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Om undersokningen: Suicide Zero
Metod, urval och matperiod

| den har rapporten underséker Verian pa
uppdrag av Suicide Zero hur svenskar pratar
1 1 1 om och férhaller sig ill sitt psykiska maende -
och vad som gor det svart att sdga som det ar.
. . Rapporten &r framtagen av Verian baserad
Totalt antal intervjuer ¢ svarinsamiade melian 2 och 4 augusti 2025

via Sifopanelen, en slumpmassigt rekryterad
onlinepanel.

Totalt har 1 511 intervjuer genomforts bland
allmanheten 18-84 &r. Resultaten hari
1 - 4 efternand vagts pd kén, dlder och region for
aft representera den svenska befolkningen.
0 0 Vissa svarsalternativ i rapporten ar féorkortade
Alder pa de som av utrymmesskal. Signifikanta skillnader &r
svarat genomgdende utmdrkta med + och -.

Signifikanstestning har genomforts pd 95%
konfidensniva.

Varje &r dér ungefdr 1500 mdanniskor i suicid.
Tidiga, arliga samtal om psykisk hdlsa kan géra
skillnad.

Mer information om Suicide Zeros arbete finns
pd& www .suicidezero.se.
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https://suicidezero.se/

Rapporten i korthet

Rapportens viktigaste insikter

]

Vi sager ofta att vi mar
bra - ibland utan att
det stammer

Sju av tio svarar ofta eller
alltid att "det ar lugnt”
eller "jag mar bra” ndr
négon fradgar, utan att
reflektera dver hur man
mar egentligen. Nagot fler
an en fredjedel instGmmer
dessutom i pdstdendet om
att de ofta sdger att de
mar bra, trots att det inte
ar sant.

Yngre uppger i lite hogre
grad att de sdger att de
mar bra utan att reflektera
over det egentliga
mdendet, &dn vad dldre
gor. Kdnsskillnaderna ar
sma.

Verian | Suicide Zero
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Att prata om jobbiga
kénslor dr ibland svart, men
viljan att bli battre finns

Tre av tio tycker att det ar
svart att prata om jobbiga
k&nslor som oro eller
Angest. Nagot fler mén an
kvinnor tycker att det ar
svart, likasd uppger yngre i
hogre grad atft det ar svart
an dldre.

Samtidigt vill drygt en av tre
bli battre pd att uttrycka
jobbiga kanslor. N&stan
halften av 18-29 dringarna
och drygt var fjérde bland
de som ar mellan 65 och 84
Ar uppger detta.

3

De flesta har nagon att
vanda sig till, men en
betydande andel saknar

En klar majoritet uppger att
de har ndgon att prata
med ndr de mdar ddligt,
men en dryg fiondel
instGmmer inte i detta.
Andelen utan ndgon att
prata med ar hogre bland
man én kvinnor.

Om eller nédr man mar
psykiskt ddligt vnder man
sig helst till en partner,
familiemedlem eller van.
Kvinnor valjer familj och
vanner i stérre utstrackning
an man, medan man i
hogre utstrckning uppger
att de inte vill prata med
ndgon alls.

4

Vi later bli att prata om
hur vi mar for att inte
belasta andra

Varannan har |&tit bli aft
ber&tta hur de mar for att
de inte vill belasta andra.
Kvinnor nmner defta i
hogre utstrdckning an
man. Fler m&n &n kvinnor
uppger istdllet att de Iatit
bli att prata om hur de
egentligen mar for att det
“inte var viktigt nog”.

Yngre dldersgrupper
uppger overlag fler hinder
att beratta om sitt
mdende &n dldre.

S

Halften anar att nagon
ndra mar samre dn de
sager

Ndastan hdalften missténker
att ndgon i sin ndrhet mar
samre an vad de
egentligen sager att de
gor.

HG&r syns vissa
Aldersskillnader. Bland de
mellan 65 och 84 &r
uppger ndstan var fiarde
aft de inte har ndgon i sin
ndérhet som de misstanker
mar sémre an vad de
séger, j[@Gmfort med ndra
en av fre pd totalen.
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Att prata om sitt maende ock

Hur pratar vi om vart psykiska maende — och har vi né:
livet kGnns fungt?




