


Må bra – en ny avdelning på UMO.se



Må bra-uppdraget

Förbättra ungas hälsolitteracitet kring psykisk hälsa.

Det vill säga stärka unga så att de blir bättre på att 
hitta, förstå, kritiskt värdera och använda 
information om psykisk hälsa. 



För att nå dit: 

Utveckla och förstärka informationen om psykisk 
hälsa på UMO.se.

Göra innehållet om psykisk hälsa på UMO.se mer 
tillgängligt och relevant för målgruppen.

Öka kännedomen om att UMO.se är en plats dit unga 
kan vända sig när de har frågor och/eller behöver stöd 
kring psykisk hälsa.



Hur har vi gjort det?

Kartläggning och omvärldskoll
• Vad säger rapporter på området?
• Vad finns redan?

Vuxen referensgrupp

Jobba med målgruppen
• Ung referensgrupp
• Skolbesök
• Tester med mindre grupper



Lansering 15 januari 2025



Må bra-hjälpen

Här hittar du Må-bra-hjälpen

https://www.umo.se/ma-bra/ma-bra/


Fakta, tips och råd

Om känslor

Sömn och trötthet

Unga tipsar varandra

https://www.umo.se/ma-bra/kanslor/vad-ar-kanslor/
https://www.umo.se/ma-bra/somn-och-trotthet/
https://www.umo.se/ma-bra/traning-och-mat/umo-undrar-svart-att-trana---vad-gor-du/


Filmer med ungas erfarenhet

Doriane berättar om sin utmattning och 
hur hon hittade tillbaka

Dhurrias om att stärka 
självkänslan

Dido om ensamhet

https://www.umo.se/ma-bra/aterhamtning-och-stress/#section-64163
https://www.umo.se/ma-bra/aterhamtning-och-stress/#section-64163
https://www.umo.se/ma-bra/sjalvkansla-och-sjalvfortroende/
https://www.umo.se/ma-bra/sjalvkansla-och-sjalvfortroende/
https://www.umo.se/ma-bra/kanslor/


Reflektionsövningar

Tacksamhetsövning

Övning i självmedkänsla
Känsloskola

https://www.umo.se/ma-bra/lycka/hur-blir-man-lycklig/
https://www.umo.se/ma-bra/sjalvkansla-och-sjalvfortroende/sjalvmedkansla/
https://www.umo.se/ma-bra/kanslor/


Sök stöd och hjälp

Här hittar du Sök stöd och hjälp

https://www.umo.se/att-ta-hjalp/sok-stod-och-hjalp/


Hur når vi unga med allt 
bra material? 



På TikTok!



UMO på TikTok

Syfte

Öka och bibehålla kännedomen om UMO.

Ge kunskap och stärka unga i UMO:s ämnen, 
med fokus på sex, kroppen och psykisk hälsa.

Nå unga där de är.

Mätbara mål

Nå fler med innehåll om psykisk hälsa.

Nå fler killar. 



TikTok 2024

Tillbakablick – resultat 2024

Över 100 filmer med nästan 7 miljoner visningar och 100 000 delningar.

Mest sedda filmer: 



World Mental Health Day



Når vi killar? 



2023: Hittills 2025: 



TikTok kampanj
Fem olika profiler med inriktning på humor, musik, sport och gaming.

Vi skulle nå omkring 2 miljoner uppskattningsvis, men slutade med...

13 miljoner visningar!

Varav 57% killar!



På den här sidan hittar du 
filmer från TikTok-profilerna.

https://www.umo.se/ma-bra/ma-bra/
https://www.umo.se/ma-bra/ma-bra/


Vad mer är nytt på UMO? 



MUCF Region Skåne

Region Stockholm RFSU + FSUM

Samarbeten

Region Uppsala 



Presentationsmaterial för 
skolbesök

Ett gemensamt material i Powerpoint från UMO 
och ungdomsmottagningarna.

Syfte: att möta efterfrågan på att använda UMO:s 
material.

Extra fokus på killar och psykisk hälsa.

Materialet är framtaget tillsammans med en
referensgrupp från olika ungdomsmottagningar. 

Här kan du ladda ner materialet

https://www.umo.se/om-oss/for-dig-som-jobbar-med-unga/powerpoint-presentation/


Väntrums-TV

 En film på 20 min som rekommenderas med ljud.

En kortare på 10 min som fungerar med och utan 
ljud.

Fokus på sex, kropp, psykisk hälsa och att ta hjälp. 

Bygger på material som redan finns på sajten och 
på TikTok. 

Filmen lyfter saker man kan få hjälp med på 
ungdomsmottagningen och UMO.se

Här kan du ladda ner väntrumsfilmerna.

https://www.umo.se/om-oss/for-dig-som-jobbar-med-unga/informationsmaterial-umo/


Quiz om sperma

Quiz om mens

Quiz om snippan

https://www.umo.se/kroppen/penisen-och-pungen/quiz-om-sperma/
https://www.umo.se/kroppen/mens/quiz-om-mens/
https://www.umo.se/kroppen/snippan/quiz-om-snippan/


Nya affischer från UMO
UMO.se/material

https://www.umo.se/material


Plan framåt?



Fortsatt samarbetet med SKR 
under 2025

Nytt innehåll, till exempel skärmtid, mening och motivation.

Utöka de interaktiva delarna av sajten med fler 
reflektionsövningar, enkäter, checklistor, quiz. 

Fortsatt arbete i våra sociala kanaler. 

Förenkla för unga att hitta till ungdomsmottagningar och 
annat stöd.

Mer marknadsföring.

Delta på mässor och event för att möta unga (Dreamhack, 
Pride och gymnasiemässan i Stockholm).

Vägledning för vuxna som jobbar med unga.



Scanna för 
UMO-info!

UMO-info - Umo

https://www.umo.se/om-oss/kontakta-oss/umo-info/


Tack!

Emmali Anséus
Gruppledare UMO-redaktionen
emmali.anseus@inera.se

Åsa Sandler
Uppdragsledare och redaktör
asa.sandler@inera.se
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