


Ma bra — en ny avdelning pa UMO.se




Ma bra-uppdraget

© FOrbattra ungas halsolitteracitet kring psykisk halsa.

© Det vill sédga starka unga sd att de blir battre pa att
hitta, forstd, kritiskt vardera och anvanda
information om psykisk halsa.




FOr att na dit:

© Utveckla och forstarka informationen om psykisk
halsa pd UMO.se.

© Gora innehadllet om psykisk hélsa pa UMO.se mer
tillgangligt och relevant fér malgruppen.

© Oka kinnedomen om att UMO.se &r en plats dit unga
kan vanda sig nar de har frdgor och/eller behover stod
kring psykisk halsa.
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Hur har vi gjort det?

© Kartlaggning och omvaridskoll
- Vad séager rapporter pd omradet?
 Vad finns redan?

© Vuxen referensgrupp

© Jobba med malgruppen
 Ung referensgrupp
 Skolbesok

 Tester med mindre grupper
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oM QQ

Ma bra-hjalpen

Q XYy
Ma bra-hjalpen
Vill du ma battre? Har far du hjilp att hitta vad just du
behover fokusera pa for att ma bra.

Har hittar du Ma-bra-hjalpen

Vad vill du gora for att maxa ditt maende?

y Fabramatvanor ;_’ )

Sova bittre )

Réra pé mig mer \

Bli battre pa att uttrycka vad jag kdnner

PP E
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https://www.umo.se/ma-bra/ma-bra/
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11:49

SOmn och trotthet

Fakta, tips och rad

Om kanslor

SOmn och trotthet

Unga tipsar varandra

Vara grundkanslor

Tips nar du inte kan somna

1

Ga upp ur sangen om du inte har
somnat efter en halvtimme

Gor nagot annat en stund, som att lasa

en bok.

2

Slapp pressen att somna

Gladje

Gladje ar en kansla som uppstar nar vi gor
nagot vi tycker om, eller ar i en miljo dar vi mar
bra. Exempel: Duumgas med personer du
tycker om, lyssnar pa musik, tranar eller lagar
din favoritratt. Gladjen motiverar dig att
stanna kvar i det du tycker om, eller att gora
umo.se

om det.

Forsok att acceptera att du inte kan
sova, och gor nagot lugnande i stillet
for att stressa upp dig. Du kan till
exempel lyssna pa en podd, en ljudbok

eller oAra avelannninecAvninear

O Se alla grundkénslor har. o

11:49
all &
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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

Jaggilladelinte

“Du ar inte jobbig”. migjsjalv:

00:00 ) =—m@ & Ca 00:00 ) =@ £ Ca "

Dhurrias om att starka Dido om ensamhet
sjalvkanslan

Doriane berdttar om sin utmattning och

hur hon hittade tillbaka UMQ



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/

Reflektionsovningar

Kansloskola

Ibland kan det vara svart att veta vad det ar man
k@nner och varfor. Kanslor kan visa sig fysiskt, som
till exempel ont i magen eller pirr i kroppen. Ibland
kanske du kdnner dig argeller irriterad, nar du
egentligen ar ledsen. Att |ara sig att forsta och
hantera sina kanslor ar viktigt for att ma bra och ta
hand om sig sjalv.

| kénsloskolan far du hjalp att forsta dina kanslor.
Du far ocksé hjalp att hantera kénslorna pé ett

battre satt nasta gang du kanner dem.

Starta kansloskolan

Kansloskola

Ovning i sjilvmedkéansla

Du kan trana upp din sjalvmedkansla och lara dig
hur du kan mé battre nar du ar sjalvkritisk eller har
det johbigt.

Ova gérna varje dag tills det kommer av sig sjalv.

Jumer du Ovar, desto battre kommer du att bli pa
det!

Starta 6vning i sjalvmedkansla

Ovning i sjdlvmedkansla

X

lav4d

Vilka personer ar du tacksam att du har
1ditt liv?

0 54 sparas dina uppgifter
[ Foralder
Kompis

)
J
Larare J
J
)

[
[
[
(

Slakting
Skriv in ett alternativ )
« Laggtill
Tacksamhetsovning

JMQ



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/

SO k Sto d O C h hj a | p Hitta nagon att prata med

Det finns ménga stodstallen som du kan ringa, mejla eller chatta med
for att fa stod. Har nedanfdr kan du stka efter ett stille som passar
just dig.