Att prata om kanslor — uttrycka sitt maende, vilja bli battre
och ha nagon att prata med

| vilken utstrdckning instdmmer du i féljande pastdenden?
Andelari %

StGmmer inte (1+2) = 3 m StGmmer (4+5) m Tveksam, vet €]

Jag sager ofta att jag mdér bra, trots att det inte ér sé 34 29 _l
Jag tycker att det ar svéart att prata om jobbiga kdnslor 43 25 _l
Jag skulle vilia vara béttre pd att uttrycka jobbiga kdnslor 36 25 _I
Jag har ndgon att prata med eller vénda mig till ndr jag 14 15 _l
mar ddligt och vill dela med mig av jobbiga eller djupa

kanslor

Antal intervjuer: 1 511
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Mer an var tredje uppger att de ofta sager att de mar bra, trots

att det inte ar sa

"Jag sdger ofta att jag mar bra trots att det inte ar sa”
Andelari %

34%

Total 13 21 29

Man 15+ 22 25-
Kvinna 11- 20 32+

18-29 &r  6- 19 32

30-49 ér 9= 21 27

50-64 &r 15 22 29
65-84 Ar 23 + 21 28

1.Stmmerintealls =2 =3 m4 m5 StGdmmer helt mTveksam, vet gj

23 13 1

23 S
23 131

25 16 2

28+ I -

Antal inferviuer: 1 511. Man (730), Kvinna (781), 18-29 &r(248), 30-49 &r(556), 50-64 &r(414), 65-84&r(293).

Verian | Suicide Zero

Alder avgdr hur arliga vi &r om vért
mdende.

Yngre instGmmer i hogre grad aft
de séger att de maér bra, frots att
det inte ar sant. Om vi summerar 4
och 5 pd skalan, s& instdmmer
cirka fyra av tio 18-49 aringar,
medan bara en fijardedel av de
dldsta (65-84 ar) hdller med. Aldre
tar i hogre grad avstéand frédn
pdstdendet.

Mdan och kvinnor instGmmer i lika
hoég grad i pastdendet. Drygt en
tredjedel sdger ofta att de maér
bra, dven om de inte goér det. Man
tar dock tydligt avstand i hogre
grad,15% instdmmer inte alls vilkket
ar att jmféra med 11% av
kvinnorna. Kvinnor positionerar sig i
stallet jdmforelsevis tydligare mot
mittenalternativet.
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Tre av tio tycker att det ar svart att prata om jobbiga kanslor
Mdan uppger i ndgot hogre utstréickning att det &r svart édn vad kvinnor gor

"Jag tycker att det @r svart att prata om jobbiga kénslor (till exempel ndr jag kdnner mig ledsen, arg, orolig eller
dangestfylid)”
Andelar i %

43% 31%
Total 19 23 25 2] 10 1

Man 15 - 20 - 29 + 22 11+ 2

Kvinna 23+ 27+ 20 - 21 ]
18-29 &r 8- 20 32 + 24 15+ 1
30-49 &r 15- 25 24 24 10
50-64 Ar 24+ 27 21- 19 E
65-84 Ar 29+ 21 24 18 e

1.Stmmerintealls ~2 =3 m4 m5 Stdmmer helt mTveksam, vet gj

Antal intervjuer: 1 511. Hela frdgan har formulerats med féljande parantes efter pdstdendet: (till exempel ndr jag kanner mig ledsen, arg, orolig eller dngestfylld).”

Verian | Suicide Zero

Det ar tydliga skillnader sett till
bdade alder och koén i hur svért det
upplevs vara att prata om jobbiga
kanslor.

Man tycker i ndgot hégre grad &n
kvinnor att det ar svért att prata
om jobbiga kénslor (34%), &n vad
kvinnor gor (29%). Kvinnor tar
oftare avstand frdn pdstdendet,
vilket tyder pd att de kan ha ndgot
lattare att sétta ord pd kdnslor som
ledsamhet, oro eller dngest.

