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Vill du veta menr?

Om du arbetar med unga i skolan, som ledare inom idrotten eller i ndgot annat
sammanhang kan vi skicka ut material att dela ut med information om vart stod.
Vi utbildar dven vuxna om ungas livssituation och ger verktyg fér svdra samtal.

Har du fragor om var organisation, enkatundersdkningen, utbildningar eller vart stod?
Kontaktuppgifter och mer information om oss hittar du p4 www.maana.se

Instagram: maana_se

TikTok: maana_se
LinkedIn: Maana
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Sammanfattning

Arets enkidtundersékning “Ar du okej?” omfattar 2799 unga fran hela Sverige och ger
en bild av deras erfarenheter géallande psykisk hélsa, vard och stdd, vanskap och
ensamhet, samt livet online och i skolan. Resultaten visar att psykisk ohélsa ar vanligt
forekommande bland unga, men ocksé att manga aktivt sdker hjalp.

Nastan fyra av tio uppger att de mar mycket eller ganska daligt. Ofta pa grund av
stress, dngest och nedstdmdhet. Flera beskriver dessutom att de kdnner sig ensamma,
ofta utan att veta varfor.

Fler unga vagar idag stka hjalp, men manga kdnner sig anda svikna. Over hélften av dem
som haft kontakt med varden beréattar att de inte fatt det stéd de behdver. Manga
upplever att de inte tas p4 allvar, att de skickas runt mellan olika instanser och att de
saknar en vuxen som féljer upp och finns kvar.

Manga unga mar daligt, och varden racker inte alltid till. Detta ar en tydlig signal till oss
som vuxna och samhéllet i stort: vi maste agera nu.

© Maana 2025 Sidan 4



Sociala medier och natet ar en del av
ungas vardag, men ocksa en plats som
bidrar till oro, sjalvtvivel och utsatthet.
Manga beskriver att de paverkas negativt
av ideal och klimatet péa natet. Hat,
polarisering och vald ar 4terkommande
teman och manga paverkas negativt av
det, dven nar det inte ar riktat mot en
sjalv. Over halften uppger att de blivit
utsatta for vald online.

Skolan, som borde vara en trygg och
utvecklande miljo, ar fér manga snarare
forknippad med stress, press och oro.
Narmare hélften kanner sig otrygga i
skolan, ofta pa grund av andra elever eller
bristande vuxennarvaro. Manga upplever
att skolarbetet har en negativ paverkan pa
deras maende, och prestationsangest ar
ett vanligt problem.

© Maana 2025

Resultaten visar att transpersoner ar en
sarskilt utsatt grupp. De rapporterar
genomgaende samre psykisk halsa, en
hogre forekomst av suicidtankar och
stérre svarigheter att 4 tillgang till stéd
for sitt maende. Trots att de utgdr en
relativt liten andel av de svarande ger
deras erfarenheter en tydlig indikation pé
att samhallet inte tillgodoser deras behov
av stod och forstaelse.

Tillsammans visar resultaten att ungas
maende paverkas av manga faktorer, fran
skolmiljéer och vardkontakter till sociala
relationer och normer online. Det récker
inte att uppmana unga att “vaga soka
hjalp”. Vi maste skapa férutsattningar for
att hjalpen ska finnas dar, fungera och
vara trygg.
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Maana

Maana, tidigare Tjejjouren Vast, ér en av
Sveriges ledande stddorganisationer for de
som identifierar sig som tjej. Sedan 2010 har
vi erbjudit stod, trygghet, kunskap och
verktyg till unga, utifrédn deras behov och
forutsattningar. Genom var anonyma chatt
for tjejer och forelasningar for vuxna arbetar
vi for ett samhélle dar unga har de
forutsattningar som kravs for att ma bra.

Var stédverksamhet erbjuder stdd via en
anonym chatt, dar vi under 2024 tog emot
nastan 4000 samtal. Vi erbjuder ocksa
mojlighet till mer langsiktigt stdod genom
vara digitala storasystrar. Vart stoéd bygger
alltid pa den stdédsdkandes behov. Var app
Stella erbjuder stdd dven utanfor chattens
Oppettider genom &vningar, information och
vagledning kring svara amnen.

Eftersom det kan vara svart att tala om och
6ppna upp sig kring kénsliga @mnen ar det
avgdrande att stodet sker pa den
stédsbdkandes villkor och att anonymiteten
garanteras.

