35). Péstdendet ”jag har sjélv kunnat bestimma mig om saker och ting”
uppfattades 1 var studie ha tvé olika dimensioner, dels en som inbegriper
sjdlvbestimmande, dels en som handlar om huruvida man ar osdker eller velig nér
det giller att fatta beslut. Detta pastdende orsakade dock inga problem for unga i
Storbritannien (35), vilket mojligen kan ha att géra med att formuleringen &r
mindre tvetydig pa engelska dn pa svenska. Det verkar finnas en variation i hur de
olika pastaendena i fragebatteriet uppfattas och forstas av unga, trots att det langre
instrumentet for att méta vilbefinnande (WEMWBS) har validerats for anvindning
bland unga personer (35, 36) och den korta versionen (SWEMWBS) har visat sig
lamplig for anvindning i aldersgruppen 15-21 ar (36).
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De olika tidsperspektiven

Det finns tre olika tidsperspektiv i frdgorna som de unga hade att forhalla sig till:
en fraga saknade tidsangivelse, en fraga géller upplevelser ’for ndrvarande” och de
sju pastdendena handlar om upplevelser under de senaste tva veckorna. Resultaten
frén studien visade stora variationer i hur de unga uppfattade dessa, &ven mer
exakta angivelser. Det varierade ocks& mycket huruvida deltagarna anség att det
blir léttare eller svarare nar man behover forhélla sig till en specifik tidsram. Flera
forsokte gora en sammanfattande bedomning av den senaste tiden oavsett vilket
tidsperspektiv som frdgan géllde.

Det ar vanligt att minniskor uppfattar tid pa olika sétt, och det baseras pé de
erfarenheter man har med sig. Den som reflekterar 6ver olika upplevda situationer
gor ofta en omedveten jimforelse mellan det som hen varit med om tidigare och
det som géller just nu (37). Man gor dven en medveten jamforelse med tidigare
erfarenheter nér subjektiva tillstdnd sdsom vélbefinnande definieras och forklaras
(38). En del fragor kraver en reflektion 6ver hur nagot &r for narvarande eller har
varit under de senaste tva veckorna, och da &r det troligt att de unga &ven relaterar
det till tidigare erfarenheter.

De ungas egna erfarenheter av innehdllet i frdgorna och
pastdendena

Har diskuteras delar av resultaten om hur de unga beskriver sina egna erfarenheter
av fragorna om dngslan, oro, dngest och stress samt pastdendena som tillsammans
miéter psykiskt vélbefinnande.

En del av att vara manniska eller symtom pa sjuklighet

De unga i vér studie upplevde kénslor sdsom &ngslan, oro och dngest som en
naturlig del av att vara ménniska. Men de beskrev ocksa en skorhet och ett lidande
1 sina erfarenheter av dessa kénslor — att de kan orsaka en fysisk smérta och lamslé
en sd att man inte langre klarar av ett vanligt vardagsliv med skola, arbete och
socialt umgénge. Deltagarna ser alltsd en gradient i kdnslorna dér det kan anses
normalt och ménskligt att kdnna dngslan, oro och angest upp till en viss niva och i
vissa situationer, men att kdnslorna kan bli problematiska om de tar 6ver och
paverkar vardagslivet negativt. Liknande resultat ses i en studie om vad svenska
15-aringar lagger for betydelse i de hédlsobesvir som dterkommande mats i enkdten
Skolbarns hélsovanor. Det framgar att de tillstind som efterfragas (huvudvérk, ont
1 magen, ont i ryggen, nedstimdhet, irritation, nervositet, somnbesvér och yrsel)
representerar djupgaende problem for vissa men mer vanliga utmaningar i livet for
andra (39). Resultaten gar ocksé i linje med det som forskare tidigare har papekat,
om att psykiska besvir sasom att kdnna sig nere och att kénna oro, gar att uppfatta
som béde normala reaktioner pa livets vardagliga utmaningar och symtom som
behover behandlas pa nagot sitt (10, 40). Detta indikerar att unga personer ibland
kan behova hjilp med att forsta vad besvéren star for och hitta strategier for att
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hantera de utmaningar som orsakar besvéren, i stéllet for att behandla besvéren i
sig (40).