Skillnaderna ar ocksd tydliga
mellan dldersgrupper. Yngre,
sarskilt de mellan 18 och 29 ér,
instmmer i hdgre grad i att det ar
svart att prata om jobbiga kénslor,
medan daldre oftare tar avstand.
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Drygt en tredjedel vill bli battre pa att uttrycka jobbiga kanslor

Yngre skulle i hdgre grad vilja vara battre pd att uttrycka jobbiga kénslor

"Jag skulle vilja vara battre pa att utirycka jobbiga kdnslor” (till exempel nér jag kdnner mig ledsen, arg, orolig eller

dngestfylid)
Andelar i %

36% 35%
Total 18 19 25 23 EN 3

Man 16 15 - 29+ 23 14 3
Kvinna 19 23+ 7R 22 113

1829 &r 9 13 28 27 18+ 4
30-49 &r 15 19 25 24 16+ 2
50-64 Ar 21 23 25 21 -]
65-84 &r 26 19 25 19 8- 4

1.Stdmmerintealls 2 =3 m4 m5 StGmmer helt mTveksam, vet g]

Antal intervjuer: 1 511. Hela frdgan har formulerats med féljande parantes efter pdstdendet: (till exempel ndr jag kanner mig ledsen, arg, orolig eller dngestfylld).”

Verian | Suicide Zero

Kvinnor tar oftare avstand frén
pastdendet (42%) an man (31%).
Mdan uppger istdllet i hdgre grad
mittenalternativet j@mfort med
kvinnorna. Sammantaget tyder
detta pd en ndgot stdrre dGnskan
hos mdan aftt bli battre pd att
uttrycka jobbiga kanslor, jamfort
med hos kvinnor.

Sett till &lder s& ar viljan att vara
battre som starkast bland de
yngsta (18-29 ar), ddr ndstan
halften (45%) svarar 4 eller 5 pé
instdmmandeskalan. Detta kan
jamfoéras mot de dldsta (65-84 &r)
ddr motsvarande andel uppgdr fill
27 procent.
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En dryg tiondel saknar nagon att vanda sig till

Md&n har i ldgre grad ndgon att prata med &n vad kvinnor har

"Jag har nagon att prata med eller vanda mig till ndr jag mar daligt och vill dela med mig av jobbiga eller djupa kdnslor”. .] 4 P.rocem’, =l Fjryg fiondel, B
Andelar i %. instmmer inte | aft de har nagon

att prata med eller vénda sig Hill

ndr de mar daligt och vill dela
14% 69% med sig.

I 1

Total 5 9 15 28 [EEEEEEEEEE———

Kvinnor svarar i betydligt hdgre
grad att de har ndgon att viinda

Man 7+ 1T g 7 I 5! &n vad mén gor. Néstan

. halften av kvinnorna (48%)
Kvinna  4- 6-1 13- 28 S i instammer helt i pastéendet, vilket
drygt en tredjedel av ménnen goér

34%).
1820 & BN o e sy O

30498 5 10 15 e O o0 UPPas mannen  nage)

hogre grad att pdstdendet inte

S0646r 6 |9 IIE G S| intc simmer for dem. Nastan vor
65846 |7 G I IS I (<'c man (18%) har ingen fydig

person att prata med eller vinda
sig till. Motsvarande andel bland

1.Stmmerintealls 2 =3 m4 m5 StGdmmer helt mTveksam, vet g SRGIEY CIF 107

Antal intervjuer: 1 511. Hela frdgan har formulerats med féljande parantes efter pdstdendet: (till exempel ndr jag kanner mig ledsen, arg, orolig eller dngestfylld).”
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L

Att 13ta bli att prata om sitt miende

Varfor Iater vi och de runt oss bli att prata om hur vi mar2 Och vem pratar vi
helst med ndr vi val mar ddligte -

Suicide Zero



Halften uppger att de har undvikit att prata om hur de mar for
att de inte ville belasta andra

. e . . . Totalt svarar nastan 8 av 10
Har du nagon gang latit bli att prata om hur du egentligen mar, trots att du hade velat, for att: (79%) att de har undvikit att
o

