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ANBEFALINGER TIL FÆLLES HANDLING FRA FORUM MOD PSYKISK MISTRIVSEL

Danmark har på de fleste områder fine forudsætninger for at give børn og unge en god op-
vækst. Alligevel er den psykiske mistrivsel blandt børn og unge steget over en årrække, og 
meget tyder på, det fortsætter, hvis ikke der sættes ind med bedre forebyggelse og hjælp. 

Forum mod Psykisk Mistrivsel er dannet med en ambition om at ’knække kurven’ af stigen-
de psykisk mistrivsel hos børn og unge, og fordi vi har erkendt, at mange forskellige aktører 
har muligheder for at påvirke de komplekse problemstillinger, som ligger bag udfordringen. 
Der er både behov for politisk handling og for en tværfaglig indsats. Målet er at forbedre 
rammerne for børne- og ungelivet, sænke skadeligt pres og fremme deltagelse i positi-
ve fællesskaber. Samtidig er der behov for at udvikle opsporing og behandling af psykisk 
mistrivsel med henblik på tidlig og kompetent indsats.  

Vi er syv aktører i Forum mod Psykisk Mistrivsel, der møder udfordringen fra hver vores 
vinkel, og vi erkender, at vi alle har handlemuligheder og dermed et ansvar, og at ingen 
institution kan løfte udfordringen alene. Vi har formuleret dette fælles udspil med et sæt 
anbefalinger, som kan reducere problemet fremover. Vi inviterer andre aktører til at 
fortsætte ad samme spor og overveje, hvordan de inden for deres indflydelsessfære 
meningsfuldt kan bidrage til, at færre børn og unge mistrives. Vi påstår ikke, at anbefa-
lingerne er udtømmende, og som organisationer vægter vi dem forskelligt. Men vi håber, 
det vil blive modtaget som skitsen til en nødvendig handlingsplan. 

Vi håber hermed, at Folketinget og andre indflydelsesrige aktører på dette grundlag vil 
fortsætte dialogen og indsatsen, da det for de opvoksende generationer og samfundet som 
helhed er bydende nødvendigt at få vendt udviklingen.

Kurven knækker ikke af sig selv og næppe heller i overmorgen eller om et år. Det bliver det 
lange seje træk, som vi skylder vores børn og unge at komme i gang med nu! 

God læselyst. 

Med venlig hilsen
Forum mod Psykisk Mistrivsel 

Elisa Rimpler, formand for BUPL 
Rasmus Kjeldahl, direktør for Børns Vilkår 
Brian Mikkelsen, direktør for Dansk Erhverv 
Eva Secher Mathiasen, formand for Dansk Psykolog Forening 
Chris Preuss, formand for Dansk Ungdoms Fællesråd 
Sara Vergo, formand for Djøf Offentlig 
Claus Hjortdal, formand for Skolelederforeningen
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FORORD

HVEM ER FORUM MOD PSYKISK MISTRIVSEL?

Forum mod Psykisk Mistrivsel består af BUPL, Børns Vilkår, Dansk Erhverv, 
Dansk Psykolog Forening, Dansk Ungdoms Fællesråd, Djøf og Skolelederforeningen. 
De syv organisationer er gået sammen for i fællesskab at sætte fokus på psykisk 
mistrivsel hos børn og unge og tænke i løsninger på tværs af aktører og arenaer i 
dialog med relevante interessenter.
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ANBEFALINGER TIL FÆLLES HANDLING FRA FORUM MOD PSYKISK MISTRIVSEL

Undersøgelser viser, at flertallet af børn og unge i Danmark har høj trivsel. Desværre viser 
de også stort set samstemmende, at den gruppe af børn og især unge, som oplever psykisk 
mistrivsel, har været voksende gennem i hvert fald de seneste ti år.1

En nyere undersøgelse viser, at hver femte elev i 9. klasse har udøvet selvskade.2 Andre 
undersøgelser viser et tilsvarende mønster og rapporterer, at flere danske unge oplever 
dalende livstilfredshed og ensomhed. Der registreres et stigende forbrug af smertestillen-
de medicin blandt børn og unge, hvilket også kan kobles til psykisk mistrivsel.3

Det er alarmerende tendenser, og de kan få alvorlige konsekvenser for samfundet på kort 
og langt sigt. Trods de tydelige symptomer er der ingen nemme løsninger eller nogen 
enkel forklaring på, hvorfor psykisk mistrivsel blandt børn og unge er taget til. Forskningen 
peger på en lang række forskellige kulturelle og samfundsmæssige faktorer, som tilsam-
men belaster en gruppe af børn og unge. 

Langvarige nedlukninger på grund af coronapandemien ser ud til yderligere at have øget 
niveauet af psykisk mistrivsel hos især børn og unge i udsatte positioner, men også blandt 
grupper, der ikke før blev betragtet som udsatte. 

HVORDAN KOMMER PSYKISK MISTRIVSEL TIL UDTRYK?

