Psykisk ohéalsa i relation till fysisk
aktivitet bland lanets ungdomar

Resultat fran lanets Folkhalsoenkat ung visar att ungdomar som ar lite fysiskt
aktiva har i stérre utstrackning minst tva psykosomatiska besvar mer &n en
gang i veckan an ungdomar som ar mycket fysiskt aktiva.

Psykisk ohalsa

Den psykiska ohélsan ¢kar i befolkning och
sérskilt har nationella siffror visat att det &r tjejer i
tonaren som i hogre utstrackning rapporterar olika
typer av psykosomatiska besvar.!

| Folkhalsoenkat ung undersoks bade somatiska
besvar, vilka ar huvudvark, ont i magen och ont i
ryggen och psykiska besvar vilka &r kant mig nere,
varit irriterad eller haft daligt humor, ként sig
nervos, kant mig stressad och haft svart att somna.

2017 ars undersokning visar att tjejer i hogre
utstrackning rapporterar psykosomatiska besvar
och att nagot fler gor det pa gymnasiet an pa
hogstadiet? (figur 1).

Fysisk aktivitet

I en studie fran Folkhalsomyndigheten dar barn
och unga fatt bara aktivitetsmatare visar att graden
av fysisk aktivitet ar for 1ag for de allra flesta.®
Alla barn och ungdomar rekommenderas
sammanlagt minst 60 minuters daglig fysisk
aktivitet. Aktiviteten bor innehalla bade mattlig
och hard aktivitet och kan delas upp i flera pass
under dagen.*

2017 ars undersokning visar att runt halften av
alla ungdomar som svarat pa enkaten i arskurs 9
uppger att de gar eller cyklar en timme eller mer
minst 4-7 ganger i veckan. Den siffran sjunker
nagot med stigande alder (figur2).

Nar det galler om man tréanar pa sin fritid i minst
30 min &r det runt halften av alla killar bade i
arskurs 9 och arskurs 2 pa gymnasiet som uppger
att de trénar 4-7 ggr/v medan det for tjejerna i

bada arskurserna ar halften som uppger att de
tranar 1-3 ggr/v (figur 3).

Psykisk ohalsa i relation till fysisk
aktivitet

Psykosomatiska besvar dr vanligare bland
ungdomar som vardagsmotionerar hogst 3 ganger
i manaden jamfort med dem som gor det 4-7
ganger i veckan (figur 4).

Samma monster ses om vi tittar pa om man tranar
pa fritiden minst 30 minuter. Fler av de ungdomar
som tranar hogst 3 ganger i manaden har
psykosomatiska besvéar jamfért med dem som
trénar oftare (figur 5).

Dessa resultat baseras pa tvarsnittsdata, det vill
séga informationen ar insamlade vid samma
tillfalle. Det gor att vi inte kan dra nagra slutsatser
om vad som paverkar vad. Det kan vara sa att
fysisk aktivitet paverkar den psykiska ohalsan,
men ocksa sa att den psykiska ohalsan paverkar
graden av fysisk aktivitet.

Men av detta gar att se att det finns ett samband
mellan psykosomatiska besvar och fysisk
aktivitet. Ju mindre tid ungdomarna uppger att de
ar fysiskt aktiva desto vanligare ar det att de
uppger att de har haft dterkommande
psykosomatiska besvar.

MER INFORMATION

Las mer om vilka insatser och metoder som finns for
barn och unga: https://folkhalsaochsjukvard.rjl.se/
vardstod/barn-och-unga/halsoframjande-och-
forebyggande-arbete-for-barn-och-unga
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Figur 1. Andel (%) med minst tva psykosomatiska
besvar mer an en gang i veckan, de senaste sex
méanaderna fordelat p& kén och arskurs
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Figur 2. Fordelning éver hur ofta man gar eller cyklar en
timme eller mer per dag utifran kén och skolar.
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Figur 3. Fordelning 6ver hur ofta man tranar pa sin fritid
i minst 30 min s& att man blir andfadd och svettas
utifr&n kon och skolar.
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Figur 4. Andel (%) med minst tvd somatiska eller
psykiska besvar mer an en gang i veckan fordelat pa
hur ofta man gar eller cyklar en timme eller mer per dag
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Figur 5. Andel med minst tvd somatiska eller psykiska
besvar mer an en gang i veckan fordelat pa hur ofta
man tranar pa fritiden i minst 30 minuter
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