Namnet Maana hdrstammar fran det
spanska ordet hermana, som betyder syster.
Ordet har dven andra betydelser i olika
sprak, bland annat barn och kraft, vilka
speglar var vision och vardegrund som
organisation.

Hos oss kan du
prata om alit.
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Inledning och
bakgrund

Sedan 2020 har Maana arligen genomfort
en enkatundersdkning dar unga far mojlighet
att dela med sig av sina erfarenheter och sitt
maende. Resultaten fran enkéaten
sammanstalls i en arlig rapport som sprids
till allmanheten, beslutsfattare, och andra
yrkesverksamma som méter unga i sitt
arbete. Syftet ar att 6ka kunskapen om
ungas psykiska héalsa, deras behov av stéd
och den roll vi som stédorganisation kan
spela.

Enkéaten bestéar av 34 olika fragor inom tre
omréaden vi ser som centrala for ungas
livssituation:

+ Maende

« Relationer och digitalt liv

+ Skola

Urval och metod

Arets undersékning omfattar totalt 2799
unga svarande fran olika delar av Sverige.
Undersdkningen riktar sig till unga i aldern
10-25.

Sedan férra aret inkluderar vi dven killar och
unga man i undersdkningen. Detta ger oss en
mer heltdckande bild av ungas verklighet och
mojliggor identifiering av konsspecifika
monster i psykisk halsa och stédbehov.

© Maana 2025 Sidan 7



Arets urvalsmetod har anpassats for att
mota férandrade forutsattningar gallande
annonsering pa sociala medier och
utmaningar i att nd unga. Datainsamlingen
har skett genom:
« Reklamkampanjer i sociala medier
som Instagram och TikTok
« Direktutskick till olika verksamheter
som moéter ungdomar i malgruppen,
s&som skolor, fritidsgardar, tjej- och
ungdomsjourer
« Narvaro vid evenemang, som
Gothenburg Horse Show, for att né
unga i olika miljéer

En betydande férandring &r att Meta
(Facebook och Instagram) fran och med
2023 inte langre tillater annonser riktade
till personer under 18 &r. Detta har
paverkat mdjligheten att na yngre
deltagare via dessa kanaler, vilket delvis
forklarar det Iagre antalet svarande
jamfort med tidigare ar (2799 svar jamfort
med 7704 svar ar 2023).

© Maana 2025

Aldersférdelning i drets enkit

10-12 ar
22-25 ar 5.4%
16.2%

13-15 ar
32.5%

19-214ar
171%

16-18 ar
28.9%

Jamfort med tidigare &r har andelen yngre
tonaringar (16-18 ar) minskat fran 42.3%
(2023) till 28.9%, samtidigt som andelen
aldre vuxna (22-25 ar) okat fran 6.5% till
16.2%.

Detta innebar att vi i &rets undersdkning
far en nagot annorlunda bild av ungas
psykiska hélsa. Det ar viktigt att ta hansyn
till detta vid analyseringen och tolkningen
av datan, samt jamférelser med tidigare
ars siffror.
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Genom att anpassa var insamlingsmetod Kvalitetssakring och hantering av data

till nya férutsattningar har vi kunnat All data har bearbetats av var externa
fortséatta samla in vardefulla data om analyspartner, Research Automators.
ungas psykiska halsa och livssituation. Vi Detta for att sdkerstélla en opartisk, trygg
ar medvetna om att urvalet har vissa och professionell hantering av data.

begransningar som kan paverka
resultaten, sarskilt gallande yngre
tonaringar. Vi ser dock detta som en
mojlighet att utveckla och bredda var
forstaelse for ungas situation. Vi arbetar
dessutom kontinuerligt med att férbattra
vara metoder for att nd s& manga unga
som mgjligt.

© Maana 2025 Sidan 9



Psykisk ohalsa

Ungas psykiska hélsa ar ett omrade som Det ar viktigt att notera att dessa begrepp
kraver fortsatt uppmarksamhet och inte ar varandras motsatser, och att det
insatser. For att kunna tolka resultaten gar att leva med ett psykiatriskt tillstand
fran arets enkat ar det viktigt att forst och samtidigt uppleva psykiskt

tydliggdra nagra centrala begrepp. véalbefinnande.

Vad &r psykisk halsa?