De unga i vér studie forknippade sina erfarenheter av édngslan, oro och angest med
sina egna och andras forvantningar — fran vuxna i deras nérhet och fran samhillet 1
form av prestationskrav inom skolsystemet — och de forvéntningar som uppstér néir
unga jamfor sig med andra i omgivningen eller pa sociala medier. Vidare
forknippade de dngslan, oro och dngest med krav pa olika skolprestationer. Dessa
resultat Gverensstimmer med tidigare studier som har visat att unga personer
forknippar existentiell oro med sociala normer om hur de forvéntas vara och bete
sig (41, 42), och att 6kade krav i skolan och sdmre skolprestationer kan bidra till
okade psykiska besvér (43, 44).

Att pendla mellan tillférsikt och maktldshet infér framtiden

Ett av pastdendena som ingar i instrumentet SWEMWBS ror huruvida man har haft
en positiv syn pé framtiden under de senaste tva veckorna. Var studie gav en nagot
motsigelsefull bild av detta. A ena sidan kiinde de optimism infdr sin egen framtid,
och a andra sidan beskrev de oro infér samhaéllsutvecklingen med
klimatforéndringar, krig och coronapandemin som pagick dé. De unga relaterade
den positiva synen till sin inneboende optimism, livslust och formaga att fokusera
pa det som &r bra i tillvaron. Optimism &r att ha positiva forvantningar pa sin
framtid och har i tidigare studier beskrivits som en hélsofrimjande faktor for
vuxnas hilsa (45), for ungdomars (11-16 ar) hilsorelaterade livskvalitet (46) och
ha betydelse for kinslan av sammanhang och subjektivt vialbefinnande hos unga i
aldern 16-20 ar (47, 48).

De unga i vér studie upplevde att de hade relativt stora mdjligheter att paverka sin
framtid, och sag darfor mer positivt pa den, medan de kénde betydligt storre
maktloshet infor de utmaningar som omvérlden stér infér och hade ddrmed svarare
att se positivt pd omvérldens framtid. Dessa resultat samstimmer med tidigare
forskning som har beskrivit att det finns tva spar 1 ungas syn pé framtiden, dels en
positiv syn pa ens egna mojligheter till jobb, boende och relationer, dels en mer
negativ framtidssyn nér det giller klimatférandringar, krig och miljokatastrofer
(49). Forskare har dven papekat att klimatforandringarna &r ndgot som unga
Overlag oroar sig over i dag och dessutom kénner maktloshet infor eftersom de
manga ganger upplever att deras oro inte tas pa allvar av vuxenvérlden (50).

Att se sitt eget varde eller strava efter att vara en samhallsnyttig individ

Pastaendet i instrumentet SWEMWBS om huruvida man ként att man har varit till
nytta triggade obehag och sjilvkritiska reflektioner hos de unga. Detta antyder att
det kan vara kénsligt att fokusera pa den nytta man gor eller inte gor eftersom det
enligt deltagarna kan forstdrka kénslor av att inte bidra, inte fortjdna sin plats eller
inte vara tillrdckligt duktig eller forutseende. De unga i var studie kopplade framst
nytta till individuell produktivitet och prestation, men det framkom ocksé en

61



motbild dér kénslan av att vara till nytta kom sig av att man har ett vérde i sig sjilv
som médnniska, oberoende av ens handling, prestation eller position. Deltagarna
reagerade alltsd mot att nytta ska enbart vara nagot positivt, ett tinkande som enligt
vissa forskare “har blivit en sé sjdlvklar del av var kultur att vi har svart att
uppticka de fallgropar som ar forknippade med det” (s.15) (51) vilket visar pa ett
slags motstadnd och kritiskt tinkande bland de unga.

Vidare ansags det inte alltid som négot positivt att vara till nytta, till exempel om
nagon gor nytta for andras skull och det gér ut 6ver hens vilbefinnande eller mot
hens dvertygelse. Aven denna tolkning utmanar forstielsen av nytta som enbart en
positiv effekt av prestation. Inom den sociologiska forskningen menar exempelvis
Giddens att dagens unga vaxer upp i ett samhille som kdnnetecknas av starkt
individ- och prestationsfokus (52) och enligt honom och andra forskare innebér det
att de unga trader in i vuxenlivet med vetskapen om att varje individ forvintas vara
sin egen lyckas smed (52, 53). Det &r alltsd inte forvinande att kinslan av att vara
till nytta kopplas till att vara just en produktiv och presterande person. I en studie
bland unga personer i Danmark framkom att de lagger stort ansvar for sin framtid
pa sig sjilva och ser sina prestationer som en viktig vig mot en lyckad och
framgéngsrik framtid. De beskrev ocksa tydliga forvintningar pé sin framtid, vilket
skapade en press att jamt prestera pa hog niva (53). De hoga forvantningarna och
det personliga ansvaret beskrevs ocksa bidra till kdnslor av misslyckande ndr man
inte presterar pa topp eller kénner oro, sorg och smérta.

