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Organisationen En Svensk Klassiker drivs gemensamt
av de fem arrangorerna av klassikerloppen Engelbrekts-
loppet, Vasaloppet, Vatternrundan, Vansbrosimningen
och Lidingoloppet. Att gora "En Svensk Klassiker” inne-
bar att ett skidlopp (Engelbrektsloppet eller Vasaloppet/
Oppet spar), ett cykellopp (Vatternrundan), simning
(Vansbrosimningen/Oppen &lv) och 16pning (Lidings-
loppet) genomférs under loppet av 12 manader.
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Hur kan vi mota framtidens

arbetskraft?

Michael Thorén, vd En Svensk Klassiker

Redan innan coronaviruset slog till och svepte 6ver
védrlden pratades det om att 90-talisterna — som finns
pa universitet och hégskolor och &r i full fard att med
att komma ut pa arbetsmarknaden - &r lite kénsliga.
Tesen backas upp av undersékningar som visar

att 90-talister kdnner sig stressade over att méta
omgivningens férvantningar, har en dyster syn pa
framtiden och ar trygghetssékande, men dven av att
de enligt Socialstyrelsen mer an andra generationer
soker sig till psykiatriska mottagningar.

Det har diskuterats vad den har psykiska kansligheten
skulle kunna beror p3, eller om den ens ar sann. Ar det
kanske istallet sa att dagens unga ar ovanligt duktiga pa
att prata om sina och andras kanslor och inte vijer for
att berdtta om sadant de tycker ar svart och jobbigt?
(Vilket dldre personer kan vara bade obekviama och
ovana med.) Ar 90-talisterna helt enkelt den férsta
generationen som inte skdms for att kdnna sig nere och
misslyckade? Eller skulle det kunna vara sa att de ror
sig mindre, sover simre och ater onyttigare an tidigare
generationer, vilket i sin tur paverkar deras maende
negativt?

Ett av En Svensk Klassikers viktigaste syften ar att
hjélpa alla manniskor i Sverige att motionera mer. For
att fa en battre forstaelse for hur 90-talistgenerationen
mar, bade psykiskt och fysiskt, hur deras livsstil ser ut
och hur de skulle kunna inspireras att rora pa sig mer
har vi genomfoért en undersékning bland drygt 1 000
personer mellan 20 och 30 ar som ldser pa universitet
och hogskolor i Sverige. Undersdkningen gjordes under
tidig varvinter 2020, precis innan covid-19-pandemin
blossade upp, vilket gor att svaren dr opaverkade av
de drastiskt férandrade levnadsférhallandena som har
praglat de senaste manaderna.

”Ett av En Svensk Klassikers
viktigaste syften dr att hjdipa alla
mdnniskor i Sverige att motionera mer.
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Hur man véljer att tolka undersékningen beror lite pa
hur man véljer att beskriva glaset. Ar det halvtomt eller
halvfullt? Ja, det finns en stor grupp som kdnner sig
psyKkiskt svaga och utsatta, men det ar ocksa patagligt
att manga unga mar ganska bra. Och det tycks inte vara
tillgdngen pa traningsmojligheter som &r det stora pro-
blemet foér studenterna - utan att faktiskt ta sig dit. Inte
forvanande verkar det finnas en korrelation mellan att
inte ma psykiskt bra och att inte dta bra eller trdana. En
oroande slutsats ar att det ar ytterst fa som uppger att
de har ndgon kontakt med studenthalsan.

Resultaten kan ocksa anvandas for att fa en battre
forstaelse for var framtida arbetskraft. 90-talisterna,
som nu och under nagra ar framover gor sitt intrade pa
arbetsmarknaden, kommer att krava utrymme och han-
syn. Kanske behover de ocksa nagra goda rad kring det
har med sunda vanor. Trdna, sova och dta regelbundet ar
en bra grund for en god psykisk halsa.



En mamma- och
pappacurlad
generation

Digitala och uppkopplade fran barnsben och férsak-
rade om att de ar speciella och kan bli precis vad de
vill. 90-talisterna som nu trader in pa arbetsmark-
naden har med sig andra kunskaper — och andra
forvantningar - i bagaget.

90-talet borjade bra: 1990 foddes 124 000 barn. Det var
den storsta babyboomen sedan krigsslutet 1945, da de
som idag latt nedlatande kallas "boomers” foddes. En

av forklaringarna till de manga
bebisarna som kom i borjan pa
90-talet var att tva generationers
barnafédande kvinnor da krocka-
de i sitt barnafédande. De unga
mammorna fick sitt férsta barn
och de aldre fick sitt sista, ett
tredje eller fjarde barn.

Aven ekonomin gick bra i bérjan av 90-talet. Den vaxte,
och alla tycktes bli rika pa hus och ldgenheter. Tills den
stora fastighetskrisen kom och den davarande Riks-
bankschefen Bengt Dennis sa "the sky is the limit” och
hojde rantan till helt obegripliga 500 procent hosten
1992. Hoéjningen ledde till ekonomisk katastrof for
manga och barnafédandet {61l som en sten. 1999 foddes
det bara 88 000 barn - den lagsta siffran sedan krisdren
pa 30-talet.

De tidiga 90-talisterna som idag redan kommit ut fran
universitet och hogskolor och blivit en del av arbets-
kraften ar manga, vildigt manga. Genom hela uppvéaxten
har de fatt konkurrera om uppméarksamhet, gitt pa
dagis i for tranga lokaler och undervisats i tillbyggda
skolbaracker, eftersom de var sd manga att man i manga
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90-talisterna har inte
upplevt utvecklingen fran
véldigt fd till véldigt manga val typisk sddan ar Sofia Haraldson och
— de dir fodda rakt in i den
fullsténdiga valfriheten.

fall inte hunnit anpassa tillgangen pa lokaler. De sena
90-talisterna, de fodda nara millennieskiftet, ar daremot
ganska fa. Mellan 1990 och 1994 foddes drygt 600 000
barn, medan de var 20 procent farre den sista halvan av
90-talet. Sammantaget alstrade decenniet drygt en miljon
barn. Det dr 90-talister som just nu dominerar det sociala
utelivet pa klubbar och barer liksom foreldsningssalarna
pa universitet och hogskolor - alla de sammanhang som
manniskor mellan 20 och 30 ar intresserade av att vistas i.

Det finns ett flertal undersokningar,
artiklar och inte minst uppsatser som
forsoker ringa in 90-talisterna. En

Linda Ledins c-uppsats fran Karlstads
universitet 2019: 60-talisters och
90-talisters syn pd fenomenet organisa-
tionskultur. (Organisationskultur ska
forstas som kulturen pa arbetsplatsen.) Haraldson och
Ledin forsoker i uppsatsen visa vad som skiljer 90-talister
fran dldre generationer, framforallt 60-talister. En samman-
fattning av vad de och manga andra liknande undersok-
ningar kommer fram till ar unikt med 90-talister ar att de
ar uppvaxta, eller kanske ska man siaga hopvaxta, med inter-
net och darmed total global tillganglighet och flexibilitet.

90-talisterna har inte upplevt utvecklingen fran valdigt fa
till valdigt manga val - de ar fodda rakt in i den fullstindiga
valfriheten. Man kan vilja allt hela tiden. Och man kan nas
overallt. Det finns inga hemligheter kvar, varken i varlden
eller i sjalen. Allt lamnas ut och beskrivs. Och alla har fatt
en egen arena att skapa sig sjalv pa och inte minst jamfora
sig sjilv med andra pa. Vem ar snyggast? Snabbast? Roligast?
Duktigast? Vem har mest spannande liv och flest kompisar?



Den standiga tillgangligheten och exponeringen ger
manga mojligheter - men kan ocksa skapa en konstant
stress.

En annan stor skillnad mellan 90-talister och tidigare
generationer ar att de ar den forsta riktigt curlade eller,
om man ska vara elak, latt 6verbeskyddade generationen.
Det var pa 90-talet som det ndrvarande och engagerade
foraldraskapet slog igenom pa allvar, vilket gjorde att
90-talister har varit mycket mindre ensamma an tidigare
generationer under uppvéxten.

De hade alltid med sig en mamma,
pappa, dagisfroken eller fritids-
ledare. De fick inte langre ta hand
om sig sjalva eller rora sig fritt
utomhus. Sa kallade "nyckelbarn”
- lagstadiebarn som hade hemma-
nyckeln om halsen och gick hem efter skolan till ett tomt
hus och radde om sig sjalva - forsvann med 80-talet.

Att forflytta sig pa egen hand gjordes under 90-talet till
nagot riskfyllt for alla under tolv ar. Barn togs om hand
pa dagis, fritids, i skolan och av engagerade foraldrar

- av bagge konen. For nar 90-talisterna var riktigt sma
klev dessutom den svenska pappan in pa allvar, for
forsta gangen i varldshistorien.

[ Sverige inforde vi ratt till betald féraldraledighet redan
1974, en da varldsunik reform. Under 70-talet var det
bara nagon procent av papporna som nyttjade mojlig-
heten att vara hemma med sina sma barn. Nar 90-talet
var 6ver hade andelen pappor som valt att anvanda
foraldraledigheten gatt fran drygt 20 procent till 40 pro-
cent. Det berodde delvis pa att en pappamanad infordes,
vilket skedde 1995, men ocksa pa en stor attitydforand-

Det dr en generation som
av sina férdldrar fatt héra
att de dr speciella och
véirda att tas pa allvar.

ring. Att vara hemma ett tag med sitt nyfédda barn blev
nagot som dven man, atminstone man i akademiker-
yrken, forvantades gora.

Aven om mammorna s&vil d& som nu star for den stérsta
delen av uttaget av foraldraférsakringen var det en
smarre revolution att ndstan halften av alla pappor varit
hemma en kortare eller langre period med riktigt sma
barn. Mest intresserade av att ta ut fordldraledighet var
de valutbildade papporna. Och hade den valutbildade
pappan en forvarvsarbetande mamma
till barnet, som ocksa hade eftergymna-
sial utbildning, var sannolikheten mycket
hog att barnet fick ha bAde mamma och
pappa hemma.

Denna tillgang till tva engagerade for-
aldrar som bagge varit hemma en period under barnens
forsta ar, och foraldrar som ville bedriva ett demokratiskt
och respektfullt fordldraskap, har gjort att manga
90-talister klivit ut i vuxenlivet 6vertygade om sina egna
formagor och sin ratt att bli lyssnade pa.

Det ar en generation som av sina foraldrar fatt hora att
de ar speciella och virda att tas pa allvar - och det har
format deras syn pa sig sjalva och andra. 90-talister vill
bli bemotta med respekt och de vill bli lyssnade pa.
Detta marks inte minst nar de kommer ut i arbetslivet:
de uppskattar en familjar och hjartlig stimning pa
arbetsplatsen och de vill tas pa allvar fastidn de dnnu inte
har hunnit skaffa sig sarskilt mycket erfarenhet.
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Hur mar 90-talisterna
pa vara hogskolor?

Vi intervjuade 6ver 1 000 studenter pa universitet
och hégskolor om hur de mar, hur deras livsstil ser
ut och hur de tar hand om sin hélsa. Resultaten visar
att den fysiska halsan generellt rankas som battre
an den mentala - drygt en fjardedel av studenterna
mellan 20 och 30 ar uppger att deras psykiska hélsa
ar dalig. De flesta uppger att de lever relativt hélso-
samt, men stéller samtidigt krav pa sig sjdlva att bli
annu battre.

