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Hojdpunkter

« Daligt méende i form av stress & oro och nedstamdhet har en parallell och unik
paverkan pd deltagarnas psykiska halsa jamte valméende.

« De tvé maendena ar till stérsta del oberoende av varandra, vilket betyder att
deltagarna samtidigt har en viss grad av valméaende och en viss grad av déligt
méende.

« Deltagarna kanner sig i genomsnitt 8,3 ar yngre an sin kronologiska alder.

« Upplevd dlder har betydligt stérre paverkan pé deltagarnas valméende an deras
kronologiska alder. Det genomsnittliga valmdendet ar som hoégst vid en upplevd alder
kring 50 - 55 ar.

« Deltagare med ett mentalt dldersgap dar de kanner sig kring 20 &r yngre an sin
kronologiska &lder har hégst genomsnittligt vélméende.

« Vardet av en liten ékning i valméende (Value of Wellbeing Increase, VOWI) per dag
motsvarar i genomsnitt 4561 kronor i méanaden.

« Deltagarna varderar lycka hégst pé béde kort och léng sikt, medan de varderar
livsrikedom relativt hégre pa kort sikt och mening relativt hdgre pé lang sikt.

« De teman i deltagarnas visdomar om nara relationer som har tydligast samband med
att hamna hégre pé valméendeskalan ar att nara och kara ar friska och mér bra, att
vara tillsammans och tréffas ofta, att ha ménga och goda vanner, samt att dela och ha
mycket gemensamt i sina liv.

« De teman i deltagarnas visdomar om vad de angrar eller skulle géra annorlunda i livet
som har tydligast samband med att hamna hégre pa valméendeskalan ér att vara ndjd
med livet som det @r och att se framét i stallet for bakat.

« De teman i deltagarnas visdomar om livshandelser de tre senaste manaderna som har
tydligast samband med att hamna hégre pé valméendeskalan @r att nyligen ha traffat
familj och vanner och att ha fatt nya eller tillfrisknade familjemedlemmar.



Vad dr visdomspanelen?

Center for Wellbeing, Welfare and
Happiness (CWWH) har tillsammans
med Swedbank/Sparbankerna startat
en panel for att félja och léra av
manniskor med livserfarenhet.

Vi tar del av paneldeltagarnas
erfarenheter av att ha levt ménga ér,
genom livshandelser, vagval, med- och
motgéngar. Hur har deras liv paverkats
och vad kan de lgra oss@

Vi studerar hur livet utvecklas, genom

och efter pension, med férandringar i
ekonomi, halsa och relationer med
stigande é&lder.

Vi kommer ta del av paneldeltagarnas
framtida erfarenheter frén nya skeenden
i livet och livscykelstadier, som tidigare
inte har dokumenterats. Vi lever allt

langre och friskare, hur fortsatter livet
d&?

Genom att I6pande fdlja
paneldeltagarna kommer vi dessutom
kunna fénga upp hur vantade och
ovantade handelser i omvarlden
paverkar livet.

Vi staller frégor till panelen en géng i
kvartalet.




Om Visdomspanelen vag 3

| den hér tredje végen adderar vi déligt méende som en andra komponent jamte
valméende som tillsammans utgdr manniskors psykiska halsa.

Vi utvecklar ocksé& analyserna av sambandet mellan &lder och valméende fran tidigare
genom att se ndrmare pd deltagarnas upplevda élder och deras mentala aldersgap.

Vi testar ett alternativt satt att mata hur stort vérde deltagarna sétter p&d sma dkningar i
valméende (VOWI) genom att be dem uppskatta hur mycket de skulle vara beredda att
betala per dag i stallet for hur mycket de skulle vara beredda att gé ner i
manadsinkomst.

Slutligen tar vi del av deltagarnas visdomar kring hur néjda de @r med sina néra
relationer och varfér, vad de angrar eller skulle ha gjort annorlunda i livet och vilka
handelser som pdverkar deras valméende det senaste kvartalet. Med hjalp av nya
avancerade analysmetoder kan vi se hur temana i svaren har positiva och negativa
effekter pa var deltagarna hamnar pé valmaendeskalan.