Sammanfattande diskussion

Sammantaget understryker véara resultat att enkétfrdgor som dessa inte bara samlar
in erfarenheter, utan ocksa bidrar till att skapa ramar for hur erfarenheter tolkas och
normer for hur man ska se pa sig sjidlv. De ungas resonemang om vad stress,
framtid och nytta egentligen innebér visar att enkétfragor kan stimulera till
sjdlvmedvetenhet och kritiskt tdnkande samt utveckla deltagarnas forstaelse av
eller uppfattning om fenomen som efterfragas i en enkét. Tidigare forskning har
ocksé visat att enkéter inte bara miter objektiva tillstdnd, utan att de ocksa ar med
och skapar den kunskap som efterfragas (13, 14). I en tidigare studie bland 15-
aringar i Sverige framkom till exempel att unga kan tolka hélsoenkéter som en
norm for hur de bor leva, och att fridgorna kan skapa oro 6ver deras eget ansvar for
sin hélsa och livssituation (13).

Viéra resultat understryker ocksa vikten av att klargdra vad det dr som avses nir
ungas psykiska ohilsa rapporteras och diskuteras. Det vill séga, att bade forskare,
myndigheter, medier och andra aktuella aktdrer ar tydliga angdende om det dr
psykiatriska tillstind och diagnoser eller sjélvrapporterade besvér och symtom som
ar 1 fokus niar man anvander det 6vergripande begreppet psykisk ohélsa. Nationella
sévil som internationella forskare har papekat att en del psykiska besvér behover
betraktas som just normala reaktioner for att undvika att medikalisera reaktioner pa
vardagslivets pafrestningar och for att ohallbara samhillsstrukturer eller sociala
situationer inte skall hamna i skymundan (10, 40, 54, 55). Ett klargérande ar ocksa
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viktigt for att undvika att svéra tillstdnd som egentligen krdver behandling avfardas
som normala reaktioner pa vardagslivets utmaningar, till exempel att depressiva
symtom bland unga tjejer avfardas som normal reaktion eftersom ménga unga
tjejer mar daligt. De unga i var studie beskriver hur de kimpar med hdga krav och
forvantningar fran sig sjdlva och samhéllet, och oro for framtiden. Ungas psykiska
hilsa behdver séledes forstés i relation till det sociala sammanhang och de
samhéllsstrukturer som unga personer vixer upp och lever i (1, 53). Darfor kan det
ocksé behovas samhillsforandringar (inom till exempel skolsystemet, arbetsliv och
bostadsmarknad) for att motverka psykisk ohélsa bland unga. Férdndringar som
Oppnar upp for mojligheten att vdlja om och annorlunda, och att unga ges jamlika
valmgjligheter. Samtidigt kan unga behova lattillgéngligt stod i form av
lagtroskelinsatser dér de kénner sig sedda och horda av vuxenviérlden. Till exempel
genom skola, elevhilsa och civilsamhélle dir de kan fa ventilera sin oro, diskutera
valmojligheter och strategier for att hantera vardagslivets utmaningar och fa
bekriftelse pa att de duger som de ér.