Psykisk mistrivsel kan vise sig på mange forskellige måder. Nogle af de typiske tegn er lav 
livstilfredshed, psykosomatiske symptomer som for eksempel hovedpine og mavepine, 
ensomhed, stress og selvskadende adfærd. 



6 pct. af de 11-15-årige føler 
sig ofte eller meget ofte 
ensomme.7

12 pct. af de 19-årige føler 
sig ofte eller meget ofte 
ensomme.11

6

PSYKISK MISTRIVSEL BLANDT BØRN OG UNGE

CENTRALE FAKTA OM BØRN OG UNGE I PSYKISK MISTRIVSEL

Mindst 16 pct. af 0-9-årige 
børn i Danmark oplever 
betydelige mentale
helbredsproblemer.4

8 pct. diagnosticeres 
med en psykisk sygdom i 
hospitalsvæsenet, inden 
de fylder ti år.5

11 pct. af de 11-15-årige angiver, 
at de har en lav livstilfredshed.6

21 pct. af de unge i  
8. klasse føler sig pressede 
ofte eller hele tiden. 
53 pct. er pressede en 
gang imellem.8

Op til 15 pct. af pigerne i 
9. klasse tager ugentligt 
piller mod hovedpine, mavepine, 
nervøsitet eller søvnbesvær, og 
forbruget af piller kan i vid 
udstrækning kædes sammen 
med stress og mistrivsel.9

15 pct. af børn og unge 
bliver diagnosticeret 
med en psykisk syg-
dom, inden de fylder 
18 år.10

40 pct. af de unge kvinder og 27 pct. 
af de unge mænd på gymnasiale 
uddannelser føler sig stressede hver uge.12

40,5 pct. af kvinder i alderen 16-24 år 
har et højt stressniveau, og det er i 
perioden fra 2010-2017 steget fra 
32 pct. til 40,5 pct.13

20 pct. af unge i 
alderen 18-25 år har 
udøvet selvskade.14
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DERFOR SKAL DER SÆTTES TIDLIGT IND MOD PSYKISK MISTRIVSEL

Børn, der oplever langvarig psykisk mistrivsel, har øget risiko for ikke at begynde på en ud-
dannelse, for at stoppe, inden de er færdige med en uddannelse, og for at miste tilknytning 
til arbejdsmarkedet. De har desuden øget risiko for psykiske og fysiske sygdomme senere i 
livet.15 Psykisk mistrivsel har således både store personlige konsekvenser og store negative 
konsekvenser for samfundet.
 
Behovet for at ændre udviklingen er stort, og indsatsen bør tage fat i grundlæggende forhold 
i alle faser af børn og unges liv og være langsigtet.

Psykisk mistrivsel er et samfundsproblem, som skal adresseres ved forebyggende indsatser 
samt ved tidlig opsporing og de rette behandlingstilbud.

EN NATIONAL HANDLEPLAN MOD PSYKISK MISTRIVSEL

Alle børn har ret til tryghed og trivsel. Det er et samfundsansvar at sikre det. Derfor opfordrer 
Forum mod Psykisk Mistrivsel til, at vi i Danmark vedtager en national handleplan, der skal 
stoppe og forebygge psykisk mistrivsel blandt børn og unge. Handleplanen bør bygge på den 
nyeste viden og skal bestå af konkrete indsatser, der fremmer positive fællesskaber og psy-
kisk trivsel gennem hele børne- og ungelivet.

Der er brug for en tilgang, som stikker dybere end ren symptombehandling. I dag sættes der 
ofte ind for sent, og først når mistrivslen er så alvorlig, at den forårsager stress, selvskade, 
fravær og frafald fra uddannelse. Det har store negative konsekvenser, at der ikke gribes ind i 
tide, og at der i for ringe grad tages hånd om at udvikle de fællesskaber, som kan understøtte 
trivslen. Forebyggelsen bør begynde i familien, på institutioner, i fritiden og i det digitale liv. 

Den omfattende stigning i psykisk mistrivsel hos børn og unge skal ikke primært adresseres 
på individniveau. Stigningen skyldes strukturelle faktorer knyttet til teknologi, individualise-
ring og globalisering og kalder på kollektive løsninger.

HVAD ER PSYKISK MISTRIVSEL?

Forum mod Psykisk Mistrivsel ser psykisk mistrivsel som en tilstand, hvor forskellige udfor-
dringer hæmmer barnet eller den unge i at udvikle sig normalt og i fællesskab med andre. 
Hvor meget psykisk mistrivsel påvirker barnet eller den unges liv afhænger af, hvor voldsom 
mistrivslen er. Psykisk mistrivsel må ikke forveksles med periodevise ubehagelige følelser 
som for eksempel vrede eller ængstelse, der er uundgåelige dele af ethvert børne- og unge-
liv.