Vilj vad du vill prata om:

‘ Alla stodstéllen och chattar v }
Har hittar du Sok stod och hjalp

Vad vill du filtrera pa? A

(Ingen ﬁItrering) (d Barafor killar> (Q Baraﬁirtjejer>

(frr'?\*. HBTQI—inriktning) (@ Kunna seisL)

Cﬂ Har kanduvara anonym) <@ Flersprakigt stédstélle>

(@ Kunnachatta) (D Kunna ringa)

Stoédstallen och chattar Sortera efter
60 traffar Bokstavsordning A-O %,
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https://www.umo.se/att-ta-hjalp/sok-stod-och-hjalp/

Hur nar vi unga med allt

bra material?
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Pa TikTok!
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UMO pa TikTok

Syfte
© Oka och bibehdlla kAnnedomen om UMO.

© Ge kunskap och starka unga i UMO:s amnen,
med fokus pa sex, kroppen och psykisk halsa.

© N& unga dar de ar.

Matbara mal
© N3 fler med innehdll om psykisk halsa.
© Na fler killar.

'lﬁr det vaniigt &
med bdjd pems?
’. ~ =

Semla & samtycke | Vad hénder nér

q man blir kat? .
> 314,3 tn

sex tips
infor dejten

vad tjejerna gor
| tillsammans pa toa

| Sex tips
infor dejten

"En bra van

kan kebab" ’ S .
Lifehacks for y Lifehack for att
| sédkrare nakenbilder 4 bli lyckligare!

> 203,2tn 12,5 tn

: 3



TikTok 2024

Tillbakablick — resultat 2024
© Over 100 filmer med nastan 7 miljoner visningar och 100 000 delningar.
© Mest sedda filmer:

Tre ovantade jr det farligt att
tips vid ange onanera myckets

.t I

.
.

Ar det farligt att 1
onanera mycket? i Tip s vid
_ ngsvett

Tre ovantade

. . o u
> 4?85‘25 vid angest D> 453.4K > 440_%(
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Mental halsa ar viktigt! oo
WO rI d IVI e n ta I H e a |t h D a Lar dig mer om mental halsa, traffa viktiga aktorer fran
y vart community och fa kontakt med organisationer
som hjélper till i resan mot ett battre maende.

Visa mer >

AN AL F iy
—~ 44
\‘\ P

UMO

Pa UMO.se kan du som ar ung fa kunskap om psykisk halsa
och tips pa sant du kan gora for att ma bra. Dar finns
information om hur du kan fa stod och hjalp om du mar
daligt. P4 UMO.se hittar du ocksa ungdomsmottagningar
och andra stallen du kan kontakta om du behover nagon

Att prata om o i 8 att prata med.

hur man mar

sjalvkanslan"

Tre ovintade ' . I
Yrs vid angest > 151K i 139/5]¢ NN skrattar at




Nar vi killar?

JMQ



2023: Hittills 2025:

65.2% 44.2%

Man Kvinna Man Kvinna

L\




TikTok kampanj

© Fem olika profiler med inriktning pa humor, musik, sport och gaming.
© Vi skulle nd omkring 2 miljoner uppskattningsvis, men slutade med...
© 13 miljoner visningar!

© Varav 57% killar!

I{Eﬂtﬂl.lﬂ

Pov: Morsan tvingar farsan ta
r'; ) "kénslosnacket” '
tF

Kampar du med
Angest & Depression?

AMERS




POV:
Denvannenisom'ar
rgruppensimammagx

Pa den har sidan hittar du
filmer fran TikTok-profilerna.
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https://www.umo.se/ma-bra/ma-bra/
https://www.umo.se/ma-bra/ma-bra/

Vad mer ar nytt pa UMO?
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x\ T« Samarbeten

Region Uppsala

"Jag hade svart
att fa upp den”

MUCF Region Skéne

Smottagningar Stockholm( umMo

Region Stockholm RFSU + FSUM
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Presentationsmaterial for
skolbesok

© Ett gemensamt material i Powerpoint fran UMO
och ungdomsmottagningarna.