Psykisk halsa ar ett dvergripande begrepp
som omfattar bade psykiskt valbefinnande “Eftersom jag borjat ma battre

och psykisk ohélsa' generellt s har mycket trauman
bérjat bubbla upp for att
Psykiskt valbefinnande kannetecknas av processas ”

att uppleva meningsfullhet, ha goda
relationer och att kunna hantera svara

- citat ur enkéaten

situationer.
Psykisk ohélsa delas in i tva kategorier Ett forbattrat psykiskt maende innebar
« Psykiska besvéar: exempelvis oro, inte nédvandigtvis franvaro av svarigheter.
nedstdmdhet och somnsvarigheter, Ett mer stabilt psykiskt tillstand kan
ofta som reaktioner pa livshdndelser mojliggora bearbetningen av tidigare
« Psykiatriska tillstand: psykisk ohélsa upplevelser. Psykiskt valbefinnande
som diagnostiseras, sdsom handlar alltsa inte om franvaro av smarta,
depression, angestsyndrom och utan om att kunna hantera svara kanslor
neuropsykiatriska nar de uppstar.
funktionsnedséttningar (ex ADHD
och autism)

'"Vad menas med psykisk halsa och ohalsa?”, Socialstyrelsen, 14 november 2024, https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-
regler/omraden/psykisk-ohalsa/vad-menas-med-psykisk-halsa-och-ohalsa/.

© Maana 2025 Sidan10



Resultat fran enkidten

Arets enkat visar att ungas psykiska
maende ar ett omrade som maste tas pa
allvar:

« 39% uppger att de mar ganska eller
mycket daligt

« Endast 6% sager att de méar jattebra

« 85% upplever 6kad stress, oro eller
angest under det senaste aret

« 63% uppger att de haft tankar pa att
ta sitt liv

Jamfort med foregdende ar rapporterar
farre att de mar daligt (39% jamfort med
48% 2024). Denna forbattring kan
indikera att fler unga vagar och kan satta
ord pa sitt maende och sdka hjalp. Trots
denna positiva utveckling visar dock
siffrorna att behoven fortfarande &r stora
och att manga unga inte mar bra.

© Maana 2025

En majoritet upplever 6kad stress, oro
eller angest, och manga vittnar om att de
mar daligt, bade psykiskt och fysiskt. De
uppger utéver psykiska besvar aven
fysiska symptom som magproblem,
sémnbesvar och huvudvark.

Hur skulle du saga att du mar?
2799 svarande

Jattedaligt Ganska daligt @ Helt okej

@ Bra @ Jsttebra
1000

800
600
400

200
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Koénsskillnader

Generellt sett rapporterar unga tjejer i
hégre grad psykiska besvar®. Liknande
konsskillnader gar dven att finna i var
undersokning, dar tjejer rapporterar mer
psykisk ohélsa, sarskilt relaterat till
skolstress och prestationskrav. Killar
uppger i hégre grad att de mar bra och
farre killar uppger att de haft tankar om
att ta sitt liv.

Det ar dock viktigt att notera att nationell
statistik visar att tva tredjedelar av de
som tar sitt liv ar man®. Samtidigt vardas
kvinnor oftare fér suicidférsék och andra
sjalvdestruktiva handlingar. Detta
understryker vikten av att inte férenkla
bilden av psykisk ohalsa i relation till kdn.

79% av de som svarat pa enkéaten
identifierar sig som tjejer och 15% som
killar. Den sneda konsfordelningen ar
viktig att ha i &tanke nar vi ser till
konsskillnader. Det ar ocksa viktigt att ha
det i &tanke nar resten av resultaten
tolkas.

2 "Statistik om psykisk hélsa i Sverige”, 14 november 2023, https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-
suicidprevention/statistik-psykisk-halsa/.

8 "Statistik om suicid”, 16 december 2021, https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-
suicidprevention/suicidprevention/statistik-om-suicid/.

© Maana 2025 Sidan 12



Att soka hjalp

Under det senaste decenniet har allt fler
sokt vard for sin psykiska hélsa®. Att sdka
hjalp ar en viktig del for att framja psykiskt
valbefinnande, men fér manga praglas
processen av hinder, radsla och bristande
tillit till varden. Arets enkat visar att en stor
andel unga faktiskt varit i kontakt med nagon
form av stod eller vard for sitt maende.