[ ar ar den yngsta 90-talisten 20 ar och den ldsta 30.
Den sista kullen fran 90-talistgenerationen tog stu-
denten dr 2018, och ménga av dem studerar vidare pa
hogskola eller universitet. De dldsta har tagit eller ar pa
vag att ta examen och hitta sin plats i arbetslivet - mitt
under den pagaende coronakrisen. De ar framtidens
arbetskraft - och sa smaningom chefer, féretagsledare,
innovatorer och framstdende politiker. Redan innan
pandemin slog till hade de ett stort jobb framfor sig med
att hantera var tids stora utmaningar, som klimatkrisen
och den 6kande ojamlikheten.

Flera indikatorer pekar pa att unga idag mar samre dn
tidigare generationer - alltifran undersokningar om
valmaende till statistik over vilka dldersgrupper som ar
overrepresenterade pa psykiatriska mottagningar - och
att det till viss del kan hora samman med samhallets
utveckling. I februari kom arets rapport fran Ungdoms-
barometern, som gor aterkommande matningar av
attityder och beteendemonster bland 15-24-aringar.
Den visar att unga idag har en dyster syn pa samhallets
framtid och att de kanner sig stressade 6ver ansvaret for
att 16sa samhallsutmaningar - som de upplever vilar

pa deras axlar. Rapporten konstaterar ocksa att den
psykiska ohélsan bland unga 6kar och anger sociala
medier, forsenat vuxenblivande, framtidsstress, mindre
fysiskt umgadnge och minskad sémn och motion som
nagra mojliga bakomliggande anledningar.

Externa faktorer kan paverka ens mentala hilsa - men
det kan ocksd levnadsvanor som traning, somn, kost-
och alkoholvanor. Gédllande traning och att leva halso-
samt visar Ungdomsbarometern att andelen unga som
sager att de har ett mycket stort intresse for kost och
halsa, idrotta och tavla, samt motionera och trana har
okat over tid. Samtidigt visar siffrorna att de inte tranar
mer an tidigare generationer.

For att fa en djupare forstéelse for hur framtidens
utbildade arbetskraft mar bade psykiskt och fysiskt,
och hur det samverkar med deras livsstil, intervjuades
1 060 studerande 90-talister mellan 20 och 30 arien

digital enkat under januari och februari ar 2020. Svaren
viktades utifran den faktiska konsfordelningen bland
studenter pa hogskolor och universitet i Sverige, dar
ungefar 4 av 10 studenter ar méan och 6 av 10 kvinnor.
Respondenterna i undersokningen hittas pa alla utbild-
ningar, fran humaniora och samhillsvetenskap till teknik
och medicin, och 9 av 10 studerar pa heltid.

De allra flesta tycker om att plugga - 8 av 10 tycker att
det ar roligt och bara 1 av 10 att det inte ar det. Men
aven om det ar roligt kan det ocksa vara slitigt att vara
student. En tredjedel uppger att de 4gnar mer an 40 tim-
mar i veckan at studierna. Drygt hilften har dessutom
ett extrajobb vid sidan av studierna.

Andelen som tréinar mer eller mindre
sedan de bérjade studera:

Mindre Mer

Fler an 1 av 4 sdger att deras psykiska halsa ar dalig
och néstan lika manga att de &r psykiskt instabila
Hur méar da 90-taliststudenterna? Det visar sig att den
fysiska hdlsan beddms som béttre &n den mentala.

Nar studenterna far betygsatta sin fysiska respektive
psykiska hilsa pa en skala fran "mycket bra” till "mycket
dalig” uppger 65 procent att deras fysiska halsa ar god
men bara 52 procent att de har en god psykisk hélsa. En
dryg fjardedel - 28 procent - svarar att de har en direkt
dalig psykisk hilsa medan endast 14 procent bedomer
sin fysiska hilsa som dalig. Det ar mycket sma skillnader
mellan hur man och kvinnor svarar, men intressant ar
att de yngsta 90-talisterna, mellan 20 och 22 ar, uppger
att de bdde har en nagot béttre fysisk och psykisk halsa
an de aldre.

An mer oroande ir att knappt 1 av 4 av respondenterna
beskriver sig sjdlva som psykiskt instabila snarare dn
psykiskt stabila. Har svarar nagot fler kvinnor dn man
att de upplever sitt psyke som instabilt, liksom nagot
fler dldre an yngre 90-talister.

Studierna har paverkat bade den fysiska och psykiska
halsan for manga, men i olika riktningar - omkring en
tredjedel sdger att den har blivit simre sedan de borjade
plugga, medan ungefar lika manga upplever att de istal-
let ar fysiskt och mentalt friskare nu an innan.



Stort intresse for kost, hdlsa och matlagning
Studentlivet forknippas ofta med mycket fest, lite somn
och pasta med ketchup som enda naringskalla. Men om
det ndgon gang har varit sant verkar tiderna ha forand-
rats, i alla fall enligt de flesta 90-talister i undersékning-
en. Drygt halften anser att deras livsstil ur ett hdlsoper-
spektiv dr bra, medan 1 av 5 uppger att den ar mer eller
mindre dalig. Och det ar faktiskt fler som svarar att deras
livsstil pa det stora hela har blivit mer hialsosam sedan de
borjade studera dn som uppger att den har forsamrats.

En stor majoritet ar intresserade av mat, matlagning res-
pektive kost och hilsa. Aven om bara 4 av 10 siger att de
ater frukost, lunch och middag varje dag, sa gor nastan
samtliga det minst nagra ganger i veckan. Ungefar halften
ater regelbundet nagon typ av kosttillskott. 8 av 10 sover
minst sju timmar per dygn. Nastan ingen anvander droger
och 7 av 10 dricker alkohol mer séllan dn varje vecka
eller inte alls. Mycket tyder pa att 90-talisterna lever mer
hélsosamt under studiearen an vad tidigare generationer
gjorde.

Trots det menar manga att deras mat-, alkohol- och
somnvanor har blivit simre sedan de borjade studera.
67 procent tror att de skulle ma battre om de sov fler
timmar per natt. Manga ar dessutom missnéjda med sin
vikt. 65 procent av kvinnorna vill ga ner i vikt, trots att
det bara ar 23 procent som har ett BMI 6ver 25, och sju
procent vill ga upp i vikt. Bland de manliga studenterna
ar det 46 procent som vill ga ner i vikt och 28 procent
som vill vaga mer. 30 procent av mannen har ett BMI
over 25, vilket raknas som 6vervikt. 30 procent kan lata
mycket, men jamfort med hela den vuxna befolkningen
ar 90-talisterna i bra form. Enligt Folkhdlsomyndighetens
statistik fran 2019 har mer an halften av alla svenskar
mellan 16 och 84 ar overvikt eller fetma.

Andel som anser att de dir...

Valtranade 44%

Otranade 34%

Varken eller 22%

Fysiskt starka 55%

Fysiskt svaga 243

Varken eller 23%

Manga tranar regelbundet — frimst som ett satt att
ma bra

Nastan halften av 90-taliststudenterna beskriver sig sjdlva
som ganska eller mycket valtranade, medan en tredjedel
uttrycker att de dr otrdnade. Over hilften - bide bland
man och kvinnor - anser att de ar fysiskt starka.

Och det 4r manga som tranar regelbundet. 43 procent
tranar minst fyra timmar en genomsnittlig vecka, och 37
procent tranar en till tre timmar varje vecka. Flest fore-
drar att trana individuellt snarare an tillsammans med
andra - de vanligaste motions- och traningsformerna

for bade méan och kvinnor ar individuell traning, lattare
konditionstraning och lattare styrketraning. Ungefar 1 av
4 bland de som trdnar dgnar sig at tyngre styrketraning
och ungefar lika manga at tyngre konditionstraning.
Drygt 1 av 10 deltar i lagidrott och 3 av 10 i grupptraning.

Andelen som vill ga upp eller ner i vikt:

Kvinnor Mén

N6jd med sin vikt 28%

25%

De fréimsta drivkrafterna for att tréina bland 90-talisterna:

1 For att ma battre

2 For att forbattra konditionen

3 For att behalla eller sanka vikten

5 For att det ar kul

4 For att bygga muskler

6 For att koppla av



Den absolut populdraste anledningen till att trana bland
90-talisterna i undersokningen ar att ma battre - hela
80 procent sdger att det dr en av de tre framsta driv-
krafterna for att trana. Darefter kommer att forbattra
konditionen, behalla eller sdnka vikten, och bygga musk-
ler, foljt av att ha kul och att koppla av. Intressant ar att
ju mer de tranar, ju fler ar det som siger att de gor det
for att det dr kul. Dubbelt sd manga som tranar mer an
fyra timmar i veckan gor det for att det ar kul 4n de som
tranar en till tre timmar i veckan.

Traningsfrekvensen verkar ocksd hanga ihop med det
fysiska vdlmaendet, och i viss man dven det psykiska.
Framforallt de som inte tranar alls star ut, dar hela 4 av 10
uppger att de har en dalig fysisk respektive psykisk halsa.

De flesta &r ndjda med traningsmdjligheterna pa
studieorten

Att borja studera, som for manga innebar en flytt till

en ny stad, verkar ocksd innebara nya traningsrutiner.
3 av 10 uppger att de motionerar och tranar mer nu dn
innan de studerade, och nagot fler att de tranar mindre.
En tredjedel har till och med hittat en ny traningsform
under studietiden som de inte dgnade sig at tidigare.

De som dr mindre aktiva dn tidigare anger som framsta
skal att studierna tar for mycket tid, foljt av att de helt
enkelt har tappat lusten eller inte har samma tranings-
mojligheter som tidigare. En stor majoritet av studen-
terna dr dock n6jda med bade tillgangen till natur- och
gronomraden och till sport- och motionsaktiviteter pa
sina studieorter, framforallt sport- och motionsaktivi-
teter. Knappt 1 av 5 efterfragar fler natur- och gron-
omraden i narheten.

Vilka av féljande motions- och tréinings-
former passar béist in pa din tréining?
(Bland de som tranar. Fritt antal svar.)

69

64 66

51

38 40

52
33
26 25
21
17
non
| | | | | | | .

Man
Kvinnor

Varfér mar sa manga av 90-talisterna psykiskt daligt?
Enligt resultaten i den har undersékningen verkar en
majoritet av 90-talisterna pa vara universitet och hog-
skolor leva relativt hdlsosamma liv: de sover tillrackligt,
de dricker mattligt med alkohol, de allra flesta tranar
regelbundet, de tycker att det ar roligt att studera och
de ar intresserade av matlagning, kost och hélsa. Samti-
digt antyder resultaten att manga kdnner en viss press
- de lagger manga timmar pa studier, har extrajobb vid
sidan av, och har hoga krav pa sig sjilva om att ma annu
béttre, sova mer och fa en snyggare kropp.

Det vi kan se i resultaten ar att de som uppger att de ar
psykiskt instabila i lagre utstrackning anser att deras
livsstil ar bra ur ett halsoperspektiv, att de sover farre
timmar per natt, att de nagot mer séllan ater frukost,
lunch och middag under en och samma dag, och att de
beddmer sig sjdlva vara otranade i hogre grad - detta
trots att de tranar nastan lika manga timmar i veckan
som de som har en god psykisk hilsa. Att behalla eller
sanka vikten ar en viktigare anledning till att trana
bland dem som mar daligt, 4n bland de som mar bra.
De ar ocksa overviktiga i nagot hogre utstrackning.