Flera svar mojliga. Andelar i % A o
prata om hur de egentligen mar

= Tofal wMan ®Kvinna pd& ndgot av de listade satten,

Du inte ville belasta andra I ——— §154+ eller annat. *
: . : 30 Kvinnor svarar i ndgot hogre
Du inte kdnde dig trygg aft prata om det —— 07 - . grad att de har \&tit bli aft orata
. . EEEEE—— 5 om hur de egentligen mar for
Du tyckte inte att det var viktigt nog _25_ 31+ att de inte ville belasta andra
. (54%), eller inte k&nde sig trygga
Du visste inte hur du skulle formulera dig =2% att prata om det (33%). Dessa
tvd svar anger mdn i ndgot
Du inte ville visa dig svag Eﬂza;o |Ggre grad.
o _ . o 13 Man sticker ut gdllande
Jag undviker inte att prata om hur jag mar = 1]34 viktighetsgrad. Fler man (31%)
gy an kvinnor (25%) har &fit bli att
Tveksam, vet e el 9 prata om hur de mér fér att de
- = inte tyckte att det var viktigt
Annat = g Nog.

Antal intervjuer: 1 511. Man (730), Kvinna (781). *Detta &r en summering av personer som svarat minst ett av de listade alternativen exklusive "Tveksam, vet ej" och "Jag
undviker inte att prata om hur jag mér”
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Yngre har i hogre grad latit bli att prata om hur de egentligen

mar — trots att de hade velat

Har du ndgon gang latit bli att prata om hur du egentligen mar, trots att du hade velat, for att:
Flera svar mojliga. Andelar i %

m Total 18-29 &r = 30-49 &r m50-64 &r m65-84 ér
59§f7+
47
42- N 44+ A1+
3837+
30 og O 08+ 30+
24 - 22_ 24+
18 - 18 - 618+
o 12 +
I I 4— 6 I 8¢5 5755
| |
Du inte ville Du inte Du tyckte Du visste inte Du inte ville Jag undviker Tveksam, vet Annat
belasta ké&nde dig inte att det hur du skulle visa dig svag inte att prata ej
andra trygg att var viktigt  formulera dig om hur jag
prata om det nog mar

Antal interviuer: 1 511. 18-29 &r(248), 30-49 &r(556), 50-64 &r(414), 65-844r(293).

Verian | Suicide Zero

Yngre, framférallt 18-29 dringar,
har i hdogst grad 1&tit bli att prata
om hur de egentligen mar trots
aft de hade velat.

Nastan 2 av 10 (18%) 65-84
Aringar uppger att de inte
undviker att prata om hur de
mar. Detta skiljer sig frén 18-29
dringarna, dér knappt 1 av 10
(7%) uppger detta.

Det verkar sdledes finnas ett visst
Aldersmonster — yngre verkar i
hogre grad ha undvikit att prata
om hur de matt p& grund av att
de inte ville belasta andra, aftt
de inte kdnde sig trygga att
prata om det, de tyckte inte att
det var viktigt eller for att hade
svart att formulera sig.

Oktober 2025 |
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En majoritet svarar ofta eller alltid att de mar bra, utan att
reflektera over hur de egentligen mar

Hur ofta svarar du per automatik att du mar bra, utan att reflektera éver hur du egentligen mar? Totalt uppger sju av fio aff de

Flera svar méjliga. Andelar i % allfid eller ofta svarar att de mar
bra, utan att reflektera dver hur
Aldrig m=Sdllon = Ofta mAlltid = Tveksam, vet e] de egentligen mar.
70%
A

, \ For defta kan vi se tydliga
Total 3 24 5  Im = aldersskillnader. Yngre (18-29 Ar)
svarar i hogre utstrackning att
de mar bra utan att reflektera
dver det faktiska méendet —
Atta av tio (82%) anger ofta eller
1629 o 1TZE G BRI 5©  lfid. Bland 6584 &ringamo
svarar sex av tio ofta eller alltid.
Aldre svarar i hdgre grad én

30-49 &r 2 22 D e e yngre att de aldiig eller sallan

gor det.
50-64 r |3 28+ IS e\ goringa skilnader pé kan

kopplat till hur ofta man per

éssacr 4 3+ PSS 4 outomatik svaror aff man mér

bra utan att reflektera Over det.