« 63% av de svarande har eller har haft

stod for sitt maende
o 39% har haft stod tidigare, 24% har
stdd for ndrvarande

« Psykolog och skolkurator &r de
vanligaste formerna av stod

« Fler tjejer och transpersoner uppger att
de har eller haft stod

Dessa siffror visar att manga unga faktiskt
tar steget att s6ka hjalp, vilken kan tyda pa
okad kunskap om psykisk ohélsa och en
storre bendgenhet att uttrycka behov av
stdd. Samtidigt beskriver en betydande
andel av de svarande att de mar daligt, vilket
tyder pa att det inte enbart racker att
erbjuda stod. Det ar avgdrande att stodet ar
tillgangligt, begripligt och anpassat efter den
stédsokandes individuella behov.

Flera svarande papekar dven att det ar svart
att veta vad man har ratt till, eller att man
inte orkar driva processen péa egen hand.
Detta kan leda till att manga faller mellan
stolarna, trots att de aktivt skt hjalp.

Det faktum att majoriteten av de som haft
stod inte langre har kontakt med vard eller
andra stodinsatser vacker fragor kring
stodets langsiktighet och hallbarhet.

“”Statistik om psykisk hélsa i Sverige”, 14 november 2023,
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-
suicidprevention/statistik-psykisk-halsa/. Sidan 13



Brister i hjdlpen

Trots en 6kad benagenhet att s6ka hjalp
upplever manga att det tillgdngliga stédet
inte ar tillrackligt. En betydande andel
(55%) av de som varit i kontakt med
varden eller annan form av stéd uppger
att de inte fatt det stéd de behdver.
Manga upplever ocksa att de inte blir
forstadda (63%), inte blir tagna péa allvar
(50%), eller att de bollas runt mellan olika
instanser (43%).

Bristande bemdtande riskerar att skapa
en kénsla av hopploshet, vilket kan leda till
att man inte sdker hjalp igen. Flera
svarande har i de 6ppna svaren uttryckt
att de gett upp eller inte langre orkar
forsdka fa stod.

Sjalva vagen till att soka stod kan ocksa
vara ett problem. Det ar inte alltid
tillgdngen till vdrd som &r problemet utan
sjalva troskeln till att ta kontakt.

« 35% tycker att det ar laskigt att soka
hjalp

« 22% oroar sig for vad andra ska tycka

+ 17% avstar fran att soka hjalp for att
deras foraldrar skulle f4 reda pé det

Samtidigt ar det fler an tidigare som
uppger att de inte upplever nagra
problem med att sdka stod och fler vet
vart de ska vanda sig. Detta tyder pa en
positiv utveckling géllande kunskap och
oppenhet. Men hindren ar fortfarande
stora, sarskilt for de som redan kénner sig
svikna av systemet.

“Det kan vara svart att hitta stdod som
faktiskt hjalper [...] jag har behovt
traffa manga olika innan jag kdnde att
det borjade hjalpa lite.”

© Maana 2025

- citat ur enkaten
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Stigmatisering

Utdver de praktiska hindren utgor
stigmatisering en betydande faktor som
paverkar bendgenheten att sdka hjalp. Att
uppleva negativa attityder fran andra, eller
att ha internaliserat dem sjalv, kan
forsvara processen att soka vard.
Stigmatisering av psykisk ohélsa delas ofta
in i tva delar: allménhetens stigma och
sjalvstigmatisering®. Sjalvstigmatisering
kan leda till sankt sjalvkansla, kéanslor av
skam, och en misstro gentemot vardens
formaga att erbjuda ratt hjalp.

Flera svarande i enkaten beskriver forsck
att s6ka hjalp som inte lett ndgonstans.
Att kdnna sig dvergiven, bollad mellan
instanser, eller inte bli lyssnad p4, riskerar
att skapa en ond cirkel.

Positivt ar dock att fler svarande an
tidigare ar upplever att det inte ar
skamligt att s6ka hjalp och fler vet vart de
kan vanda sig till. Det ger hopp men ocksé
en tydlig signal, det racker inte att fler
soker hjalp, hjalpen maste ocksa fungera.

5 “Om stigmatiseringen av personer med psykisk ohalsa”, 19 december 2023,
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/att-minska-stigma/om-stigmatiseringen-av-
personer-med-psykisk-ohalsa/.

© Maana 2025 Sidan 15
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Skolan

Skolan utgor en central del av ungas vardag
och péaverkar darmed deras psykiska
maende i hog grad. En klar majoritet (81%)
av de svarande i var enkat gar i skolan, en
plats som ska erbjuda trygghet, gemenskap
och mdjlighet till utveckling. Men resultaten
visar att detta inte alltid ar fallet.