Vilka ér med i panelen?

Med hjalp av Norstat har vi rekryterat ett demografiskt riksprepresentativt
urval av svenskar éver 60 ér. | den tredje vagen ingdr 2061 deltagare

frén hela Sverige, i aldrarna 53-94 &r. Anledningen till att &ldersspannet
stracker sig under 60 ar &r att deltagare har bjudit in sina livspartners till

panelen, som kan vara i alla &ldrar. Kénsférdelningen bland deltagarna ar
over lag j@amn mellan man och kvinnor.

Totalt 2061 deltagare

53 - 94 51.5% 48.5 %

2 L]
Alder Mén Kvinnor
Lan
Stockholm Véstra Gétaland Skéne Ostergétland

® Halland @ Sédermanland @ Uppsala @ Orebro

Landsdelar
® Gavleborg Dalarna Vérmland Vasternorrland
Stockholm Véstsverige
Kalmar @ Jénkdping Véstmanland Norrbotten
Ostra Mellansverige @ Sydsverige
Vésterbotten Kronoberg Blekinge Gotland

® Norra Mellansverige @ Sméland med darna

® Ovre Norrland Mellersta Norrland




Psykisk hdlsa: valmaende och daligt méaende

| de tidigare végorna har vi fokuserat p& valméende. | den har vagen lagger vi fokus
ocksé pa daligt médende (pd engelska kallas valméende for wellbeing och déligt méende
for illbeing). Déligt médende &r en andra komponent j@mte valmaende i en persons

psykiska halsa’.

Daligt médende har tvé grundldggande dimensioner, stress & oro och nedstamdhet?. |
panelen ser dimensionerna ut sa har:

“Hur stressad och oroad kénner du dig pd en skala frén 1-102”
1 = lagst grad av stress och oro, 10 = hégst grad av stress och oro

Fordelning av stress och oro
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Medelvarde: 4.15
Standardavvikelse: 2.47
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Stress och oro (1-10)

“I vilken utstréckning kanner du dig nedstdmd pé& en skala fran 1-102”
1 = lagst grad av nedstamdhet, 10 = hégst grad av nedstamdhet

=0 Fordelning av nedstamdhet

Medelvarde: 4.34
Standardavvikelse: 2.61

Antal personer

100 -

1 2 = 4 5 6 7 8 9 10
Nedstamdhet (1-10)

! Tamnes, C. K., Bekkhus, M., Eilertsen, M., Nes, R. B., Prydz, M. B., Ystrom, E., ... & von Soest, T. (2025). The nature of the relation
between mental well-being and ill-being. Nature Human Behaviour, 1-10.

2 Hofgaard, L. S., Nes, R. B., Vassend, O., Ayorech, Z., Czajkowski, N. O., & Reysamb, E. (2025). Mental illbeing and wellbeing are
influenced by recent adverse life events. Evidence from a longitudinal twin study. Current Psychology, 1-13.



En faktoranalys (PCA) av de fyra valmaendedimensionerna; gott liv, lycka, mening och rikt
liv, samt de tvé dimensionerna av déligt maende; stress & oro och nedstamdhet, visar att
valméende och déligt mdende ar tva unika komponenter av psykisk halsa:

Faktor 1 Faktor 2

Gott liv 0.885 (0.138)
Lycka 0.929 (0.134)
Meningsfullhet 0.933 (0.124)
Livsrikedom 0.938 (0.132)
Stress & oro (0.132) 0.919
Nedstamdhet (0.131) 0.919

Med andra ord ar valméende och daligt méende tva parallella méenden. Ett lagt
valméende @r inte detsamma som ett hdgt déligt médende och ett lagt daligt méende
innebar inte automatiskt ett hogt valméende. Nar vi indexerar valmaendet pd samma satt
som i vég 2 genom att berdkna medelvardet av de fyra valmé&endedimensionerna och sen
indexerar de tv& dimensionerna av déligt méende blir korrelationen:

Valmaende
(Gott liv + lycka + mening + rikt liv)
Déligt madende
(Stress & oro + nedstdmdhet)
r=-0.29
Korrelationen r kan anta varden mellan O (inget samband éverhuvudtaget) och -1/1

(fullstandigt negativt eller fullstandingt positivt samband). Vardet -0.29 innebar att de tvé
méendena har ett svagt negativt samband och till stérre del ar unika @n éverlappande.