Metoddiskussion

Intervjumetodik

Denna studie har en kvalitativ design dér data har samlats in via intervjuer med
unga personer mellan 16 och 25 ar. Tre forskare med olika bakgrund och
erfarenheter genomforde intervjuerna, vilket kan ha lett till viss variation i
intervjuforfarandet. Dock var deltagarna som intervjuades olika, och stor vikt lades
vid att anpassa intervjusituationen till individen, vilket i sig ledde till skillnader i
intervjuerna. Vid kvalitativa intervjuer, dir upplevelser och erfarenheter ska
utforskas, &r det viktigt att intervjuaren dr inlyssnande och foljsam for att fAnga upp
olika nyanser (56). Alla intervjuer genomfordes med stod av en intervjuguide for
att sdkerstélla att alla deltagare fick samma fragor och att fragorna stilldes pa sa
liknande sitt som mojligt. Guiden utformades av samtliga forskare i
forskargruppen utifran utvalda frageomraden i folkhilsoenkaten. Det finns fler
frigeomrdden i folkhilsoenkéten som berdr psykiska besvir dn de som valdes ut
till denna studie. Vissa fradgor bedémdes dock vara for kénsliga att fordjupa sig i
(s&som frdgan om suicid), och med fler fragor hade intervjuerna blivit alltfor
omfattande. Men resultatet hade kanske sett annorlunda ut om dessa fragor
inkluderats eftersom de kan ha véckt andra reflektioner. Dock upplevdes det som
nddvindigt att géra en avgriansning for att deltagarna skulle hinna med att ténka,
resonera och reflektera 6ver de frageomrdden som anvindes i den hér studien.

En tid fore intervjuerna genomfordes tre provintervjuer for att testa intervjuguiden
och forfarandet via Zoom. Efterat justerades intervjuguiden genom att en inledande
frdga om erfarenheter av att svara pa en likande enkét lades till, liksom en
overgripande fraga om vad psykisk hélsa innebér. Syftet var att deltagarna skulle
komma i ging med att tinka hogt och beritta. Aven ordningen pa frigorna i
intervjuguiden dndrades sé att frdgorna om psykiska besvar stélldes fore de om
psykiskt vélbefinnande. Orsaken var att de tva frigorna om psykiska besvér
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beddmdes vara ndgot mer krdvande att svara pa eftersom de innehdll fler
foljdfragor och berérde mer kdnsliga omraden. Darfoér bedomdes det vara battre att
stdlla dessa i borjan av intervjun och inte mot slutet. Provintervjuerna inkluderades
inte 1 det intervjumaterial som analyserades.

Deltagarna reagerade pé olika sétt pa ténka hogt-delen av intervjuerna, dér
deltagarna ombads tdnka hogt om fragorna och svarsalternativen i
folkhélsoenkiten. En del berdttade utforligt vad de tinkte pa nir de laste fragan
medan andra var mer faordiga och trevande i sina uttalanden. Forskarna
uppmuntrade deltagarna att beratta vad de tinkte pa utan att vara alltfor pastridiga,
eftersom syftet med denna del av intervjun var att & deltagarnas omedelbara och
spontana tankar. For foljdfragorna till varje utvald fraga i folkhilsoenkéten fick de
déremot storre utrymme att fordjupa sig i hur deltagarna uppfattade fragorna och
vad de hade for erfarenheter inom varje fraigeomrade. Pa sé sétt fangades bade de
omedelbara uppfattningarna och den mer férdjupade forstéelsen av enkétfragorna,
vilket dr fordelen med att anvidnda tdnka hogt-metoden med fordjupande
foljdfragor. Inledningsvis diskuterade forskargruppen att 14ta deltagarna fylla i de
utvalda frageomradena utan att tinka hogt och sedan svara pa fragor om
uppfattningar och forstielse, men da hade de omedelbara spontana reflektionerna
gatt forlorade. Foljdfragor framhalls som en forutsittning for att anvinda tdnka
hogt-metoden eftersom det ger mojlighet att validera deltagarnas uttalanden. Dock
ar det viktigt att inte stélla foljdfragor for tidigt eftersom det kan paverka deras
tankar och formuleringar (23). Det &r troligt att f6ljdfrdgorna till en fraga
paverkade deltagarnas resonemang om nésta fraga eftersom deras reflektioner over
en del fragor var ganska lika, till exempel for fragorna om &ngslan, oro och dngest
respektive stress.

Det finns alltid en viss risk i en intervjusituation att den som blir intervjuad kdnner
sig i underldge gentemot intervjuaren. I den hér studien har ingen av de
intervjuande forskarna varit delaktig i att utforma fragor och pastdenden i
folkhilsoenkdéten, vilket de forklarade for deltagarna. Detta gjorde troligtvis att
deltagarna diskuterade mer 6ppet om fragorna och pastdendena utan att kdnna att
de behdvde vara diplomatiska.