Men den storsta skillnaden mellan de som uppger att

de ar psykiskt stabila och de som inte ar det ar att 6ver

hélften av de som ar psykiskt instabila anser att deras

mentala halsa har forsamrats efter att

de borjade studera. Det indikerar

att vissa behover extra stod nar de

borjar plugga for att kunna ma bra 24%

i sin nya miljo.

Uppger att de kanner
till Studenthélsan

(svarar 5-7 pa en
skala fran 1-7).

Tyvarr ar det dock fa som soker
och far hjalp fran skolorna med att
forbattra sitt psykiska valmaende.
Bara en fjardedel av alla studenter

i undersokningen svarar att de kdn-
ner till Studenthdlsan pa sitt larosate pa ett
meningsfullt satt. 7 av 10 sager att de aldrig har varit i
kontakt med Studenthilsan for radgivning, stodsamtal,
kurser eller foreldsningar, och ytterligare

2 av 10 att de knappt har haft kontakt

med dem. Med tanke pa att mer dn

en fjardedel av studenterna anger 10
att de mar psykiskt daligt borde 7 av

Studenthélsan alltsa kunna gora Har aldrig haft
mer nytta dn vad de gor idag ge- nagon kontakt med
nom att synliggora att de finns och Studenthélsan.

valkomna fler till sina mottagningar.

Lagidrott [ | Tyngre styrketrdning
B Grupptréning

Individuell tréaning

M Lsttare konditionstraning
[ | Tyngre konditionstraning

B Lattare styrketréning Annat



Kondition for att motverka stress

Magnus Lindwall, professor i psykologi med inriktning
halsopsykologi.

90-talisterna ar uppvuxna med sociala medier

och att jamfora sig sjdlva med andra, vilket kan ge
prestationsangest. For unga ar dagarna fulla med
situationer som kan skapa stress som paverkar krop-
pen bade psykiskt och fysiskt. Traning och rérelse
kan vara ett séatt att 6ka sin formaga att klara av
pafrestningarna.

Magnus Lindwall ar professor i psykologi med inriktning
halsopsykologi. Hans forskning ar framforallt inriktad
pa idrottspsykologi och hilsopsykologi som handlar om
fysisk aktivitet, traning och psykologisk halsa, motivation
till fysisk aktivitet och hédlsobeteenden.

Sedan 2017 ar han professor i psykologi pa Géteborgs
universitet med inriktning halsopsykologi. 2019 borjade
han daven som gastprofessor i idrottsvetenskap vid Gym-
nastik- och idrottshogskolan (GIH) i Stockholm. Under

Fran
undersok-
ningen

6% 12% 37%
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Ungefér hur manga timmar motionerar eller trénar
du sammanlagt en genomsnittlig vecka?

de senaste aren har han bland annat undersokt samban-
den mellan fysisk aktivitet och depression och kognition.

Nar vi inleder samtalet betonar Magnus Lindwall, som
den forskare han ar, att han inte ar specialist pa en
sarskild generation och att det ur ett vetenskapligt per-
spektiv kan vara problematiskt att fésa ihop en grupp
som ar fodda under samma artionde och padyvla dem
specifika egenskaper. Och vi konstaterar ocksa att den
grupp vi tittat pa i den har rapporten ar en vildigt selek-
terad grupp: unga manniskor som alla laser pa universi-
tet och hogskolor runt om i Sverige. De ar 20-plus-aring-
ar som atminstone hitintills klarat sig ganska bra i livet.
De har tagit sig ur grundskolan med tillrackligt bra betyg
for att komma in pa studieforberedande gymnasium och
déarifran har de i sin tur sa goda studieresultat att det
racker for att komma vidare till h6gskolor och univer-
sitet. De har ocksa modet, motivationen och drivet att
faktiskt genomfora det. De vi har undersokt till den har
rapporten ar alltsa en selektiv grupp som borde vara
psykiskt stabilare &n genomsnittet. Tidigare forskning
har namligen visat att de som inte klarar av grundskolan
med fullstdndiga betyg ar de som har hogst risk att
drabbas av framtida psykisk ohalsa.

Ar 90-talisterna emotionellt kinsligare &n tidigare
generationer, eller ar de bara mer medvetna och
oppna for sina kanslor?

Jag vet inte. Men det viktiga ar att forsta dem och fanga
in deras drivkrafter och pa sa satt halla dem motiverade.

Kommer det kravas nya satt att tanka av arbetsgivare
for att hantera 90-talister?

Man vet att det finns tre viktiga psykologiska behov:
autonomi, tillhérighet och kompetens. Det viktiga for
arbetsgivare ar att forsoka satta upp sadana miljoer.
Man kan se sig som en tradgardsmastare som ger vatten
och niring at sina medarbetare s3 att de kan vixa. Unga
kdnner efter och kan kanske, lattare dn andra generatio-
ner, kdnna sig krankta. Eller rattare sagt beratta att de
kanner sig krankta och krava en respons pa den upple-
velsen. De dr nog mer vana vid att formedla kdnslor an
nagon tidigare generation. Har de arbetsgivare som inte
levererar pa deras behov kommer de kanske ha svarare
an aldre generationer att ignorera sina egna upplevelser

M Inget alls

[ Mindre an en timme

M En till tre timmar
Fyra till sju timmar

[ Atta till 15 timmar
Mer &n 15 timmar

B Vet ¢j



”Det dr ytterst individuellt hur man reagerar pa
bdde tréning och mat. Idag dir alla rekommendationer -

O

generella — de borde vara individanpassade.”

och bara acceptera situationen. Men destruktiva arbets-
miljoer far de flesta att kdnna sig inkompetenta, det ar
egentligen inte sarskilt bra att stillatigande lata det vara
sa. 90-talisternas svarigheter att klara av det behover
inte nddvandigtvis vara ett handikapp, utan kan kanske
hjalpa till att snabbare fa bort arbetsmiljéer som ar daliga
ur ett psykosocialt perspektiv.

Blir 90-talister lattare stressade &n andra?

Hjarnan ar den viktigaste stressaxeln. Det kan vara sa att
den satter igdng snabbare for den har gruppen an for an-
dra, att 90-talister satter igang sina stressystem lattare
an vad tidigare generationer gjort. Pafrestningarna ser
annorlunda ut idag. De uppmanas att kanna efter, de ar
duktigare pa att kdnna efter, och det ar socialt accepterat
att kdnna efter. Men det ar ocksa i sig stressframkallande
att standigt kdnna efter och gora det i jamforelse med
andra. Mar jag bra? Mar alla andra runtomkring mig
battre? Vad vi upplever som stress ar olika. Ett liv helt
utan stress ar inte bra. Stress, lagom mycket, far oss att
prestera. Men det som ar tydligt for 90-talister, speciellt
den har gruppen som pluggar vidare, ar att alla dérrar
ar 6ppna, atminstone i teorin. Allt sdgs vara mojligt och
det skapar en sorts prestationsstress redan innan pre-
stationen ska utforas.

Anders Hansen beskrev i sin bok Hjdrnstark att stress
egentligen ar ett fysiskt paslag i kroppen. Det strommar
blod till musklerna for att man ska kunna fly eller slass,
en fysisk reaktion som finns kvar sedan vi vandrade runt
pa savannen beredda pa att mota ett lejon. Da behovde
vi snabba fysiska reaktioner som gjorde det mojligt for
oss att kdmpa eller springa. Nu utsatts vi dagligen for
situationer som ger samma fysiska paslag, som att tvingas
halla tal, bli tillsagd av chefen, skriva en svar omtenta,
bli illasinnat kommenterad pa sociala medier... Dagarna
ar fulla av situationer som kan skapa stress som i sin tur
ger kroppsliga reaktioner. Vi reagerar fortfarande fysiskt
och i manga fall helt instinktivt &ven pa psykosocial
stress, fast det inte ar sarskilt funktionellt.

I var undersokning svarar fler att de uppfattar sig
som psykiskt svaga, an som fysiskt svaga? Tror du
att det ar en korrekt verklighetsuppfattning?

Det ar svart att sdga. Det ar latt att 6verskatta sin fysiska
formaga och det ar svart att pa egen hand avgora hur
god fysisk form man ar i. Manga anger att de tranar
relativt mycket fast det i verkligheten 4nda inte blir sa
mycket rorelse nar de vl tranar, och att de resten av
tiden ar mycket stillasittande.

Finns det ett samband mellan tréaning och psykisk
instabilitet? Kan man trana sig till ett battre psyke?
Det man vet ar att kondition skapar motstandskraft mot

stress. Storst effekt far den som inte rort sig alls och bor-
jar vardagsrora pa sig. Man behover inte ga pa stenharda
gympapass for att fa effekt, utan det racker att borja
promenera.

Ar det sjilva traningen, att rora pa sig varje timme
under en dag, att man ar utomhus och far frisk luft
som spelar storst roll...? Vad ar det som skapar mer
vdlmaende?

De med bra kondition klarar pafrestningar béttre.
Kondition ar till stor del genetisk: hur latt du har for

att fa god kondition, hur jobbigt du tycker att det ar att
trana, hur latt du har for att ta i. Vissa njuter av blod-
smak i munnen medan andra tror att de ska do bara de
blir lite andfadda. Det finns stora medfédda skillnader.
Men generellt mar nastan alla battre av att trana, och att
gora det regelbundet. Felet manga brukar gora - unga
som gamla - ar att de gar ut for hart och tappar darefter
motivationen for att de far ont och skador. Det ar forstas
inte det basta sattet att fa igdng traningen. Det ar battre
med lagintensiv rorelse som promenader till och fran
jobbet - men att gora det regelbundet.

Nar det kommer till En Svensk Klassiker kan den livsstil
som skapas av att delta vara bra, snarare an sjilva
loppen. De kan man egentligen hoppa éver ur ett hilso-
perspektiv, da langa lopp inte ar bra for hilsan da de
sliter mycket pa kroppen. Men att delta kan vara valdigt
motiverande for vissa - vilket gor att de borjar trana
regelbundet. Det kan En Svensk Klassiker bidra till.

Det finns en del studier som sager att man blir
lyckligare av att cykla. Ar det sant?

Det ar ytterst individuellt hur man reagerar pa bade
traning och mat. Idag ar alla rekommendationer gene-
rella - de borde vara individanpassade. For somliga
grupper ar traning valdigt viktigt och ger stor effekt och
for andra kan det vara maten eller vilan som ar de vikti-
gaste parametrarna for vilmaende.

Det finns en hypotes om att det ar endorfiner som gor
att det kdnns skont att trdna. Men ny forskning visar att
det kan finns andra saker som dopamin- och serotonin-
nivaer som paverkas nar vi ar fysisk aktiva. Sa ja - det ar
inte osannolikt att regelbundna cyklister mar bra.

Vad skulle vara ditt basta rad till arbetsgivare som
vill behalla vélutbildade 90-talister?

Ge dem utrymme och skapa bra mojligheter for dem att
vaxa. Det kanske egentligen inte skiljer sig fran hur man
ar en bra arbetsgivare aven for andra grupper. Skillnaden
ar, tror jag, att 90-talister har svarare att hantera att inte
fa den uppbackningen.
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Ett mentalt immunforsvar

Foto: Pysse Holmberg

David Eberhard, psykiatriker och forfattare.