Otrygghet

42% av de svarande som gar i skolan uppger
att de kdnner sig helt eller delvis otrygga dar.
Den framsta orsaken till otrygghet ar inte
den fysiska skolmiljén i sig, utan snarare
interaktioner med andra personer, bade
andra elever och personal. Vanliga orsaker
till otryggheten ar det harda sprakbruket
och tonen, krankande ord och mobbning. |
de 6ppna svaren framkommer aven rasism,
homofobi och transfobi som bidragande
faktorer till otryggheten.

Flera av de svarande beskriver ocks4 att
vuxenndarvaron i skolan brister vilket kan
skapa en kansla av ensamhet och utsatthet.
Forskning visar att stod fran larare har stor
betydelse fér elevers valmaende®. Larare
som visar att de bryr sig,: lyssnar, satter
granser och ingriper vid kréankningar
minskar risken for saval psykisk ohédlsa som
forekomsten av mobbning och andra
krankningar.

6 "Skolmiljsns paverkan pa barn och ungas psykiska halsa”, atkomstdatum 09 april

2025, https://www.elevhalsoportalen.se/skola/halsoomraden/psykisk-
halsa/skolmiljons-paverkan-pa-barn-och-ungas-psykiska-halsa/.
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Skolstress och prestationskrav

Utdver kanslan av otrygghet rapporterar
manga att skolarbetet har en negativ
paverkan pa deras maende.

« 58% uppger att det ar for mycket
skolarbete
« 87% sager att skolarbetet paverkar
deras méaende
o Avdessa uppger 79% att de lider
av prestationsangest

| fritextsvaren ndmns ofta stress,
utmattning, sdmnsvarigheter och
nedstdamdhet. Manga beskriver ocksa hur
det kdnns som att hela livet kretsar kring
skolan och att prestera, vilket gor att det
inte finns energi kvar for &terhamtning,
vanner eller att ta hand om sig sjalv.

Forskning visar att stress och héga krav i
skolan ar riskfaktorer for psykisk och
fysisk ohalsa’. Elever som upplever fér
héga krav tenderar att ma samre®. |
synnerhet nar eleverna upplever att de
inte har inflytande eller kontroll ver sin
skolgang.

Skolan ska vara en trygg plats déar unga far
vaxa och lara sig, men arets resultat visar
att det kan vara det motsatta. Manga
kénner sig otrygga, stressade och
pressade att prestera pa bekostnad av sin
psykiska halsa.

“Jag ganska omedvetet 'valjer’ att inte
ta hand om mig sjalv for att kunna

prestera nar det blir for mycket.”
- citat ur enkéten

" "Skolprestationer, skolstress och psykisk ohalsa bland tonaringar”, 18 februari 2016, https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-
material/publikationsarkiv/s/skolprestationer-skolstress-och-psykisk-ohalsa-bland-tonaringar/.
8 "Skolmiljéns paverkan pa barn och ungas psykiska halsa”

© Maana 2025 Sidan 17



Sociala medier

Sociala medier och internet ar idag en
sjalvklar del av ungas vardag. Det ar en plats
for gemenskap och kunskap, men ockséa en
plats ddr manga upplever vald, press och
angest. | Sverige anvander idag 94% sociala
medier och en majoritet goér det dagligen®.

Vald pa natet

| var enkét uppgav 51% att de blivit utsatta
for ndgon form av vald pé natet. De
vanligaste formerna &r elaka kommentarer,
trakasserier och o6nskade nakenbilder,
nagot 30% av deltagarna upplevt.

En oroande aspekt &r att 81% av de som
utsatts for vald pa natet uppger att
forévaren var ndgon de inte kdnner. Det
skiljer sig fran vald utanfér natet dar
forovaren ofta ar ndgon narstéende.
Anonymiteten kan skapa en stark kénsla av
maktléshet och gora valdet annu svarare att
hantera.

Trygga vuxna och andra stodjande
sammanhang ar avgorande for att minska
ungas utsatthet online och f4 dem att prata
om vad de utsatts for'°.

® Emma Fritze, "Sa paverkar sociala medier hur vi mar”, Internetstiftelsen, 13
december 2024, https://internetstiftelsen.se/nyheter/hur-mar-vi-av-sociala-
medier/.