Urval av deltagare

Urvalet bestod av deltagare med variation nir det géller alder, kon, sysselséttning
och egen erfarenhet av psykisk ohédlsa samt med geografisk spridning. I kvalitativ
forskning ar inte syftet att generalisera resultatet till att gilla alla utan att fa en
djupare forstaelse for olika fenomen (57). Tack vare variationen i urvalet dr det
anda troligt att likande uppfattningar och forstaelser skulle ses dven hos andra unga
i liknande kontext. Variationen i &lder har betydelse for tolkningen, eftersom det ar
stor skillnad pa en 16-aring och en 25-aring vad géller mognad, livssituation och
andra forutsittningar. For att underlétta tolkningen anges personens élder i citaten i
resultatdelen.
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Deltagarna rekryterades via olika sociala medier for att na ut till s& ménga som
mojligt inom den valda aldersgruppen. Detta byggde dock pa visst engagemang
fran potentiella deltagare eftersom de fick gé in och 14sa mer om studien via en
lank och anmiila sitt intresse for att delta. Darfor ar det troligen ungdomar som é&r
sarskilt engagerade och intresserade av frdgor om psykisk hélsa som valt att delta i
studien. Rekryteringen hade ocksé kunnat gé via till exempel skolor, fritidsgardar,
arbetsformedling och idrottsforeningar for att na fler ungdomar, men rekryteringen
via sociala medier gjorde det mdjligt att pa ett tidseffektivt sétt fa ett varierat urval
av deltagare fran hela landet. Vissa socioekonomiska bakgrundsuppgifter sésom
fordldrars fodelseland och utbildningsnivé har inte efterfrigats av etiska skil. Dock
hade det kunnat vara av intresse for att sdkerstilla en variation ocksa i
socioekonomisk bakgrund som ju dr en viktig bestimningsfaktor for psykisk halsa.
Utover de 33 ungdomarna som intervjuades var det 15 personer som anmalt sitt
intresse for att delta men sedan drog sig ur. De behdvde inte ange nigot skal till att
dra sig ur men nagra av de anledningar som frivilligt angavs var att man inte hade
tid eller att man inte médde bra.

Kvalitativ innehdllsanalys

Materialet har analyserats med kvalitativ innehallsanalys, vilket &r en etablerad
metod for kvalitativa intervjuer nér uppfattningar och erfarenheter ska belysas (27,
28). Under analysens géng hade de tre intervjuande forskarna kontinuerliga
diskussioner for att komma 6verens om hur materialet ska kategoriseras och tolkas.
Darutover diskuterades hela analysprocessen och tolkningarna med den fjérde
forskaren, vilket okar tillforlitligheten. Under analysen och framskrivningen av
resultatet har stridvan varit att halla sig nira vad deltagarna sa, och citat har anvénts
for att ytterligare belysa deras uppfattningar och erfarenheter.

Forskarna har en viss forforstéelse genom tidigare studier inom omrédet, bade
kvantitativa och kvalitativa, och genom kliniskt arbete med ungdomar och psykisk
ohilsa. Stridvan har varit att inte lata forforstielsen farga analysen utan i stéllet
forutsattningslost lyssna till vad ungdomarna berittade. Dock gjorde de tidigare
erfarenheterna det littare att forsta och tolka intervjuerna samt sétta in dem ett
sammanhang.

Etiska reflektioner

Vid intervjuer med ungdomar &r det viktigt att skapa ett sammanhang dar de
kénner sig trygga och avslappnande, for att de ska dela med sig av uppfattningar
och erfarenheter. Det forsokte vi skapa genom att de fick vilja plats och tid for
intervjun, och intervjufrdgorna var utformade pé ett vardagligt sprak for att inte
skapa en onddig maktobalans. En del intervjuer tog lang tid (70-90 minuter) men
det upplevdes som viktigt att ge det utrymmet for att deltagarna skulle fa tillfdlle att
reflektera over sin situation och sina erfarenheter. Alla intervjuer genomfordes
digitalt, enligt deltagarnas 6nskemaél, vilket kan innebéra béde for- och nackdelar.
A ena sidan kan det vara svérare att lisa av kroppssprak och se till exempel

kénsloméssiga reaktioner samt f en avslappnad intervjusituation och dialog. A
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andra sidan kan digitala intervjuer upplevas som mindre kénsloméssigt pafrestande
eftersom motet via en kamera kan ge en viss distans som gor det léttare att prata
Oppet. Vi som genomforde intervjuerna i den hir studien upplevde att deltagarna
kénde sig bekvima med att genomf6ra intervjun digitalt, och kanske beror det pa
att manga unga dr vana vid att anvénda olika tekniska hjélpmedel. Dessutom har
coronapandemin medfort att manga moten numera sker digitalt. En annan fordel ér
att det var litt att vara flexibel och frigdra tid nér intervjuerna skulle bokas in,
vilket gjorde det mojligt att genomfora alla intervjuer under relativt kort tid och
med en geografisk spridning 6ver landet.