Antal intervjuer: 1 511. Man (730), Kvinna (781), 18-29 &r(248), 30-49 Ar(556), 50-64 &r(414), 65-84Ar(293). Frégan stalldes exakt "Né&r ndgon frégar hud u mar, hur ofta
tycker du att du per automatik svarar t.ex "Det &r lugnt” eller "Jag mar bra”, utan att reflektera Gver hur du egentligen maére”.
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Om eller nar man mar daligt, sa pratar man helst med sin

partner, familjemedlem eller van

Om eller ndar du mar psykiskt daligt, vem pratar du helst med?
Flera svar mojliga. Andelar i %

mTotal mMan mKvinna

Partner ﬂ;é

Familemedlerm/ Ndra fami] e 5+
.. I
O] -
van ﬂ 50+

Professionell hJCﬂE) (kurator, psykolog, umo, ]hl
vardcentral) Vi
—
Kollega/klasskamrat — s A

Chatbot (Al, Chat GPT) IHE
1
Annan II

Tveksam, vet g]

I
Ingen E— 11+

Antal intervjuer: 1 511. Man (730), Kvinna (781).

Verian | Suicide Zero

Partner ar den vanligaste
samtalspartnern nér man mar
psykiskt ddligt, foljt av
familjemedlem/nara familj och
van.

Kvinnor och man skiljer sig at p&
flera satt. Kvinnor vill i betydligt
hogre grad prata med en
familiemedlem/ndara familj (52%)
an vad man vill géra (36%).
Detsamma gdller for prata med
en van, viket varannan kvinna
(50%) vill gbra, men endast 35%
av mannen.

Andelen som uppger att de inte
vill prata med ndgon dr istdllet
hogre bland man an kvinnor.

Kollega/klasskamrat och
chatbot hamnar i boften.

Oktober2025 | 14



Oavsett alder vill man fortsatt helst prata med partner,

familjemedlem eller van

Om eller ndar du mar psykiskt daligt, vem pratar du helst med?
Flera svar mojliga. Andelar i %

® Total 18-29 &r = 30-49 &r m50-64 &r m65-84 ér

50+
4546 46 404604386 4043 484,

38 -
1112 H 76912+ N 6y 84887
- 1. 24279, 12225 3723 B
. .
® X

Antal interviuer: 1 511. 18-29 &r(248), 30-49 &r(556), 50-64 &r(414), 65-844r(293).

Verian | Suicide Zero

Sett till dlder ser vi ndgra
skillnader, men gemensamt ar
att de flesta vill prata med en
partner, familjemedlem eller van
nér de mar ddligt.

30-49 &ringar sticker ut pd vissa
satt. De villi hdgre grad prata
med sin partner eller en van,
jaGmfort med ovriga
Aldersgrupper.

Denna grupp (30-49 &r) svarar
ocksé i hogre grad att de helst
vander sig till professionell hjdlp.
Har finns ett tydligt glapp mellan
30-49 &ringar och 65-84 aringar.
Av de dldsta uppger endast en
(1) procent att de helst pratar
med n&gon professionell.

Oktober2025 | 15



Nastan varannan misstanker att nagon i ens narhet mar
psykiskt samre an vad de sager att de gor

Fler kvinnor (52%) &dn man (42%)

Har du ndgon i din nérhet som du missténker mar psykiskt samre @n vad de sdger att de gor?

Andelar | % uppger att de har ndgon'i sin
. ' ndrhet som de misstnker mar
=Nej mJa =Tveksam, vet g psykiskt sémre an vad de séger
att de gor.
Total IS 7 25

Den allra dldsta dldersgruppen,
65-84 ar, sticker ut for samtliga
svarsalternativ. 38 procent av de

Man I . 25 dldsta anger att de inte har
ndgon i sin ndrhet som de
Kvinna 24 misst&nker mar psykiskt sémre dn

vad de sdger att de gor. De
svarar ocksd "ja” i betydligt

1829 &r - | S S 21 lGigre utstréickning, jémfért med
] ovriga aldersgrupper. Fler i
30-49 ¢r | S 22- denna grupp Gr ocksd osékra,
50-64 &r - IS S 27 och svarar tveksam/vet e
hogre grad.
65-84 r I 31+

Antal inferviuer: 1 511. Man (730), Kvinna (781), 18-29 &r(248), 30-49 &r(556), 50-64 &r(414), 65-84&r(293).
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