Det har betyder att manniskor alltid upplever olika grader av valméende och daligt
méende parallellt. Det gér alltsé till exempel att samtidigt kdnna mening i tillvaron och vara
stressad och oroad eller att vara nedstdmd men samtidigt kdnna att en lever ett gott liv. Att
daligt méende alltid till viss grad @r en del av méanniskors psykiska halsa ar dessvarre
ofrénkomligt, men den goda nyheten @r att det kan balanseras med dkningar i valméende.
P& samma satt kan en reducering av daligt m&ende i nédgon form vara ett balanserande
verktyg nar en person inte kan 6ka sitt valméende.

Eftersom valméende och daligt m&ende ar tvé olika méenden behdver de ocksé adresseras
pd olika satt.

| den férra rapporten? sag vi narmare p& hur de fyra TACK-faktorerna férklarar en
overvaldigande majoritet av deltagarnas valméende. | den har vagen forklarar de 82
procent av valmaendet:

Balans i livet — starkast effekt (B = 0.411)
Positiv riktning (B = 0.212)
Gemenskap (B = 0.184)

Egen paverkan pé livet (B = 0.115)

R2=0.818 (F = 2285.81)
| skarp kontrast férklarar samma faktorer endast 9 procent av deltagarnas déliga méende:
Balans i livet — starkast effekt (B =-0.211)
Gemenskap (B =-0.108)
Egen paverkan pa livet (B =-0.100)
Positiv rikining — ingen effekt

R2 = 0.089 (F = 66.88)

| nésta vég kommer vi se ndrmare pé vad som har hégre forklaringsgrad och péverkan pd
deltagarnas ddéliga mé&ende.

3 Lank till Visdomspanelen vag 2



https://www.hhs.se/contentassets/f9f5454f3e9d4d8db077696d7a43dac7/visdomspanelen-rapport-vag-2.pdf

Daligt maende i Sverige

Som framgér i den forsta tabellen placerar sig de topp 5 lagsta genomsnitten av déligt
mdende mellan vardena 3-4 pé skalan 1-10. | den andra tabellen placerar sig de topp 5
hogsta genomsnitten av déligt méende strax under och Sver vardet 5 pa skalan. Av det
kan vi konstatera att det déliga méendet i Sverige inte ar ovasentligt, eftersom det befinner
sig tydligt 6ver den lagsta punkten 1 pd skalan Gven pa platserna i landet dér det ér som
lagst. Samtidigt ar det daliga méendet inte heller genomsnittligt alarmerande hogt,
eftersom det befinner sig kring mitten av skalan pé platserna dar det ér som hdgst.

Lagst grad av daligt maende Hogst grad av daligt méende
Stress/ oro Nedstamdhet Stress/ oro Nedstdmdhet
Norrbotten 3.51 3.84 Blekinge 4.86 5.19
Varmland 3.63 3.88 Gotland 4.74 5.11
Sédermanland 3.73 4.13 Halland 4.51 4.71
Jamtland 3.74 3.74 Gavleborg 4.47 4.23
Vasternorrland 3.85 4.06 Vasterbotten 4.46 4.51

En intressant iakttagelse i den andra tabellen ar att Gotland, Halland och Vasterbotten, som
hamnar pé topp 5 fér hégst daligt méende, i den férsta végen* ocksd placerade sig i
toppen pd de olika valmdendedimensionerna. Det illustrerar tydligt vad vi tidigare
konstaterat, att valméende och ddligt mdende ar parallella mdenden som kan upplevas i
olika grad (och till och med relativt hég grad) samtidigt.