Att tvingas lara sig att hantera motgangar och
jobbiga hdandelser under uppvéxten kan géra en
battre rustad for att klara av smartsamma upplevelser,
som alla manniskor gar igenom, senare i livet, menar
David Eberhard.

David Eberhard ar psykiatriker och
forfattare till ett flertal bocker, bland
annat den bastsdljande Trygghets-
narkomanernas land och den till
flera sprak 6versatta Hur barnen
tog makten. Han har jobbat inom
den svenska psykiatrin sedan slutet
av 80-talet och var under manga

ar chef pa S:t Gorans psykakut i
Stockholm. Flera ganger har han i debatter fort fram
asikter om att unga manniskor inte fatt lara sig att
hantera motgangar och sorg utan haft féraldrar som
standigt skyddat dem - och att det har gjort unga
manniskor illa rustade att klara av motgangar.

Vi traffar David Eberhard pa ett café pa Sodermalm i
Stockholm, dar han leder en beroendemottagning, for
att frdga honom om 90-talisterna dr en osunt curlad och
psykiskt kdnslig generation.
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”Ledsenhet ¢r som
en influensa. Det gdr 6ver
mer eller mindre snabbt
och Iémnar séllan ndgra
bestdende men.”

Tror du att dagens 20 till 30-aringar ar psykiskt
svagare an tidigare generationer nar de var i

samma alder?

Jag tror att de dr sdmre pa att hantera kanslor av olust,
sorg och stress darfor att de inte fatt lara sig att de ar
naturliga delar av livet. Att man blir ledsen av att morfar
dor dr normalt. Att man blir ledsen for att mamma

ar ledsen for att hennes pappa har dott ar inte heller
konstigt. Att dod kan vacka angest, oro och gora det
svart att somna hos barn i ett par dagar eller veckor ar
normalt. Det ar nar foraldrar gor det till ndgot konstigt,
nagot som barn inte ska beh6va uppleva, som det blir ett
problem. Blir man ledsen, kédnner sig illa behandlad av
kompisar, kdnner sig utanfor, och sedan tar sig igenom
det, ar man béttre rustad att klara av storre motgangar
senare i livet. Det ar inte ett tecken pé en psykiatrisk
diagnos att man grater, att man ligger och vrider sig i
sangen och funderar pa doden eller att man tycker att
tillvaron kanns trist. Det 4r normalt, en del av livet. Att
man blir ratad av ndgon man ar kar i kommer att leda till
att man blir ledsen och kinner sig osdker och oalskad.
Men for nastan alla manniskor gar sddana kanslor 6ver.
Man gar igenom nagot kdnslomassigt jobbigt och efter
ett tag lattar olustkanslorna. Men far man aldrig utsat-
tas for sma missoden och misslyckanden som barn och
tondring ar man valdigt illa rustad nar den forsta riktiga
karleken lamnar eller nar hunden dor.

Gymnasister som bryter ihop for att flickvannen gjort
slut eller 20-dringar som grater hysterisk 6ver familjens
avlidna katt eller hund. Sddana patienter fanns inte pa
psykakuten for 20 ar sedan.

Men &r det inte bra att de kommer
in till psykakuten och blir
omhandertagna?

Fast det basta vore om de hade lart
sig harbargera kanslor av sorg redan
tidigare och fatt lara sig att det inte
ar sa farligt att vara ledsen. Man dor
inte av det. Man dor inte av panikang-
est heller dven om det kan kannas sa.
Jag har fatt patienter skickade till mig med beskrivningar
av att de lider av olika psykiatriska diagnoser. Men de

ar bara ledsna. Dessvérre vill vi garna sjukskriva dessa
personer och gora det de kdnner till sjukdom. Men det
ar normalt att bli ledsen nar manga kravande saker han-
der och man kénner sig hjalplés och ensam. Om man har
haft en depression eller levt ndra en manniska med en
svar depression kinner man skillnad pa det och allmén
ledsenhet. Depressioner gor manniskor oférmogna att
fungera och behover ofta medicineras innan man kan bli



battre. Ledsenhet dr som en influensa. Det gar 6ver mer
eller mindre snabbt och lamnar sillan nagra bestaende
men. Innan man ar vuxen bér man ha utsatts for ett
antal forkylningar och influensor sa att immunférsvaret
lart sig hantera det. Kanske ar det ungefar samma sak
for psyket. Man ska ha mott lite lagom jobbiga saker
under sin uppvaxt for att vara rustad att klara ett liv som
kommer att innehalla smartsamma upplevelser.

Hur ska man som foradlder hjalpa unga manniskor
att hantera sin oro eller angest och veta vad som &r
lagom jobbigt att uppleva?

Man ska lara barn att sta ut med jobbiga saker och att
gora dven det jobbiga till en normal del av livet. Men
man ska ocksa hjalpa barn och ungdomar att sova pa
ndtterna, ga upp pa morgonen, ita tre mal mat om
dagen, vara utomhus och rora pa sig. Alltsa klassiska
"ma bra-rad”. Dessa géller for unga manniskor ocksa. Pa
BUP, Barn- och ungdomspsykiatrin finns det manga som
kommer in som inte har nagra psykiatriska sjukdomar
alls men de mar valdigt daligt for de lever pa skrapmat
och har gjort natt till dag. De orkar darfor inte med
skolan och kdnner sig misslyckade och de dr dessutom
fysiskt ororliga.

Jag tror att en del av det "daliga mdende” som uppstar
féor unga manniskor som flyttar till universitet- och hog-
skolecampus och som ni fangat upp i undersékningen
beror pa att dessa unga personer inte heller fatt lira sig
hantera livets praktiska sidor. Da blir
det annu svarare att klara av missade
tentor och kravande larare. Forfattaren
och filosofen Jordan B Peterson, som av
somliga blivit upphojd till geni och av
andra idiotforklarad, sager en del sa-

Fran
undersok-
ningen

mot kaos. Att man ska dta och sova och
lara sig att badda sdngen och ta hand
om sig sjalv och sina saker. Att sddana
basala rad aterfinns i en av de senaste
arens mest salda och omdiskuterade
bocker sdger 4nda en del om att det
finns en hel del saker att gora innan vi
sjukdomsforklarar en hel generation.

Varfor upplever vi helt plotsligt att
alla mar sa daligt?

Man ska skilja mellan att ma daligt och
att lida av en svar psykiatrisk diagnos. Bipolar sjukdom,
schizofreni eller psykoser har inte 6kat naimnvart. Det
ar de mer vaga tillstinden av nedstamdhet, oro, olust,
somnsvarigheter och allmén trétthet som 6kat. Dessa
tillstand ar inte sjukdomar eller ens nédvandigtvis

227
-
dant i sin bok 12 livsregler - Ett motgift .

7-8
timmar

76% sover 7-8 timmar
eller langre ett genom-
snittligt dygn.

”Det dir de mer vaga tillstanden av
nedstimdhet, oro, olust, sémnsvdrigheter
och allmdn trotthet som okat.”

tecken pa sjukdomar utan ofta adekvata reaktioner pa
jobbiga situationer. Och som man maste lira sig att klara
av genom att ta hand om sig, samtala med ménniskor
runt omKkring sig och faktiskt ocksa rora pa sig. Mot latt-
are nedstdmdhet &r rorelse och vardagsmotion valdigt
effektivt. Men for dem som ar svart deprimerade kan det
vara svart att ens komma upp ur sangen. D3 ger jag dem
radet att forsoka ga ett varv runt huset.

Har det blivit trendigt att vara
deprimerad och ha panikangest?

Nja, det vet jag inte. Men det har blivit
okej att ha kdnslor och att visa dem. Och
det ar forstds bra. Om den har vagen av
tillsynes framgangsrika, unga, snygga
manniskor som vittnar om att de lidit av
olika former av psykisk ohélsa leder till
att intresset for psykisk sjukdom okar,
ar det av godo. Att forskningsanslagen
gar upp, att varden genomgar en for-
battring och att attraktion for yrket 6kar
vore verkligen 6nskvart. Psykiatrisk
vard ar jamfort med somatisk vard

svart eftersatt. Forskningen dr nastan
obefintlig och rent statusmassigt anses
en hjartkirurg vara betydligt hogre upp

i hierarkin dn en psykiatriker, aven om
man pa psykakuten raddar manga liv varje vecka genom
att effektivt forhindra sjalvmord. Det d6r ungefar 1 500
personer i sjdlvmord och mangdubbelt fler genomfor mer
eller mindre allvarliga forsok att ta livet av sig, varje ar.
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Se okningen av psykisk ohalsa
som en vackarklocka

De senaste fem, tio aren har synen pa psykisk ohélsa
forandrats i Sverige. Om inte annat ar de manga atti-
tydundersékningarna, som forsoker kla férandringen
i grafer och diagram, i sig ett tecken pa att fragan har
fatt 6kad betydelse i den offentliga debatten. Att en
organisation som En Svensk Klassiker, som de flesta
associerar med hurtfriskt skidande och cyklande,
funderar pa hur studenterna mar rent sjalsligt ar val
ocksa ett tecken i tiden.

Forutom attitydforandringar far vi ofta hora att den
psykiska ohélsan dkar, inte minst bland barn och ungdo-
mar, vilket sprider oro. Sidana undersokningar ar dock
svartolkade - journalister tenderar att lyfta fram extrema
varden i studierna, definitionen av "psykisk ohélsa”
varierar och urvalet ar ofta for litet eller lider av andra
felkallor. Dessutom kan attitydfor-
andringen i samhallet i sig gora folk
mer bendgna att bade vaga svara att
de mar déligt psykiskt i statistiska
undersokningar, och att faktiskt
soka hjalp - vilket sin tur paverkar
den statistik som bygger pa verklig
vardkonsumtion.

Nu kanske du tycker att det ar onddigt och en smula
osympatiskt av mig att mumla om mattekniska tillkorta-
kommanden och antyda att den psykiska ohélsan inte
alls har 6kat?

Till mitt forsvar vill jag i sa fall borja med att siga att
det naturligtvis ar utmarkt att fragan om psykisk ohalsa
antligen lyfts fram. Det stora problemet for psykiskt
sjuka manniskor har i alla tider varit just den uteblivna
debatten. Tystnaden har varit en utmarkt grogrund for
sjalvforakt och fordomar, och pa ett lika effektivt séatt
satt stopp for allt vad forskningsanslag och vardutveck-
ling heter.

Det ar ocksd i det ljuset jag tycker att man ska se pa den
stora "6kningen” av psykisk ohdlsa, oavsett om det dr en
verklig 6kning eller en konsekvens av minskad stigma-
tisering: som en vackarklocka. Har den 6kat sa finns det
skal att 6ka vara insatser for att hjalpa manniskor, om
det snarare ar stigmatiseringen som slappt ger det oss
en gyllene chans att hjidlpa manniskor i var omgivning
att bli friska, glada och valfungerande manniskor.
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”Ddrfor dr det bra att vi
alla helt plétsligt sommaren
2020 erkdnner att vi kan ma
ddligt, vdldigt dadligt.”