' "\ad &r ndtmobbning?”, Friends, atkomstdatum 10 april 2025,
https://friends.se/kunskapsbanken/foralder/mitt-barn-ar-utsatt-pa-natet/lar-dig-

mer-om-natmobbning/.
Sidan 18



Stress, sjalvkansla och standig Sociala medier kan skapa en press att
tiliganglighet vara perfekt, att se bra ut, vara rolig,
Utodver risken att utséattas for vald engagerad, politisk, smart och aldrig géra
beskriver manga unga hur sociala medier fel. Manga beskriver hur svart det ar att ta
paverkar deras maende. pauser, att stdnga av och inte jamféra sig
med andra. | fritextsvaren ndmner ocksa

« 70% uppger att de kdnner stress, oro i - - ]
flera att klimatet péa natet ofta ar negativt

eller angest kopplat till natet

o Av dessa upplever 67% att de med fokus pé katastrofer och hat som
maste se ut eller vara p4 ett visst sexism, rasism och transfobi, &ven om det
satt online inte alltid &r riktat mot en sjélv.

o 60% sager att sociala medier
paverkar deras sjalvkansla
negativt

o 37% kénner stress dver att alltid
vara tillgangliga “Jag har stor oro 6ver virlden

[...]. Att vara kopplad till internet

gor att man ser det. Vilket
saklart ar viktigt, men det tar sa

mycket av en.”
- citat ur enkéten
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Forskning visar att h6g anvandning av
sociala medier kan kopplas till
sémnproblem, nedstamdhet och missndje
med kroppen'. Manga fastnar i scrollandet
pa bekostnad av sémn, relationer och
fysisk aktivitet.

Det &r viktigt att inte bara prata om
individens ansvar, utan ocksad om hur
sociala medier faktiskt &r designade for
att vi ska fortsitta anvdanda dem®. De
triggar beloningssystem och gor det svart
att sluta. Att kdnna sig fast i sitt
anvandande ar alltsa en naturlig reaktion
pa ett system som ar designat for att hélla
en kvar.

Resultaten fran arets enkét visar att natet
kan vara en belastning for unga. Det kan
ge tillgang till stéd, gemenskap och
information men det kan ocks4a bidra till
stress, utsatthet och dalig sjalvkansla.
Manga ar medvetna om hur natet
paverkar dem negativt, men upplever
anda att det &r svart att dra sig undan.

Det &r darfor viktigt att vi inte enbart
fokuserar pa att satta granser for
skarmtid, utan snarare att vi arbetar for
att skapa tryggare digitala miljoer. Att det
finns tillgangliga och trygga vuxna som
man kan prata med om vad man méter
online och som visar forstaelse for den roll
sociala medier spelar i ungas liv.

" "Digitala medier, skdrmtid och psykisk hélsa - Din psykiska halsa”, &tkomstdatum 10 april 2025, https://dinpsykiskahalsa.se/artiklar/vad-paverkar-var-
psykiska-halsa/digitala-medier-skarmtid-och-psykisk-halsa/.

2 "\Viktigt att stddja balanserad anvandning av digitala medier”, 17 juni 2024, https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-
press/nyhetsarkiv/2024/juni/viktigt-att-stodja-balanserad-anvandning-av-digitala-medier/.
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Ensamhet

Ensamhet ar ett &terkommande temai
ungas beskrivningar av sitt maende, nagot vi
an se i bade arets enkat och i var
stédverksamhet. Manga av de som
kontaktar Maana via var chatt s6ker inte
specifika I6sningar, utan bara ndgon att
prata med. Smaprat och séllskap &r en av de
vanligaste anledningarna till att unga hor av
sig till oss. Det sager nagot om hur utbredd
ensamheten ar och hur djupt behovet av
kontakt med andra ar.

| var enkét uppgav 75% att de kanner sig
ensamma i ndgon utstrackning: 27% svarade
att de kdnner sig ensamma och 48% svarade
delvis. Nastan halften (48%) av dessa vet
inte varfor de kdnner sig ensamma. Av de
som kanner sig ensamma i nagon
utstrackning uppger:
« 36% att de har f4 eller inga vanner
+ 38% att de inte kan prata med sina
vanner
+ 25% att de inte kan prata med sin familj
« 32% att de mar daligt utan att ndgon vet
om det

“dag vet inte varfér jag
kdnner mig ensam, jag bara
gor det. Det kdnns som att
ingen egentligen vet hur jag

mar.”