* Lank till Visdomspanelen vag_1



https://www.hhs.se/contentassets/ebf344b93493407b826490ab8fa2a898/visdomspanel-rapport.pdf

Upplevd alder

| den har vagen har vi fradgat deltagarna vilken élder de kanner sig som. Forskning visar att
manniskors upplevda alder sallan ér densamma som deras kronologiska alder, det vill
séga tiden fran nar de féddes. Forskning visar ocksa att den upplevda aldern, precis som
den kronologiska daldern, har ett samband med ménniskors vélmé&ende”.

Nar vi i regressioner med valméende som beroende variabel jamfér férklaringsgraderna
ser vi att upplevd alder férklarar mer av deltagarnas vélméende an den kronologiska

aldern (92,7% vs. 1,5%). Men allra storst forklaringsgrad (15%) har skillnaden mellan den
upplevda éldern och den kronologiska éldern, som vi kan kalla det mentala éldersgapet:

Kronologisk alder R2 = 0.015 (F = 15.11)
Upplevd &lder R2=0.097 (F = 72.83)
Mentalt éldersgap R?2 = 0.15 (F = 119.52)

| genomsnitt ér deltagarnas aldersgap 8,3 ar. Med det menas att de kénner sig 8,3 ér
yngre an sin kronologiska élder.

Upplevd vs Kronologisk alder
80
71.4%

60

40

Andel

20 19.3%

9.3%

Andel som kénner sig yngre Andel som kénner sig som sin faktiska &lder  Andel som kdanner sig déldre

®Dahlen, M. & Thorbjornsen, H. (2023). More. Numbers. Every. Day. London: Octopus Publishing Group. 10



| Vag 1 av panelen konstaterade vi att lyckan var som hogst vid 88 ars (kronologisk)
&lder®. Valmaendeindex hamnar pé ungefdr samma nivé. Nu kan vi konstatera att
valméendet bland deltagarna ér genomsnittligt som hégst kring den upplevda éldern

50-55 ar:

Kvadratisk regression: Valmende ~ Uppskattad alder
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Uppskattad dlder (&r)

Vi kan ocksd konstatera att valmaendet genomsnittligt verkar vara som hégst vid ett mentalt

&ldersgap kring 20 ér:

Kvadratisk regression: Valmdende ~ Skillnad i alder

valméendeindex

L] L} 1
-40 -20 0
skillnad i &lder (4r)

Som framgér av kurvan ar det negativt fér valméendet att kénna sig dldre Gn sin
kronologiska &lder. Men det ar ocksé negativt att kdnna sig fér mycket yngre. En forklaring
till det kan vara att den upplevda éldern skapar en kontrast med kontexten manniskor lever
i utifrén sin kronologiska alder (till exempel vanner, livspartners, sysselsattning) och vad

kroppen tillater.

¢ Lank fill Visdomspanelen vég_1 11
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Mentalt aldersgap i Sverige

Mentalt aldersgap

1.Vasternorrland -10.5 ér
2.Jamtland -10.3 ér
3.S6dermanland -9.7 éar
4.Orebro 9.0 ar
5.Vasterbotten -8.9 ar
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Vérdet av en 6kning i vdlmaende (VOWI): per dag

| den forra végen’ introducerade vi eft unikt matt p& vérdet av vdlmaende, som baseras pé
hur mycket deltagarna skulle vara beredda att ga ner i sin manadsinkomst fér att hamna ett
steg hogre pa de olika valmaendeskalorna. Vi kallar det Value of a Wellbeing Increase

(VOWI).

| den har vagen har vi i stallet bett deltagarna att uppge hur mycket de skulle vara
beredda att betala per dag fér att hamna ett steg hogre pd de olika valméendeskalorna.
De genomsnittliga vardena ser ut sa har:

Hur mycket skulle du vara wlh? att betala for att hamna ett steg

hégre pd valméendeskalan?
| m&nadsinkomst Per dag
4890
5000
4560
4302 4320 4470
4000 3651
3889 3299
S 3000
c
o
V4
2000
1000
o a L | i | | | i
Lycka Mening Livsrikedom Genomsnitt

Det forsta som @r vart att notera ar att det genomsnittliga vardet av en valméendedkning
stiger med 25 procent, fran 3651 kronor i manaden till 4560 kronor i ménaden (berdknat
som den dagliga summan deltagarna @r beredda att betala génger 30 dagar).