De personer i er skolklass, arbetsplats, familj eller
umgangeskrets som tidigare hade supit ner sig och stallt
till det bade for sig sjilva och andra, eller som i tystnad
tagit livet av sig for att inte vara till besvar - har har vi
nu chansen att bryta den allra mest befangda av alla
manskliga traditioner. Det kommer inte alltid att vara
latt och vi kommer tvingas inse att i vissa fall hjalper
vara anstrangningar inte till. Tyvarr ar det inte ovanligt
att anhoriga och vénner sjilva gar under i kampen for en
psykiskt sjuk madnniska. Balansen mellan lojaliteten mot
nagon man alskar och ens egna behov av aterhamtning
ar en diabolisk ekvation som inte alltid later sig 16sas.

Darfor ar det bra att vi alla helt plotsligt sommaren
2020 erkanner att vi kan ma daligt, valdigt daligt. Fram-
gangsrika entreprendrer med hundratusentals foljare i
sociala medier som Isabella Lowen-
grip berattar om elbehandling for att
komma ur depressioner. Tidigare
tennisproffset Robin Séderling
beskriver i sitt sommarprogram att
han blev svart deprimerad och dar-
for aldrig klarade av att komma till-
baka som tennisspelare. Och nyligen
drabbades det norska kungahuset
av den psykiska ohélsans absolut varsta konsekvens -
sjalvmord. Det spelar ingen roll vem man &r, ingen gar
saker, alla kan drabbas. Att ma allvarligt psykiskt illa har
gatt fran att vara ndgot som inte gar att prata om till att
bli ndgot som dven de mest framgangsrika erkdnner och
offentliggor.

Jag, som under hela mitt liv varit medveten om vad svar
psykisk sjukdom kan géra med méanniskor, blir 8 ena
sidan latt provocerad over att alla tycks sa forvanade, sa
omtumlade och tillsynes omedvetna om att de har ett
psyke och att det kan vara sjukt och d andra sidan glad
over att dntligen tycks tabut vara borta. Det gar att prata
om hur man mar pa riktigt.

Sa kanske ska vi inte vara alltfor oroliga dver att studen-
terna svarar att de kianner sig lite psykiskt instabila. Det
kanske rent av ar bra. Att vaga kidnna efter och konsta-
tera att det kdnns for javligt och beratta om det ar forsta
steget for att géra nagot at det.

Christian Dahlstrom,
forfattare, poddare och debattér



Christian Dahlstrom driver podden Sinnesjukt som tar upp
alla aspekter av psykisk ohdlsa och hur man bast hanterar
den. Han har skrivit béckerna Kalla mig Galen: berdittelser
frdn Psyksverige och Panikdngest och depression: frdgor
och svar om tva av vdra vanligaste folksjukdomar.




Rekryteringen av 90-talister
ar avgorande for var verksamhet

Jaél Waern, HR-chef pa Santander Consumer Bank
i Sverige.

90-talisterna ar tekniskt oradda och bidrar med nya
idéer, men behover frekvent feedback och kan ha
svart att se vad de inte kan. De forandringar som kravs
for att attrahera och behalla unga talanger kan upp-
skattas dven av dldre generationer pa arbetsplatsen.

Jaél Waern ar HR-chef pa Santander Consumer Bank i
Sverige. Santander ar en av Europas storsta banker med
ursprung i Spanien. Det svenska huvudkontoret ligger

i Solna strax norr om centrala Stockholm. Dar jobbar
ungefiar 350 medarbetare. Genomsnittsaldern ar ung

- de flesta ar mellan 25 och 45 ar. Manga har pluggat
ekonomi pa hogskola eller universitet och en del borjar
arbeta redan under studietiden, oftast i kundtjansten,
for att sedan ga vidare till andra delar av verksamheten
nar de pluggat klart.

Hur jobbar ni for att nyanstéllda ska kdnna sig
hemma hos er pa Santander Consumer Bank?

Vi har en sa kallad on-boarding-process for nya, som ar
lika for alla. Vi berdttar om vart foretag, om vara varde-
ringar. Det ar viktigt att alla vet vad som géller och hur
man skapar ett bra arbetsklimat. Och dven om man bara
jobbar extra pa helgerna pa kundservice representerar
man banken och da maste man veta vilka vi ar och vad
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vi star for. On-boardingen ar ett heldagsprogram som
vi har varje kvartal och dit kommer representanter fran
bankens alla avdelningar och beskriver sin verksamhet,
och alla ater lunch tillsammans. Darutdver far alla ett
mer individanpassat mottagande av sin egen chef.

Ser du nagon skillnad i beteende mellan personer
fodda pa 90-talet jamfort med &dldre personer bland
era anstallda?

90-talister har en tendens att ta allt personligt. Om en
chef sager att de borde gora pa ett annat satt an de gor
kan en 90-talist kdnna sig personligen ifragasatt fast det
egentligen bara handlar om att chefen berattar hur den
vanliga foretagsprocessen ser ut.

Nu generaliserar jag lite om 90-talister, men jag som

ar tillrackligt gammal for att ha varit med ett tag vagar
pasta att 90-talister ar medvetna om kanslor och att de
ar observanta pa andra. Dessutom tror 90-talister ofta
att de redan kan det mesta. PA manga omraden ar de
ocksa valdigt duktiga! De ar tekniskt orddda och kan
ofta forbattra och komma med anvindbara idéer kring
ny teknik. Men de ar ocks3a, som unga har en tendens att
vara, oformogna att se vad de inte kan. De behdver ofta
mer feedback dn dldre generationer.

Hur jobbar ni med feedback?

[stéllet for att bara ha ett arligt utvecklingssamtal har
vi vad vi kallar one-to-one-méten varje eller varannan
vecka. Den anstillde samtalar med sin narmaste chef
om hur arbetet fungerar. Om vad som ar bra, vad som
behover forandras, forbattras, utvecklas. Det ar ett satt
for oss att mota alla vara anstillda, oavsett alder.

Finns det nagot omrade dar 90-talister utmarker sig?
De ar kanske lite granslésa. Det tror jag beror pa sociala
medier. De kan prata om vad som helst dven pa jobbet.
Sadant som dldre kanske tycker ar integritetslost, men
som 90-talister oreflekterat lamnar ut.

Som vada?

Sma saker; relationen till sin mamma, en misslyckad
karleksaffar, sjukdomar. De kan tala om sddant som man
kanske inte sjalvklart lamnar ut pa en arbetsplats. Och
som andra inte alltid ar intresserade av. Det gar vél inte
att sdga om det beteendet i sig ar bra eller daligt. Det
man kan beratta for dem ar att andra kan tycka att det
ar opassande eller jobbigt, och att de ibland behdver ga
sina kollegor till motes. Men det galler saklart for alla.
Vi maste pa ett foretag hitta var minsta gemensamma
namnare. Alla maste kunna fungera tillsammans.



Hur far ni 90-talister att stanna kvar?

Ja, hur far man det? Det dr en mycket storre omsatt-
ning pa dem an deras aldre kollegor. Man brukar siga
att 90-talister har ett trearigt perspektiv. Efter tre ar
brukar de kidnna sig fardiga pa en arbetsplats och byter
gdrna jobb. Har ar det viktigt att som arbetsgivare visa
pa de mojligheter till utveckling som finns. Om tidigare
generationer har betraktat sitt arbete som ett stélle dar
de bidrar, tycker manga 90-talister att arbetsplatsen ska
bidra till deras liv och sjalvférverkligande. Jobbet ska ge
dem saker istillet for tvartom. Nagon livslang lojalitet
med arbetsplatsen finns inte langre. Det ar lojalitet med
sig sjalv som ar det viktiga, vilket i manga aspekter kan
vara sunt.

Hur attraherar ni 90-talister?

Vi jobbar mycket med vart varu-
marke som arbetsgivare. Vi utbildar
vara chefer i vad unga tycker ar
viktigt pa en arbetsplats. Vi har

sett att de garna vill ha chefer som
de kan ha som mentorer och kan se upp till. De vill att
kommunikationen och besluten ar transparenta. Vi ar
nog ocksa ganska duktiga pa att beratta vilka utveck-
lingsmajligheter som finns i den har organisationen,
och samtidigt satta forvantningarna i ratt kontext.

Pa Santander jobbar ni mycket med tréning fér

att skapa trivsel pa jobbet?

Ja, vi ar glada i traning och motion i den har organisa-
tionen. Att ma bra ar nagot vi ser holistiskt pa - ska
huvudet ma bra, maste kroppen ma bra. Vi hade till
exempel Anders Hansen har som foreldste. Han prata-
de om hur hjarnan paverkas av att man ror pa sig. Vi
har traningspass varje dag, skidldger pa vintern. Vi har

“Att ma bra dr ndgot
vi ser holistiskt pa
— ska huvudet ma bra,
mdste kroppen ma bra.”

en egen klubb, Club Activo, som ordnar olika tréanings-
mojligheter och intressanta forelasningar pa temat ma
bra. Hela bankens 196 000 medarbetare har en gemen-
sam arlig vecka som heter Be Healthy. Da jobbar vi med
balans mellan jobb och fritid, vikten av kosten, hur man
skoter om sin somn - allt som ror hilsa. Var ambition ar
att den har organisationen ska ma bra. Och att alla som
jobbar har ska vara sa friska och vilmdende som mojligt.

Har ni nagon psykolog som finns kopplad till er
som man enkelt kan fa tillgang till?

Vi har tva olika satt att erbjuda psykologiskt stod. Dels
genom den forsakring som alla som jobbar har har, och
dels genom foretagshalsovarden.
Anvander man sig av sin forsakring
skoter man det helt sjalv och det ar
inget vi egentligen lagger oss i. Och
vander man sig till foretagshalsovar-
den handlar det ofta om konkreta
problem som paverkar arbetet.

Samtidigt som man kan uppfatta 90-talister som
sjdlvsakra varldserdvrare ar de mer trygghetssékande
an andra. Haller du med om det?

Ja, vi forsoker sa gott det gar att bade stotta och ge ut-
rymme. For det ar helt avgorande for var verksamhet att
vi lyckas rekrytera och behalla duktiga 90-talister.




En medveten generation

Lovisa Sterner, livsstilsexpert, vd och grundare
Grasp Insights.

90-talister ar globalt medvetna, familjekara och ser
sin karriar som en del av tillvaron, inte som hela
identiteten. Lovisa Sterner, som har undersokt och
foreldast om 90-talister i manga ar, ar imponerad av det
genuina engagemanget hos den unga generationen.

Lovisa Sterner, sjalv fodd sent 70-tal,
pluggade i Lund till beteendevetare.
Hon har tidigare jobbat pa Ung-
domsbarometern och innan dess pa
Lunarstorm, en av de tidigaste "ung-
domssajterna”. Nu jobbar Lovisa som livsstilsexpert och
vd pa foretaget Grasp Insights. Hon ar ofta ute och fore-
laser for foretag och organisationer om 90-talister, och
beskriver dem som a ena sidan mycket medvetna, globala
och med vérlden stiandigt narvarande och a andra sidan
mycket hem- och familjeorienterade.

De ar familjekara, for att inte saga sldktkara, och bryr sig
mycket om mamma och pappa, farmor, mormor och alla
andra runtomkring. For att formulera det rakt pa sak:

de ligger mindre, dricker mindre och spenderar mer tid
hemma an dldre generationer. Samtidigt ar de genom sin
konstanta digitala narvaro 6verallt hela tiden och har
ett globalt engagemang. De ar oroliga for miljon och ar
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”For 90-talister dr det
tydligt att man dr summan
av sina prestationer.”

mycket medvetna om hur man borde leva, dta och resa
for att minska klimatpaverkan. Det ar framforallt med-
vetna om att man borde vara medveten. De sager alltid
ratt saker. Om de sedan verkligen gor s3, eller innerst
inne tanker s, ar kanske inte alltid sakert.