- citat ur enkéaten
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Deltagarnas egna svar vittnar om manga
olika orsaker till ensamhet: geografiskt
avstand till vanner, bristande fortroende,
kanslan av att inte passa in eller psykisk
ohélsa som gor det svart att uppratthalla
relationer. Flera beskriver att de bar pa
mycket, men att de inte vet hur eller med
vem de kan dela det med.

Det ar darfor viktigt att forstd ensamhet
som nagot mer an bara en social situation.
Ensamhet kan ockséa vara emotionell eller
existentiell:

« Social ensamhet: bristande tillgang till
sociala natverk och att ha f4 eller inga
relationer

« Emotionell ensamhet: avsaknad av nara
relationer dar man kan dela med sig av
sina tankar och kanslor

« Existentiell ensamhet: en djupare form
av ensamhet, en kénsla av att ingen pé
riktigt forstar en'

Att s& manga unga upplever ensamhet,
ibland utan att veta varfor, visar att det
inte endast handlar om att ha eller inte ha
manniskor runt omkring sig. Ensamhet ar
en kansla som maste tas pé allvar, dven
nar den inte syns.

Ensamhet ar kopplat till 6kad risk for
psykisk och fysisk ohélsa, och rdknas som
ett folkhalsoproblem™. Ensamhet ar inte
bara en individuell upplevelse utan ocksa
ett strukturellt problem. Den drabbar
sarskilt unga som lever i ekonomisk
utsatthet, med funktionsnedsattning och
hbtqi-personer. Det ar darfor viktigt med
samhélleliga [6sningar som tillgangliga
motesplatser, narvarande vuxna och ett
klimat dar unga kénner sig sedda.

“Det kdnns som att jag inte har nagon
som verkligen kanner mig. Jag har
folk runt mig, men andéa kanns det

som att jag ar ensamii allt.”
- citat ur enkéten

8. »Tillsammans minskar vi ensamhet”, 28 februari 2025, https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-
suicidprevention/vad-gor-vi-och-andra/tillsammans-minskar-vi-ensamhet/.
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Konsidentitet

Psykisk ohalsa drabbar unga olika beroende
pa konsidentitet. | 4rets enkéat framgar det
tydligt att unga med transidentitet generellt
mar séamre dn genomsnittet. Bland de
svarande identifierar sig 2% som ickebinara,
1% som tjej med transerfarenhet och 2%
som kille med transerfarenhet. Aven om
dessa grupper utgér en mindre andel av de
svarande ar resultaten statistiskt
sdkerstallda och gar aven i linje med
nationella trender.

Hur mar unga transpersoner?

Bland de ickebinara uppger endast 6% att
de méar bra, jamfért med 19% av totalen.
42% sager att de mar ganska daligt.
Transkillar rapporterar liknande siffror: 48%
mar ganska daligt, och endast 9% mar bra.

Svaren fran transtjejer visar framfor allt en
okad nedstamdhet, oro for framtiden och
erfarenheter av kontroll eller vald i néra
relationer. Transkillar uppger i hégre grad
kénslor av isolering, otrygghet i hemmet och
oro infor framtiden. Det ar ocksa tydligt att
sjalvmordstankar ar mycket vanligt i dessa
grupper:

« 91% av ickebindra

« 91% av transtjejer

« och 88% av transkillar

har funderat pa att ta sitt liv.

Det ar mycket hogre an snittet bland alla
svarande och visar att den psykiska ohélsan
bland unga transpersoner inte ar ett
undantag, utan en allvarlig och utbredd
verklighet.
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Utsatthet i relationer och samhallet
Transpersoner ar inte bara
overrepresenterade i psykisk ohalsa, utan
aven nar det galler utsatthet for vald. |
enkaten framgar det att transtjejer och
transkillar oftare an andra har blivit
utsatta for vald.

Detta bekraftar vad tidigare forskning
visat: att unga transpersoner ofta utséatts
for kréankningar, trakasserier och vald,
bade i hemmet, i skolan och i det offentliga
rummet®. Det &r en verklighet som
paverkar maendet och skapar en kénsla av
standig vaksamhet. Manga personer med
transerfarenhet kdnner att de standigt
maste forsvara sin ratt att existera.

Samtidigt ar det vanligt att transpersoner
osynliggdrs i samhallet. Unga ickebinara
beskriver hur deras kdnsidentitet ofta
ifragasitts eller forlsjligas'™. For binara
transpersoner handlar det ofta om
pressen att standigt bevisa att man ar en
“riktig” kille eller tjej genom
kénsstereotypa uttryck.