En forklaring till skillnaden ar ett klassiskt fenomen inom ekonomisk psykologi som kallas
fér mentala konton. Manniskor betraktar dagliga utgifter som ett konto och en ménatlig
inkomstsankning som ett annat konto, som inte ar direkt jamférbara. En daglig utgift pé
152 kronor kanns inte lika stor som en manatlig inkomstsankning pé (152 x 30) 4560
kronor (pé det kontot tyckte deltagarna i stallet att 3651 kronor var tillrackligt i den forra
vagen).

Vilket satt ar d& det basta att mata vardet av en valméaendedkning, som en ménatlig
inkomstsankning eller en daglig utgift¢ Att relatera till ménatlig inkomst ger en mer
konservativ beddmning och minskar risken for éverskattning. Att i stallet relatera till en
daglig utgift minskar risken fér underskattning.

Z L&nk till Vidsomspanelen vag 2
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Det andra som ar vart att notera @r att storleksordningen pé valmaendedimensionerna
andras. Nar deltagarna bedémde hur mycket de skulle vara beredda att ge upp av sin
md&nadsinkomst varderades lycka hagst, foljt av mening och sist livsrikedom. Nar
deltagarna i stallet bedémer hur mycket de skulle vara beredda att betala per dag
varderas fortfarande lycka hogst, men darefter kommer livsrikedom fére mening.

Det har monstret pekar pé att deltagarnas valméende har ett tidsperspektiv, dér mening ér

relativt viktigare pa langre sikt medan det ar relativt viktigare att leva ett rikt liv har och nu.

Insikten om att vélméendedimensionerna har ett tidsperspektiv kan vara anvandbar bade
pd ett personligt plan och i policyfragor nar insatser pé& grupp- och samhallsnivéer for att
oka manniskors valméende ska planeras och finansieras, vad ger mest varde och hur ska
vardet berdknas?

14



Panelens visdomar

Vi bad panelen att dela sina visdomar genom att svara pé tre dppna frégor:
« Hur ndjd ar du med dina néra relationer just nu, och varfore
o Nar du ser tillbaka pé livet, finns det nadgot du éngrar eller skulle ha gjort annorlunda?
« Har det hant nagot sarskilt i ditt liv de senaste tre ménaderna som péverkat ditt

valmdéende?

Vi analyserade svaren med hjalp av LDA-metod, som ar en form av maskininlérning, dar

de vanligast férekommande orden identifieras och satts samman till genomgripande teman.

Deltagarna skrev i genomsnitt 17,8 ord i svaren om hur néjda de r med sina néra
relationer, 9,8 ord om vad de angrar eller skulle ha gjort annorlunda och 6,0 ord om
handelser som pdverkat deras valméende.

| figurerna nedan visas de vanligaste temana i svaren pé varje frdga som ordmoln, till

vanster. Storleken pd orden visar hur centrala de &r i temat. Ju stérre ord, desto storre

betydelse.

Skillnader i visdomssprak mellan hégt (max 10) och lagt (min 1) valbefinnande.

Relationsnéjdhet
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Ett bra liv och - ot Vitraffas och barnbarn.
bra_liv ett_bra yara pam vi_ar i o
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har ettforhallande . artiga. Vi delar dessutom | 8.8 | 9.5
- vanner_som Vanner samma intressen och
som_jag,, manganar en varderingar
; ,
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Modellens traffsakerhet: r = 0.43
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Anger i livet
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familjen

Modellens traffsakerhet: r = 0.31
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Med hjalp av ny avancerad metod kan vi ocksa se vilka samband de 6ppna svaren har
med deltagarnas genomsnittliga valméende i form av indexet vi skapat pa skalan 1-10. De
gréna ordmolnen har positiva samband med deltagarnas valméende, vilket betyder att
temana dkar valméendet. De bléda ordmolnen har istallet negativa samband med och
minskar valméendet. Till héger i figuren finns exempel pd svar fran temana och vilket
varde pé valmdendeindex de motsvarar (Y @r vardet pd det specifika svaret och AY @r det
varde sprékmodellen uppskattar fér svar p& samma tema).