Kan du ge ett exempel?

Jag har suttit i massor av fokusgrupper med 90-talis-
ter som kan borja skratta nar jag fragar om att banta
och om dieter - sadant haller de inte pa med. De ater
vegetariskt for miljon och for att det ar bra for halsan.
De trdnar inte for att vara snygga, utan for att ma bra,
sager de. De vet vad som ar "ratt” saker att siaga i alla
lagen. Fast jag tror, vad de dn sager, att det ar sjalvklart
att 25-aringar bryr sig om sitt utseende. De sager det
bara inte rakt ut.

90-talister ar fantastiska pa manga satt. De ar otroligt
medvetna hela tiden. De tycker att det ar viktigt vilka
varderingar en arbetsplats star for och ar beredda att
lamna ett foretag som inte lever upp till de férestallningar
de tror pa. Deras engagemang ar verkligen inte bara yta.
Det ar genuint och det kommer att paverka hela samhallet.

90-talister beskrivs ibland som kansliga och
lattkrankta. Ar de det?

Jag skulle vilja sdga att de bakom en yta av sjalvsakerhet
och trygghet ar ratt tunnhudade. Det kravs inte mycket
for att de ska bli ledsna eller kdnna sig ifragasatta eller
att de ska tycka att konflikter verkar odverstigliga.
90-talister har i manga fall haft mycket engagerade
foraldrar som fixat och 16st alla deras problem. Nar
90-talisterna gick i skolan eller pa
fritids och hamnade i brak med
nagon jamnarig, kom hem och var
ledsna, 10ste foraldrarna det med ett
sms eller telefonsamtal. Barnen slapp
reda ut jobbiga saker pa egen hand.

Fenomenet att foraldrar lagger sig i bade larares och
idrottsledares arbete, ofta med barnens basta for
ogonen, borjade nar 90-talisterna var sma. Syftet ar
forstas gott - att hjalpa barnen undan oro over elaka
kompisar, harda larare eller ofdrstaende tranare - men
konsekvensen for dem nu nar de ar vuxna ar att de inte
har 6vat pa att hantera konflikter. Detta har gjort att
aven om 90-talisterna sager att de vill ha feedback, vill
de helst att den ar valdigt snall. Som chef far man vara
valdigt forsiktig - kritik ar de som sagt var inte vana vid.
Daremot standig interaktion. Vilket ar krdavande, men
troligen utvecklande aven for chefen.



Hur karridrsmotiverad ar en typisk 90-talist?

De har absolut ambitioner. De vill ha en karriir, men
inte pa bekostnad av sitt 6vriga liv. For 90-talister ar
jobbet absolut viktigt - men det ar relationerna, den
egna halsan och vilmaendet ocksa. 90-talister har hoga
ambitioner pa alla omraden. De vill umgas med vénner,
resa, ta snygga selfies i ratt solljus med ratt kompisar,
vara engagerade partners, trana, dta bra, hemlagad

mat, bo ombonat och ha spannande intressen. Och allt
detta forevigas i en strid strom av bilder. Nar det laggs
upp for omvéarlden ar det dessutom forskonat, forbatt-
rat och retuscherat. En bild pa en simpel blabarspaj pa
Instagram kan se ut som ett konstverk av Rembrandt.
Sadant tar tid att halla pa med. Da forstar man att de
inte har tid att jobba jamnt. For 90-talister ar inte jobbet
hela identiteten, utan bara en del av tillvaron. Och det ar
mycket annat som maste hinnas med. Vilket egentligen
ar en mycket sund instéllning!

Hur skiljer sig deras férvantningar pa arbetslivet
jamfort med tidigare generationers?

De kommer att stdlla mycket hoga krav pa sina chefer.
Ska man klara av att fa dessa 90-talister att trivas och
stanna ska man helst vara hobbypsykolog. Nar de tycker
att nagot skaver eller inte kdnns bra beréattar de det och
vill se en forandring. Annars drar de vidare eller - nu ar
jag lite raljant - blir knackta.

Ar foretag rustade for att ta emot alla dessa
90-talister?

Nej! Mest kommer foretag som bygger pa att det kom-
mer in ett jamt flode av valutbildade juniorer som ar
beredda att jobba jamt, i utbyte mot att tio ar senare
vara partner eller deldgare, behéva tinka om. Sddana
verksamheter maste dndra allt, inga 90-talister gar med
pa det dar. Och aterigen: det kanske inte dr sa dumt 4nda
att 90-talisterna kommer in och skakar om lite.

Du sa att 90-talister kommer stélla héga krav pa

sina chefer. Pa vilka satt?

De har nog faktiskt orimliga forvantningar pa chefen.
Forst tror man som chef att man star framfor unga
manniskor med hybris, personer som tror att de kan allt.
Sedan bryter de ihop vid minsta motgang och tycker att
chefen inte forstar och ar hard och obegriplig. 90-talister
ar bade tuffa, lite granslésa och mycket 6mhudade. Men
de ar ocksa duktiga och nar det galler att hantera nya
tekniska l6sningar dr unga personer ofta oumbarliga.
Detta ar en svar ekvation for manga foretag och chefer.
Man tassar en hel del runt den hér nya gruppen pa
arbetsplatser.

Hur tror du att 90-talister sjdlva kommer att vara

som chefer?

Spannande fraga. Det kan nog ga hur som helst. En del
kommer att vilja ha delat ledarskap, superdemokratiskt
och transparent, och andra kommer nog bara att kora pa.

Mar 90-talister samre &n andra?

Jag tror att kravet pa att leverera lika bra pa livets alla
arenor, och dessutom visa upp det och se andra visa
upp sina tillrattalagda "perfekta” liv, skapar en konstant
stress. For 90-talister ar det tydligt att man ar summan
av sina prestationer. Och det ar klart det inte ar ett helt
psyKkiskt hdlsobeframjande perspektiv pa tillvaron.
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Skyhoga forvantningar
— pa sig sjdlva och sin omgivning

Ida Hogberg, konsult pa Novare.

90-talisterna vill bidra och goéra skillnad pa arbets-
platsen, men staller samtidigt héga krav och saknar
en automatisk respekt for auktoriteter. Flexibilitet, en
god livsbalans och att fa arbeta med nagot de tror
pa &ar viktigt, sdger Ida Hogberg, konsult pa rekryte-
ringsbolaget Novare.

Novare ar ett valkant rekryteringsforetag som jobbar
med allt fran att hjalpa manniskor med neuropsykiatriska
diagnoser ut pa arbetsmarknaden, till att headhunta
toppchefer till avancerade positioner. Ida Hogberg
arbetar som konsult pa Novare sedan ett par ar tillbaka
och ar duktig pa att hitta unga blivande stjarnor. Efter-
som Novare har manga olika foretagsdelar och bland
annat ett mentorsprogram dar 90-talister 4r mentorer
at 50-ariga chefer talade hon med flera kollegor innan
hon svarade pa vara fragor om 90-talister. Man kan sdga
att detta ar ett avancerat grupparbete kring fragan om
90-talisterna pa arbetsmarknaden, sager Ida.

Andel som ér intresserade av...

Mat 77%

Att laga mat 63%

Kost och halsa 58%

Fran
undersok-
ningen

Vad sdger ni pa Novare om de olika forestéllningar
som finns om generationers typiska egenskaper?
Ibland tycks 90-talister leva som om de vore &ldre an
de faktiskt &r med sallskapshundar, parmiddagar,
slaktfester och langkok. Stammer det med er bild av
90-talister och hur marks det i sa fall i arbetslivet?
Nu hor jag till dem som hellre tittar pa de likheter som
finns mellan de olika generationerna och att det snarare
handlar om tidstypiska stromningar som respektive
generation far symbolisera.

Men jod3, 90-talisterna ar lite brddmogna. Se bara pa
modet nu med helskdgg, klanningar och tantkjolar; de
har burit handvaska sedan lagstadiet. Visst kdnns det
som att 90-talisterna dr angeldgna om att vara en del av
vuxenvarlden snarare dn att revoltera mot den. Manga
har skaffat sig en gedigen utbildning och de ar mycket
mana om att gora de ratta valen for sin framtida karriar
- och att den ocksa stimmer 6verens med det de sjalva
tror pa och star for. De vill bidra och gora skillnad, men
de vagar ocksa stélla krav och har inte en automatisk
respekt for auktoriteter. De &r mycket lojala och ger allt
for en idé eller en arbetsgivare de har fortroende fér och
tror pa, men kan samtidigt ifrdgasatta och lamna pa dagen
om de inte far vad de forvantar sig. Detta i kombination
med att manga ar valutbildade och har vuxit upp i en
digitaliserad vérld ger dem status i arbetslivet. Vi ser att
arbetsgivare och dagens seniora chefer lyssnar och ar
intresserade av 90-talisternas kunskaper och perspektiv.

90-talister beskrivs ibland som kansliga, marker du
det nér du intervjuar personer ur generationen?
90-talisterna har vuxit upp med standiga val; val av
skola, utbildning, kurser, fritidsaktiviteter, tv-utbud,
kaffesorter, mjolk, mat... Ja, allt. De stdndiga valen har
skapat en medvetenhet hos dem; de vet vad de har valt
och ocksa vad de har valt bort, och vad andra har valt
och inte valt. Men jag tror ocksa att alla valmojligheter
har skapat en viss oro och kanslighet hos médnga: har
jag valt ratt? Ar det bra nog, borde jag gjort eller valt
annorlunda?

Andelen som uppger att studierna har
pdverkat deras levnadsvanor negativt:

Somnvanor 39%

Matvanor 31%

Fran
undersok-
ningen

Alkoholvanor 28%
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Hur &r en typisk 90-talist pa arbetsplatsen?
90-talisten ar en bradmogen person med skinn pa
nasan, med hoga forviantningar pa bade sig sjalv och pa
sin omgivning.

90-talisten fragar: vad ger det har mig? Man kan vara
superlojal mot sin arbetsgivare, men far man inte det
man vill s sdger man upp sig pa dagen. Det finns ocksa
en forvantan hos dagens unga om att arbetsgivaren ser
helheten, ser dig som en hel médnniska. Du har ett enga-
gemang for det du jobbar med som ar del av din person,
och du forvantar dig att din arbetsgivare ocksa ser dig
som en hel person, hur du lever och mér.

| den undersékning vi gjort ar det fler som sager sig
vara psykiskt instabila &n som sager sig vara i fysiskt
otrdnade. Ar det ndgot du kinner igen?

Absolut. Idag kan vi pa ett mer naturligt satt tala om
hur vi mar dven psykiskt och jag upplever att personer
allt oftare beréttar om tuffa tider de har gatt igenom.
Egentligen tror jag nog inte att de yngre kandidaterna
vi traffar i intervjuer mar samre, men de har lattare att
prata om det, de har en vana och ett spréak for det. Det
finns overallt runt om dem, inte minst i sociala medier -
kandisar, framgdngsrika personer och influencers som
delar upplevelser fran ar med anorexi och dngestattacker.

Om 90-talister ar valdigt
observanta pa sitt maende och
mer 6ppna med sina kanslor,
hur kommer det att paverka
arbetsplatser?