' "Transpersoners hilsa och levnadsvillkor”, RFSL, 11 december 2020, https://www.rfsl.se/verksamhet/idrott-for-alla-kroppar/transpersoners-halsa-och-
levnadsvillkor/.
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Att fa leva som sig sjilv
En avgorande faktor for maendet ar
mojligheten att leva 6ppet och i enlighet
med sin kénsidentitet"”. Nationella
undersokningar visar att:
« 11% uppgav att de helt kunde leva
enligt med sin kdnsidentitet
« En tredjedel uppgav att de i stort
levde enligt sin kénsidentitet
« En tredjedel att man gjorde det till viss
del
« Enfjardedel uppgav att de alltid eller
for det mesta dolde sin
transerfarenhet®
De vanligaste hindren &r radsla for
diskriminering, negativa reaktioner fran
samhallet och bristande acceptans fran
familjen.

© Maana 2025

Ungas psykiska ohélsa kan inte forstas
utan att inkludera ett intersektionellt
perspektiv. Unga transpersoners maende
paverkas inte bara av individuella faktorer,
utan dven av strukturell utsatthet.
Samhallets bemotande, brister i varden
och risken for vald paverkar vardagen och
maendet.

Resultaten visar dock att det gar att gora
skillnad. Unga som méter trygga vuxna, far
ratt stod och blir bekraftade i sin identitet,
mar ofta battre. For detta kravs mer
kunskap, acceptans och ansvar hos
vuxenvarlden.

16.17.18 *Transpersoners hilsa och levnadsvillkor”, RFSL, 11 december 2020, https://www.rfsl.se/verksamhet/idrott-for-alla-kroppar/transpersoners-halsa-och-
levnadsvillkor/.
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Avslutande ord

Arets enkatundersdkning visar med
tydlighet att ungas livssituation ar komplex
och tung. Manga forséker navigera en
vardag fyllt av krav, ensamhet och psykisk
halsa, samtidigt som det stéd som ska finnas
ofta brister.

Att s& manga unga mar daligt ar inte ett
individuellt misslyckande. Det &r ett
samhallsproblem. Det handlar om system
som inte fungerar, skolor som inte skyddar
och vard som inte racker till.

Samtidigt visar resultaten att unga inte &r
passiva. De soker hjalp. De berattar. De
forsoker forsta sitt maende. Det ar vi som
vuxna som maste bli battre péa att svara upp.

Det har &r mer an siffror. Det handlar om
verkliga liv. Om den som gar till skolan trots
att magen gor ont av stress. Om den som
forsdker s6ka hjalp, gang pa gang, men inte
far det stod den behéver. Om den som inte
vagar beréatta for dem i sin ndrhet om hur
den egentligen mar.

Det har ar inte en acceptabel situation och vi
maste agera. Vi maste forsté att psykisk
hélsa inte handlar om att vara stark nog att
be om hjélp, utan om att hjadlpen maste
finnas dar nar man gor det.

For att skapa ett samhalle dar unga mar bra,
dar de kédnner hopp, trygghet och tro pa
framtiden kréavs det att vi lyssnar, men ockséa
att vi forandrar.
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Appendix

Oversikt 6ver samtliga fragor och svar i enkéten.

1Vilket kon identifierar du dig med? 2. Hur gammal ér du?
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9. Upplever du att ditt maende har blivit sémre

det senaste aret?
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11. Upplever du stress, oro eller angest?
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1a, jag har en just nu

Annat

10. P4 vilket satt mar du samre?
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12. P4 vilket satt upplever du stress, oro eller angest?
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19. Kénner du dig ensam? 20. Varfoér kdnner du dig ensam?
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21. Utsatts du for vald? 22.Vem utsatter dig for vald?
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23. Har du blivit utsatt for vald pa natet? 24. Vem utsatter dig for vald pa natet?
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25. Upplever du stress, oro eller angest kopplat till 26. Pa vilket sétt upplever du stress, oro eller angest kopplat
nétet och sociala medier? till sociala medier
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27. Gar du i skolan just nu? 28. Kanner du dig trygg i skolan?
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29. Varfor kdnner du dig otrygg i skolan?
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31. Vem har utsatt dig for vald i skolan?
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30. Har du nagonsin utsatts for vald i skolan?
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32. Hur upplever du mangden skolarbete?
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34. P4 vilket sétt paverkar skolarbetet ditt maende?
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Maana

Stottar unga. Utbildar vuxna.