Nara relationer och véalmdende

De fyra dvergripande relationsteman som hanger samman med hogre valmaende ar att
nara och kara ar friska och mér bra, att vara tillsammans och tréffas ofta, att ha ménga
och goda vanner, samt att dela och ha mycket gemensamt i sina liv.

De tre relationsteman som hanger samman med lagre valméende ar missndje med en néra
relation, att inte ha négra ndra relationer, samt att inte kanna tillracklig narhet.

Anger i livet och vélméende

De tva 6vergripande teman som har ett positivi samband med valméende ér att vara néjd
med livet som det ar och att se framét i stallet for bakét.

De tre teman som har ett negativt samband &r att dngra vad en inte har gjort, att en borde
ha lyssnat mer pa sig sjalv, samt vad en inte kommer kunna eller hinna géra.

Héndelser som nyligen péverkat valméendet

De tva teman som tydligast hanger samman med hégre valméende ar att nyligen ha traffat
familj och vanner och att ha fétt nya eller tillfrisknade familjemedlemmar.

De tvé teman som tydligast hdnger samman med lagre valméende ar férsamringar av den
egna halsan och att hélsan férsamrats for narstéende.

Svaren pd de tre frégorna har vésentlig traffsékerhet.

Med hjalp av den avancerade analysmetoden kan vi ocksé f& ett varde pé hur traffsakra
de olika sprékmodellerna ar pé att férklara deltagarnas valméende utifran svaren pa de
tre dppna fragorna, dar r kan anta varden mellan O (ingen férklaring alls) och 1
(fullstandig forklaring).

Som framgér av de tre r-vardena langst ner i figurerna ar traffsakerheten vasentlig for alla
tre dppna fragor, 0,43 for deltagarnas relationsnéjdhet (hogst), 0,31 for handelser som
paverkat deras valmaende (nast hogst) och 0,18 for vad de &ngrar eller skulle géra
annorlunda i livet.
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Slutord

Det har ar den tredje vagen i Visdomspanelens kvartalsvisa matningar.

Det huvudsakliga syftet med den har rapporten har varit att dels addera nya perspektiv p&
deltagarnas valmaende, dels ta del av nya visdomar.

Vi har sett nérmare pé hur daligt madende ar en oberoende och parallell komponent som
tillsammans med valméende utgér deltagarnas psykiska halsa.

Vi har fordjupat oss i sambandet mellan &lder och valméende och analyserat sambanden
med upplevd alder och mentalt éldersgap.

Rapporten har presenterat en alternativ metod for att berdkna vardet pé ckningar i
valmaende, Value of Wellbeing Increase (VOWI) som ger etft hdgre genomsnittligt varde
och en annan storleksordning pa de olika valméaendedimensionerna.

Slutligen férdjupade vi oss i paneldeltagarnas visdomar i form av deras 6ppna svar pé
frégorna hur ndjda de ar med sina nara relationer och varfér, om de éngrar eller skulle ha
gjort ndgot annorlunda i livet och vilka handelser de tre senaste manaderna som paverkat
deras valméende. Med hjalp av ny avancerad maskininlarningsmetod kunde vi analysera
sambanden mellan de dppna svaren och var deltagarna hamnar pé valméendeskalan.

| nasta vag kommer vi bland annat férdjupa oss i vad som péverkar déligt méende bland
deltagarna. Vi kommer analysera yiterligare faktorer som péverkar valméendet. Vi hoppas
ha rekryterat in tillrackligt ménga livspartners for att kunna géra sambandsanalyser mellan
livspartners valmaenden. Dessutom kommer deltagarna att dela med sig av nya visdomar.
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