Dagens unga forvantar sig att
arbetsgivaren ser dem som en hel
manniska, och att deras chefer

ar hela manniskor som kan vara
personliga och som de kdnner
fortroende for trots att de ocksa ar
personer med fel och brister. Dar kommer arbetsgivare
behova forandra sitt satt att bemota sina anstallda.

Ar foretag rustade for att ta emot de manga 90-talister
som arligen examineras fran hégre utbildning?

Ja, i ndringslivet finns ett stindigt behov av personer
med den senaste kunskapen.

Har 90-talister andra férestéllningar an tidigare
generationer pa hur chefer ska vara?

De kraver mycket, eller forvantar sig mycket, av en chef.
De forvantar sig att chefen ar "en hel méanniska”, en dkta
person. Nagon som kommer med sina egna fel, brister
och tillkortakommanden, och som naturligt kan dela
dessa med sina medarbetare och fortfarande ha pondus
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”Man kan vara superlojal
mot sin arbetsgivare, men far
man inte det man vill sa scéiger

man upp sig pd dagen.”

och férmaga att leda och coacha dem i deras arbete och
karriar. De forvantar sig ett individanpassat, personligt
ledarskap.

Hur kommer 90-talister att

vara som chefer?

Vill 90-talister verkligen vara
chefer? Jag tror inte att de vill ha
den traditionella administrativa
chefsrollen, utan kanske snarare
vara ledare som visionart engage-
rar manniskor och bygger bolag.
Det tror jag vi far se fler aw.

En del sdger att 90-talister varnar mer om sin fritid
dn andra generationer. Stammer den bilden?

Ja, det blir allt vanligare att kandidater fragar efter livs-
balansen hos arbetsgivare. De yngre kandidaterna for-
vantar sig att det ska finnas en balans och en flexibilitet.
Unga meddelar sin tillganglighet i storre utstrackning:
"jag ar foraldraledig, men ring mig klockan..”, ”jag ar pa
semester, vi tar det nar jag ar tillbaks i nasta vecka”. De
star inte i givakt for chefen i alla 1agen. Anstall fler om

det behovs jobbas varje kvall.

Hur skapar man en bra arbetsplats fér 90-talister?
Den skapar de sjilva, de vet var skapet ska sta, vad som
ar bra for dem. Frihet under eget ansvar ar en sjalv-
klarhet.



De har krav pa mojlighet till flexibilitet i arbetstider och
arbetsrum, och det kommer inte heller vara konstigt om
en 90-talist plotsligt meddelar att hen vill aka till Afrika
for ett halvars volontararbete och sen forvanta sig att
arbetet ar kvar nar hen kommer

hem igen. Variation och frihet ar

viktigt, och antalet "giggare” 6kar. "Dagens unga férvéntar sig

maningar. Har kravs nog tidens gang, men sa smaningom
tror jag att ledningsgruppsmaoten och styrelserum kom-
mer att fa ett sprak for och ett naturligt férhallningssatt
till att hantera psykisk ohalsa battre.

Nagot annat du tankt pa nar
det géller 90-talister?
Att unga idag verkligen kan ta

Mojlighet till flexibilitet kring att arbetsgivaren ser dem som  ,,qyari De vet att de sjilva maste
arbetstid och arbetsplats arredan en hel médnniska, och att deras taansvar for allt, for ingen annan
idag en sjalvklarhet pa manga chefer &r hela ménniskor.” kommer fixa det at dem. Det finns

arbetsplatser, men en storre

utmaning for arbetsplatser med

fasta tider eller som ar plats-

bundna som skola, vard och omsorg, serviceyrken,
butikspersonal. Hur ska de arbetsgivarna hantera
90-talisternas forvantan pa ett flexibelt arbetsliv?

Aven om 2020 kommer att ga till historien som ett ar
da allt kretsade kring ett virus, ar det psykisk ohdlsa
som de senaste aren varit den stora utmaningen

for manga arbetsgivare. Ar arbetsplatser generellt
rustade for att hantera det?

Nej, idag tror jag inte att arbetsplatserna ar sarskilt
rustade for att hantera psykisk ohédlsa. Dagens dldre
chefer ar inte bekvidma med att prata om och verkligen
ta tag i och hantera psykisk ohélsa. En vd som gar i
vaggen tar "time out” en stund och blir kndpptyst istallet
for att delge omgivningen sina verkliga personliga ut-

ingen arbetsformedling som fixar

jobb, ingen bostadsformedling som

har boende, och pensionen maste
planeras fran tidig alder. Vill du nagot sa maste du fixa
det sjalv. Det skapar ett driv och ett ansvarstagande som
kommer att synas dven pa arbetsplatsen.
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Hjalp, vi har en livskris!

v 0 Ry
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Nicolina Séderqvist, journalist och 90-talist.

Mycket har sagts om min generation. Vi 90-talister
anklagas for att vara allt fran kansliga, curlade och
lattkrankta till konservativa och sjalvupptagna. Vi
har bade storhetsvansinne och ar fruktansvart lata.
Men framférallt mar vi samre &n nagon tidigare
generation. Eller kdnner atminstone att vi mar samre.
Man skulle nog kunna saga att vi kanner valdigt
mycket 6verhuvudtaget.

90-talister soker psykiatrisk vard i hogre utstrackning
dn vad exempelvis 80-talisterna gjorde for tio ar sedan.
Dessutom soker vi vard for mer diffusa saker an tidigare
generationer och en av fyra anser sig vara psykiskt
instabil. Om jag soker pa "livskris” i mina utgdende med-
delanden i mobilen dyker hundratals meddelanden upp.
"Hjalp jag har en livskris” skriver jag tydligen till diverse
kontakter var och varannan manad. Och jag far oftast
svar med hjartemojis, kramar och karlek.

Jag bjuder nagra av mina basta jaimnariga vanner pa
middag och forsoker reda ut varfér vi mar sahar daligt.
Vi ar en ganska homogen grupp som samlas runt
middagsbordet. Vi ar fyra tjejer fran Stockholm, som

alla pluggade négra ar pa olika studieorter och som nu
befinner oss i borjan av vara arbetsliv har i Stockholm.
Vi kan alla enas om att vi inte kan minnas en tid som
inte kdndes som en sa kallad livskris. Hogstadiet var fyllt
av kriser med mycket olycklig karlek, liksom gymnasie-
tiden da man skulle bli vuxen, myndig och veta vad
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”Vi har vuxit upp i en vdrld
i konstant féréindring bade
hemma och ute i vérlden.”

man egentligen ville med livet: ta sabbatsar, jobba, resa
jorden runt eller stanna hemma och skaffa lagenhet?
Studietiden med tentor och pluggande och ett konstant
festande - eller angest 6ver for mycket festande, den
eviga osdkerheten 6ver om man valt ratt - ratt utbild-
ning, ratt studieort, férsta jobbet med en elak chef och
jobbiga kollegor... Under alla dessa ar har kris-sms:en
skickats ut, mottagits och besvarats. Trots att vi precis
som manga andra praktiga 90-talister gor allt som man
ska: vi gor yoga, dter gronkal, har en mindfulness-app
och forsoker att alltid sova minst atta timmer per dygn.
Diverse forklaringar presenteras under middagens
gang. Beror det pa att sociala medier sa hastigt kom in i
vara liv? Helt plotsligt fanns bekréftelse och framforallt
jamforelse med perfekta manniskor bara ett klick bort.
Beror det pa att psykisk ohilsa ar mer socialt accepterat
idag? Kanske ar det till och med trendigt att ma daligt?
Beror det pa att det ar ett bra satt att fa andras stod och
uppmarksamhet? Meddelanden med kris i rubriken sva-
ras pa. Det ingdr, i alla fall i kvinnlig 90-talistgemenskap,
att ta hand om varandras krisande.

Fragan vi till slut landar i ar: har ndgon annan genera-
tion nagonsin haft det sa jobbigt som vi? (Spoiler alert,
svaret dr nej.)

90-talisterna foddes rakt in i en djup ekonomisk kris for
att sedan borja en skola i forfall. Vi har vuxit upp i en
varld i konstant forandring bade hemma och ute i varlden.
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Vara foraldrar har skilt sig och gift om sig och skilt sig
igen - och uppfunnit internet. Skapat en varld dar terro-
rism, hégerpopulism, milj6forstéring och fake news
uppstatt. Under var uppvaxt har ungdomsarbetslos-
heten legat pa 6ver 20 procent samtidigt som pensions-
systemet har kollapsat. Vi har helt enkelt inget hopp

om nagot och vi litar inte pa nadgon. Vi misstanker att vi
kommer att bli den forsta generationen som far det sim-
re dn vara foraldrar. Vi ar for rastlosa for vart eget basta
och darfor konstant latt utmattade. Och till raga pa allt
sd sa vara curlande foraldrar hela tiden till oss att "allt ar
mojligt”. Jaha, ni menar allt forutom att fa tag pa en egen
bostad och skaffa ett roligt jobb da?

Vad vill vi 90-talister ha for att trivas da? Vi enas om

att livskrisen kanske tar slut nar vi kdnner oss helt
trygga, bade i var bostadssituation och arbetssituation,
samtidigt som vi lever ett spannande och intellektuellt
stimulerande liv. Vi 90-taliser vill helst av allt kdnna oss
100 procent trygga och samtidigt ha 100 procent roligt,
vi vill vara fria med mycket eget ansvar, men vi vill abso-
lut inte kdnna nagon press. Och sa vill vi kunna ga hem
klockan fem saklart och ha en snéll och mycket engage-
rad, forstdende chef. Eftersom vi absolut inte vill gora
om vara foraldrars misstag att satsa allt pa jobbet.

Ar det sa mycket begart?

Nicolina Séderqvist,

journalist och 90-talist. o5



Att rora pa sig for att ma bra

Staffan Movin, styrelseordférande En Svensk Klassiker.

Trots att 2020 inneburit att manga av vara lopp
fatt stéllas in eller goras digitalt har vi, tillsammans
med var huvudsponsor Santander Consumer Bank,
genomfort livstilsserien Min Klassiker. Min Klassiker
ar en serie dar fyra studenter tar sig an En Svensk
Klassiker med en gemensam strévan att hitta en
balans mellan tréning, halsa och studier. Den héar
rapporten ar en del av det arbetet, med syfte att
bidra med kunskap kring studenters livsstilsvanor
och pa sa satt kunna vara en drivande kraft mot ett
storre vdlmaende hos malgruppen. Precis som
mycket annat under 2020 har presentationen av
innehallet férvandlats till ett digitalt seminarium.

En Svensk Klassiker har som mal att fa alla grupper i
samhallet att rora pa sig, och tillsammans med Santan-
der Consumer Bank arbetar vi aktivt for att fa fler att
investera i en hdlsosam livsstil. I ar har vi fokuserat pa de
som precis dr pa vag in i vuxenlivet och laser pa univer-
sitet och hogskolor runt om i Sverige. Studenter ar en
samhallsgrupp manga ofta missar. De har det tufft ekono-
miskt och spenderar manga timmar med att sitta stilla.

Var stora undersokning om studenternas mdende ar

gjord precis innan covid-19 svepte 6ver varlden och
tvingade oss alla att halla oss hemma och stilla in plane-
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Psykisk ohdlsa dr det som
WHO har slagit fast ér den storsta
hdlsoutmaningen for vdstvdriden.

rade lopp och traningsresor. Vi kommer att fortsitta
undersoka studenter. Folja hur de mar och hur de
paverkats av pandemin. Det var undersokning visar ar
att studenter redan innan pandemin var en grupp som
i orovackande hog utstrackning uppgivit att de mar
psykiskt daligt.