En viktig etisk aspekt dr att frdgor om psykiska besvir och psykiskt vilbefinnande
kan vécka tankar och kinslor som kidnns obekvima. Vissa deltagare hade ocksa
erfarenheter av psykiska besvér, hos sig sjilv eller ndgon nérstdende. Det var da
viktigt att vara lyhord for om ungdomen upplevde detta som for kanslosamt att
berétta om, och i sé fall anpassa intervjun utifran det. Vi formedlade tydligt att de
bara skulle beritta det som kidndes bekvamt for dem samt att de hade mdjligheter
att avbryta intervjun. Intervjun avslutades alltid med att forskarna fragade om
situationen kéndes bra for ungdomen. Forskarna hade vid intervjutillféllet dven
forberett sig med kontaktuppgifter till stddjande verksamheter for att kunna hénvisa
ungdomarna om det behdvdes. Dock intrdffade inte det vid ndgon av intervjuerna.
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Slutsatser

Denna studie bidrar med férdjupad kunskap om hur unga personer (16-25 ar) i
Sverige kan uppfatta de enkétfragor om psykiska besvér och psykiskt
vélbefinnande som ingar i den nationella folkhilsoenkéten Hélsa pa lika villkor.
Den ger ocksé fordjupad kunskap om unga personers upplevelser och erfarenheter
av dngslan, oro, dngest och stress samt olika aspekter av psykiskt vilbefinnande.

Resultaten visar att de unga ldgger in flera och omfattande betydelser i vissa
enkétfrdgor och att nigra uppfattas innehalla flera olika begrepp och dimensioner,
vilket kan gora det svart att vilja ett passande svarsalternativ. Studien visar ocksa
att studiedeltagarna har olika syn pa vad som ér létta respektive inga besvir av
angslan, oro och &ngest. Vidare tyder resultaten pa att de unga anser det normalt
och ménskligt att kdnna dngslan, oro, angest och stress upp till en viss niva och i
vissa situationer, och att stress till och med kan vara positivt och verka som en
drivkraft. Men resultaten visar ocksa pa en skorhet och ett lidande i de ungas
erfarenheter av dessa kénslor — att de kan orsaka en fysisk smérta och lamsla en sa
att de unga inte léngre klarar av ett vanligt vardagsliv med skola, arbete och socialt
umginge. For att skapa béttre forutsittningar for fler unga att mé bra behovs
forandringar och anpassningar i olika samhéllsstrukturer, inom till exempel
skolsystemet, arbetsliv och bostadsmarknad. Véra resultat pekar pa att det finns
behov av lattillgingligt stdd i form av lagtroskelinsatser till exempel genom skola,
elevhilsa och civilsamhélle dar unga kan fa ventilera sin oro, diskutera
valmojligheter och strategier for att hantera vardagslivets utmaningar och fa
bekriftelse pa att de duger som de ér.

Vira resultat understryker ocksa vikten av att klargdra vad det ar som avses nir
ungas psykiska ohilsa rapporteras och diskuteras. Det vill séga, att bade forskare,
myndigheter, medier och andra aktuella aktdrer ar tydliga angdende huruvida det ar
psykiatriska tillstdnd och diagnoser eller sjélvrapporterade besvir och symtom som
ar 1 fokus ndr man rapporterar och diskuterar psykisk ohélsa. Slutligen understryker
véra resultat vérdet i att komplettera enkétstudier med kvalitativa intervjuer for att
fa en djupare forstaelse av ungas psykiska hélsa, eftersom psykiska besvir och
psykiskt vélbefinnande ar subjektiva upplevelser som har olika betydelse for olika
individer.
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Bilaga 2. Intervjuguide

Inledningsfragor:
Har du nadgon géng svarat pa en sadan har enkdt? Hur tycker du att det var?

Vad ér psykisk hélsa for dig?

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

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

_ Nej _Ja, ldtta besvér _ Ja, svéra besvar

Foljdfragor:

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

Vad kan éngslan, oro och angest innebéra for dig? I olika situationer...?