© Syfte: att mota efterfragan pa att anvanda UMO:s
material.

© Extra fokus pa killar och psykisk halsa.

© Materialet ar framtaget tillsammans med en
referensgrupp fran olika ungdomsmottagningar.

© Har kan du ladda ner materialet

JMQ



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

Vantrums-TV

S

““Dra sen upp den lite och rulla ner den igen g,

tills det inte finns nagot mer att rulla ut.

© En film pa 20 min som rekommenderas med ljud.

© En kortare pa 10 min som fungerar med och utan
jud.

© Fokus pa sex, kropp, psykisk halsa och att ta hjalp.

© Bygger pa material som redan finns pa sajten och
pa TikTok.

© Filmen lyfter saker man kan fa hjalp med pa
ungdomsmottagningen och UMO.se

© Har kan du ladda ner vantrumsfilmerna.

van med'han for resten av livet. &
Gy | TUNMEIAR

NS

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

QUiZ om sperma Vad ir det det hir?

Vad kan du om sperma? Testa dina kunskaper har.

Ungefar hur mycket vatska innehaller en utlésning?

O tmattes Quiz om mens

O - Vad kan du om mens? Testa dina kunskaper har.
1 deciliter

Hur mycket blod bléder man under en mens?

Quiz om sperma

O Ungefér en liter

Klitoris
(O Ungefir 5 deciliter L
O Ungefar en halv deciliter O Livmodern

O En hormonspiral

Quiz om snippan UM“

Quiz om mens



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/

UMO.se/material

Nya affischer fran UMO

o ATTJAG AR HoMoSgy,,
=

ALK
N

) Varsitter

Ar mina
Kan jag skippa problem for sma Kklitoris?
mensen helt? f6r kuratorn?

Hur vet man att
det &r dags att
gora slut?

Ar det daligt
att skicka
nakenbilder?

Bli lyckligare, sov bdttre, stark sjalvkanslan SEN Fi(k )AG LP ATT FoR§TA

och lar dig hantera jobbiga kanslor. ATT)AG AR BRA (oM n 4 A R
UMO.se/mabrahjalpen ;

P& UMO.se far du svar padina fragor om
kroppen, seX. relationer och psykisk halsa.
Dar hittar du ocksé alla ungdomsmottagningar.

Det finns hja

jélp och sta
d
P4 Soomaali, English, attfa. Scanna for att f3 r,

X Adioen
Aoyl ). och information

S, ICE och svenska,

JMQ

P& UMO. a
.se far du sva
/ar pa dina fra
agor om kroppen, sex, relati
> Sex, relationer och i
Psykisk hals;
a.

Psst! Pa TikTok heter vi @UMO.se



https://www.umo.se/material
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Fortsatt samarbetet med SKR
under 2025

© Nytt innehall, till exempel skarmtid, mening och motivation.

© Utdka de interaktiva delarna av sajten med fler
reflektionsdvningar, enkater, checklistor, quiz.

© Fortsatt arbete i vara sociala kanaler.

© Forenkla for unga att hitta till ungdomsmottagningar och
annat stod.

© Mer marknadsfoéring.

© Delta pa massor och event for att méta unga (Dreamhack,
Pride och gymnasiemassan i Stockholm).

© Vagledning f6ér vuxna som jobbar med unga.

JMQ




Hemsida | TikTok | Prenumerera | Avprenumerera

UMO satsar vidare pa psykisk halsa

Férst och framst vill vi rikia ett stort tack till alla som deltog i lanseringen av 112 bra och vart nya material
om psykisk hdlsa. Responsen har varit fantastisk, och vi ar glada dver det stora engagemanget!

Mu kan vi med glédje meddela att UMO fortsatter att satsa pa psykisk hélsa tillsammans med Sveriges
kommuner och regioner aven under 2025,

| dagens UMO-info lyfter vi fler sidor, dvningar och matenal som har tagits fram for att hjalpa unga att
hantera livet. Trevlig Iasning!

Scanna for
UMO-info!

UMO-info - Umo

JMQ



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

Tack!

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

Asa Sandler
Uppdragsledare och redaktor
asa.sandler@inera.se
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