Vi vet idag med stor sdkerhet att traning och rorelse ar
ett av de bista satten att minska mildare depressioner
och att hélla stress och nedstdimdhet borta. Om man
regelbundet ror pa sig fungerar det som ett skydd mot
psykisk ohdlsa. Psykisk ohdlsa ar det som WHO har slagit
fast ar den storsta hilsoutmaningen for vastvarlden. Den
okar och ar i Sverige den storsta enskilda anledningen till
sjukskrivningar.

En Svensk Klassiker forsoker genom ett systematiskt
arbete bidra till att fa alla svenskar att rora pa sig. Det
ar darfor vi genom olika undersékningar och rapporter
forsoker belysa grupper, beteenden eller fenomen i
samhallet som paverkar den fysiska aktiviteten. For
dagens studenter tycks inte bristen pa traningsmajlighe-
ter, i varje fall inte innan pandemin, ha varit det storsta
problemet. Utan snarare att 90-talisterna ar valdigt
ambitidsa och stiller sa hoga krav pa sig sjalva att de
redan som studenter kdnner stress och oro for att lyckas
med allt. Att skdta om sin psykiska halsa ar lika viktigt
som att skota om sin fysiska - och de ar tiatt samman-
lankade. R6r man pa sig minskar man risken att ma
psykiskt daligt och forbattrar samtidigt sitt blodtryck,
sin syreupptagningsformaga, immunférsvar och minne,
for att bara ndmna nagra av alla de fordelar som regel-
bunden traning har visat sig féra med sig. Var mission i
snart 50 ar har varit att fa alla att rora pa sig och kdnna
rorelsegldadje. Behovet av det ar formodligen storre nu
dn nagonsin tidigare. Vi tackar alla vara samarbetspart-
ners som mojliggor var verksamhet och vialkomnar alla
som tillsammans med oss vill ge sa manga som mojligt
chansen att borja rora pa sig.






Appendix: Samtliga resultat fran
undersokningen

1 060 studenter mellan 20 och 30 ar deltog i under-
sokningen, som genomfordes via digitala enkater
under januari och februari 2020. Svaren har viktats
med avseende pa kon for att spegla den faktiska
konsfordelningen bland studenter.

Demografi

Min I 35
Kvinnor | —— o |

20--22 | 30

23--25 I 36
26--30 I 34
Humaniora [N 9
nhéllsvetenskap [INNRNEGEGEE 20
Teknik [INEG—_— |7
Naturvetenskap [l 8
Pedagogik [N °
Juridik M 5
Medicin |l 10
Annat I 22
0% 20% 40% 60% 80% 100%
] o0 ]
En rolig sysselsdttning
Fraga: Hur roligt tycker du att...?
...dina studier ar? 28 14 4
...ditt jobb ar? OM MAN
JOBBAR 26 24 9 ENED
0% 20% 40% 60% 80% 100%

m7 Mycket roligt ®mé6 @5 4 Varkeneller @3 ®m2 ®mlIntealls roligt Vet ej/Ej svar

Bas: Samtliga, 1060 intervjuer: Om man jobbar, 587 intervjuer
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Bedoémning av héilsa och livsstil
Fraga: Hur skulle du totalt sett bedéma foljande?

Din fysiska hilsa 11 33 21
Din psykiska halsa 25 21 16 9 2
Din egen livsstil ur ett 14 0 27 13 5 2,
halsoperspektiv
0% 20% 40% 60% 80% 100%
m7 Mycketbra  ®é m5 14 Varken eller @3 m2 m | Mycket dalig Vet ej/Ej svar

Fordndring sedan man bérjade studera

Fraga: Hur upplever du att .... har férandrats sen du borjade studera pa hégskola/universitet?

Din fysiska hdlsa [l 9 15 40

Din psykiska halsa 15 33

Din egen livsstil ur ett
hélsoperspektiv

0% 20% 40%

m 7 Blivit mycket bittre ™6 @5 114 Varken eller

39

60%

13 w2 wm| Blivit mycket simre

80%

100%

Vet ej/Ej svar

Bedémning av kropp och psyke

Fraga: Hur skulle du beskriva dig sjélv enligt féljande skala?

7= Viltranad och V :
1=Otranad u 26 ‘ 22 ‘ 17 1 5 )
7=Stark och I=Fysiskt » ‘ ” . M
svag
7=Halsosam och [
I =Ohélsosam 30 ‘ 28 ‘ . 5 |
7=Psykiskt stabil och
| =Psykiskt instabil 14 21 23 ‘ 19 ’ 15 5 2)
0% 20% 40% 60% 80% 100%
m7 m6 m5 @4 @3 m2 . Vet ej/Ej svar

R S T SR T A NS S P7 Y S Y ES SR S B §
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Tréiningsméjligheter pa studieorten
Fraga: Vilket omdéme ger du din studieort nar det géller vart och ett av féljande?

Tillgangen pa natur- och

- . 24 18 9 6 3)
gronomraden
Tillgangen pa sport- och
motionsaktiviteter e A 228
0% 20% 40% 60% 80% 100%

M7 =Mycketbra ®W6é6 @5 @4Varkeneller @3 ®W2 m|=Mycketdaligt [1Vet ¢j/Ejsvar

Motionsvanor
Fraga: Ungefar hur manga timmar motionerar eller tranar du sammanlagt en genomsnittlig vecka?

60%
40%
20% 37
31
e ﬂ
0% I

Inget alls Mindre 4n en timme  En till tre timmar Fyra till sju timmar ~ Atta till 15 timmar Meridn |5 timmar

Féréindring sedan man bérjade studera

Fraga: Motionerar eller tranar du mer eller mindre nu jamfért med innan du bérjade studera
pa hogskola/universitet?

Samtliga [N 15 33 18

0% 20% 40% 60% 80% 100%

W7 =Mycketmer ®W6 @5 4=Likamycket [@3 W2 ®I|=Mycket mindre [IVet ej/Ejsvar
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Anledningar till att trédna mindre under studietiden
Fraga: Vad &r det som gor att du trdnar mindre idag? FLER SVAR MOJLIGA

60%
40%
62
)
20% 37 36
26 22
15
0%
Studierna tar Har tappat Har inte samma Mitt Svriga Har ingen eller Skador Annat
for mydket tid lusten trianingsmaojligheter social liv farre forhindrar
lingre tar for att trina med mig
mycket tid pasamma sitt som
tidigare

Bas: Om man tranar mindre, 362 intervjuer

Motionerings- och trédningsformer
Fraga: Vilka av féljande motions- och traningsformer passar bést in pa din traning? FLER SVAR MOJLIGA

60%
40%
(4
47
20%
28 28
23
K] ’
0% [ > |
Individuell Littare Lattare Tyngre Grupptrianing Tyngre Lagidrott Annat
traning konditionstraning styrketraning  styrketrdning konditionstraning

Bas: Om man motionerar/tranar, 977 intervjuer

Drivkrafter for att tréina

Fraga: Det finns manga olika drivkrafter for att trdana.
Vilka av foljande faktorer &ar de storsta drivkrafterna for dig? ANGE MAX 3 SVAR

80%

60%
40%
o, 45
20% 41 37
29
21
0% M e EE
For att ma For att For att behalla For att bygga For att detar For att koppla For att kunna For att kunna Annat
battre forbiattra eller sinka muskler kul av deltaien deltaitavlingar
konditionen vikten lagsport
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Nya tréiningsformer under studietiden
Fraga: Har du under din studietid hittat ndgon ny traningsform eller idrott som du inte &gnade dig at tidigare?

Vet ej/Ej svar
2%

Kost- och alkoholvanor
Fraga: Hur ofta...

100% W iter du frukost, lunch och middag samma dag?
| iter du ndgot som allmint sett uppfattas som onyttigt? 84
80% [ dter du nagot kosttillskott eller liknande for att ma battre?

dricker du alkohol?

60% nyttjar du andra typer av droger eller stimulantia?
40%
24 B
20% "I 17 o 17 I5
9
02 I | - &Be ! 2 :
0% i 6 I 3 &_ 3 3 3 |
Varije dag Nasta varje Nagra ginger En gang Nagra ginger En gang Mer sillan Aldrig
dag i veckan i veckan i manaden i manaden

Studiernas pdaverkan pa kost-, sémn- och alkoholvanor
Fraga: Upplever du att dina .... har blivit battre eller samre jamfort med innan du bérjade studera
pa hogskola/universitet?

somnvanor 12 24 3
matvanor KRN 18 36 ‘ 21 2

>

alkoholvanor [EEKR 8

0% 20% 40% 60% 80% 100%

W7 =Mycket bittre ™6 M5 14=C0Oforandrat @3 ®W2 M| = Mycket simre Vet €j/Ej svar
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Intresse for mat och matlagning
Fraga: Hur intresserad &r du av...

mat 23 24 30 14 4 bb

att laga mat 17 19 28 14 9 7 7 )

kost och hilsa 12 16 29 23 10 6 3)
0% 20% 40% 60% 80% 100%

W7 = Mycket intresserad W6 M5 14 Varkeneller @3 ®W2 ™| =Mycket ointresserad Vet €j/Ej svar

Somnvanor
Fraga: Hur manga timmar sover du i genomsnitt per dygn?

BU%

60%

40%

20%

B @ -

9-10 I+ Vet ej/Ej svar

0% ——

0-4 5-6

Fraga: Upplever du att din kropp skulle ma battre om du fick mer eller mindre sémn per dygn?

Samtliga 25 25 201 4

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M 7 = Mycket battre med mer somn Wé [15 (14 =Ingen skillnad @13 W2 m | = Mycket battre med mindre somn Vet ej/Ej svar
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Studenthdlsan
Fraga: Hur val kdnner du till Studenthéalsan pa ditt lIarosate?

Samtliga [EEREEEY 14 15 13

0% 20% 40% 60% 80% 100%
m 7 = Mycket bra m6 m5 4 =3 m2 m | =Inte alls Vet ej/Ej svar

Fraga: Hur ofta har du varit i kontakt med Studenthélsan for radgivning, stédsamtal, kurser, féreldasningar
eller liknande?

KANNER TILL H

0% 20% 40% 60% 80% 100%
W7 = Mycket ofta W6 m5 4 m3 m2 m | = Aldrig Vet ej/Ej svar

BMI

Fraga: Hur lang &r du? — Hur mycket vager du?

60%
Langd BMI
medelvarde: medelvarde:
172,5cm 239
40%
Vikt
medelvarde:
71,8kg 35
20%
o [ ]
0%

BMI -16 BMI 16.1-19 BMI 19.1-25 BMI 25.1-30 BMI 30+
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Viktmal

Fraga: Skulle du vilja vdga mer eller mindre eller dr du néjd med den vikt du har idag? Jag skulle vilja vdga...

20%
27
20 22
12
7 n
0% |
Merin 20 kg 10-20 kg mer 5-9 kg mer an |4 kg mer an  Ar ndjd med |-4 kg mindre 5-9 kg mindre 10-20kg Mindre an 20
anidag anidag idag idag den vikt jag anidag anidag mindre an idag kg anidag
har idag
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