Vad betyder “litta besvir” for dig?

Vad betyder ”svéra besvar” for dig?

Hur gor du for att hantera éngslan, oro eller angest?

Vilka resurser har du sjdlv eller i din omgivning for att hantera oro/dangslan/angest?

Vilket stod behdver du for att hantera oro/angslan/angest?

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

_Inte alls I viss 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?

Fréaga 3-9 bestér av sju pastdenden som foljer efter en inledande instruktion:

Ange hér hur vil pastdendena nedan stimmer dverens med hur du upplevt din
situation de senaste 2 veckorna.
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Fraga 3 (fraga 9a i “Hiélsa pa lika villkor”)
Jag har haft en positiv syn pé framtiden
_Alltid _ Oftast _Ibland _Séllan _ Aldrig

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

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

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

Foljdfragor:
Vad innebér “att kinna sig lugn” for dig?
Vad fér dig att kdnna dig lugn?

Fraga 6 (Fraga 9d i “Hilsa pa lika villkor”)
Jag har hanterat problem pé ett bra sétt
_Alltid _ Oftast Ibland _Séllan _ Aldrig

Foljdfragor:

Vad kan ett problem vara for dig? ELLER vad innebéar/betyder?
Vad tycker du &r ett bra sitt att hantera problem pa?

Fraga 7 (Fraga Se i “Hilsa pa lika villkor”)

Jag har tiankt pa ett klart sétt

__Alltid_Oftast_Ibland Sillan_ Aldrig

Foljdfragor:
Vad innebir det for dig att tinka pa ett klart satt?
Vad tror du paverkar dig att tdnka klart?

Fraga 8 (Fraga 9f i “Hilsa pa lika villkor”)
Jag har ként mig néra andra ménniskor
_Alltid _ Oftast Ibland _Séallan _ Aldrig
Foljdfragor:
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Vad innebér det for dig att kéinna dig nédra andra ménniskor?

Vad fér dig att kdnna dig ndra andra ménniskor?
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Bilaga 3. Exempel pd kodningsprocessen

Enkétfraga/
pastdende

Har du négot eller
ndgra av féljande
besvar eller
symtom: angslan,
oro eller 8ngest?

Har du négot eller
ndgra av foljande
besvar eller
symtom: angslan,
oro eller 8ngest?

Jag har kant mig
ndra andra
manniskor

Jag har kant mig
ndra andra
manniskor

Meningsbarande
enhet

oro, dngest och
angslan, det ar ju
ocksé en naturlig del av
véra liv, det &r liksom
en grej som vi maste
ha, som vi maste
kd@nna ibland ndr man
liksom lever ett fullt liv,
det kommer naturligt.

angslan, oro eller
dngest, ar ju ganska...
breda symtom, eller
vad man ska saga, som
kan komma i mdnga
olika situationer. Och
jag tror att alla
upplever det val ndgon
gang

man kanner att man
vet att dom finns dar
om man behdver dom
kanske eller att man
vet att, ja om jag
kanner mig ensam s&
vet jag att jag kommer
att traffa ndgon om jag
ar har eller dar liksom.

Det ar val att om man
val ar med dom, att
dom f&r en att kdnna
sig inkluderad. S3 d&
om man &r ifrdn dom,
da kanner man att man
var inkluderad och att
dom finns for en.

Kondenserad
mening

oro, angest och
angslan ar en
naturlig del av livet,
som vi maste kdnna
nar man lever ett
fullt liv, det kommer
naturligt

angslan oro &ngest
ar ganska breda
symtom som kan
komma i mdnga
olika situationer.
och jag tror alla
upplever det ndn
géng

man vet att dom
finns dar om man
behover eller om jag
kanner mig ensam
s& kommer jag att
traffa ndgon pd
vissa stallen.

Att man ar med
dom, att de fér en
att kanna sig
inkluderad. Aven om
man inte dr med
dem s& kénner man
sig inkluderad och
att de finns dar for
en.
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Kod

En naturlig
del av livet

Alla upplever
det ndgon
gang

Kénna
gemenskap
med andra

Kénna sig
inkluderad

Kategori

En naturlig
del av att
vara
manniska

En naturlig
del av att
vara
manniska

Att kdnna
tillhérighet

Att kdnna
tillhérighet
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