PSYKISK MISTRIVSEL BLANDT BØRN OG UNGE

STYRK BESKYTTELSEN MOD PSYKISK MISTRIVSEL, OG MINDSK RISIKOEN

Der er ikke nogen enkeltstående årsag til psykisk mistrivsel hos børn og unge. Der er tale 
om et indviklet samspil af biologiske, psykologiske, sociale (herunder kulturelle og struktu-
relle) og miljømæssige faktorer.16

Børn er udsat for mange forskellige påvirkninger gennem deres opvækst – både oplevel-
ser, der styrker dem og bidrager til en sund udvikling, og omstændigheder, dispositioner og 
hændelser, der belaster dem. Det er beskyttende faktorer, at børn har omsorgsfulde foræl-
dre/gode familiebånd, at børn og unge deltager i positive fællesskaber, har positive erfarin-
ger med uddannelse og en oplevelse af socialt tilhørsforhold.17

8
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1. FASTSÆT MÅL 

2. STYRK DE POSITIVE 
 FÆLLESSKABER 

3. BEKÆMP DIGITAL 
 MISTRIVSEL

4. STYRK FAMILIEINDSATSEN, OG  
 REDUCÉR STRESS I ARBEJDSLIVET

5. BEDRE HJÆLP 

6. STYRK FAGLIGHED OG VIDEN 
 OM PSYKISK MISTRIVSEL   

DE SEKS OVERORDNEDE ANBEFALINGER, SOM SKAL 
FOREBYGGE OG MINDSKE PSYKISK MISTRIVSEL HOS 
BØRN OG UNGE

Forum mod Psykisk Mistrivsel opfordrer til, at der vedtages en ny national handleplan mod 
psykisk mistrivsel. Som bidrag til denne har vi identificeret en række udfordringer og frem-
lægger her 23 forslag til indsatser inden for seks overordnede anbefalinger.   

ANBEFALINGERNE
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DE SEKS ANBEFALINGER OG DE FORSKELLIGE LIVSSFÆRER 

Forum mod Psykisk Mistrivsel har identificeret udfordringer og løsninger, der har afgørende 
betydning for trivslen. Især er det vigtigt, at der sættes forebyggende ind, og der bør samti-
dig være en særlig opmærksomhed på overgangene mellem de forskellige institutioner og 
livssammenhænge. På vejen mellem disse er der særlig risiko for, at børn og unge mister et 
vigtigt positivt fællesskab og endnu ikke har opbygget trygge relationer til børn og profes-
sionelle i de nye sammenhænge.

I det følgende uddybes hver af de seks hovedanbefalinger og de tilhørende forslag til 
indsatser, og hvad de betyder i de relevante livssfærer.

10

VIGTIGE LIVSSFÆRER FOR BØRN OG UNGES OPVÆKST OG TRIVSEL
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1. FASTSÆT MÅL

FN’s Verdensmål for bæredygtig udvikling nr. 3.4 adresserer mental sundhed og trivsel (for 
alle), men angiver ikke hensigtsmæssige og operationelle indikatorer, ligesom monitoreringen 
på globalt plan er mangelfuld. Kun selvmordsraten indgår som en indikator for målets op-
fyldelse. Danmark bør her gå foran og fastsætte egne 2030-mål for mental sundhed blandt 
børn og unge og iværksætte monitorering. Det vil understøtte den samlede indsats på områ-
det og samtidig forbedre muligheden for, at effekten af forskellige typer tiltag – både fore-
byggende og behandlende – kan sammenlignes.

2. STYRK DE POSITIVE FÆLLESSKABER 
Det er afgørende for børn og unges trivsel, at de indgår i positive fællesskaber, og det er en 
beskyttende faktor i forhold til psykisk mistrivsel.18 Ved at deltage i positive fællesskaber 
udvikler børn og unge sociale og praktiske kompetencer, herunder empati, og oplever en 
højere grad af mening i livet.

Børn og unges deltagelse i fællesskaber kommer ikke altid af sig selv, men er alt efter 
barnets/den unges alder og typen af institution en vigtig pædagogisk opgave, som kræver 
gode faglige kvalifikationer blandt de fagprofessionelle. 

POSITIVE FÆLLESSKABER I DAGINSTITUTIONEN 

Der er større chance for, at børn indgår i positive fællesskaber i deres daginstitution, hvis de 
har en tryg tilknytning til det pædagogiske personale omkring dem. Institutionerne er i disse 
år under pres, da børnegrupperne ofte er for store til at give alle børn en tryg tilknytning til 
en voksen. Mange daginstitutioner oplever ressourcemangel og flytter personale rundt på 
stuerne for at få hverdagen til at gå op. Det kan betyde, at mange børn ikke oplever den 
positive voksenkontakt med tryghed og opmærksomhed i daginstitutionerne, som de har brug 
for i deres første leveår.19 
 
Derudover kræver det høj faglighed at kunne tage afsæt i det enkelte barns behov og samti-
dig tage højde for den samlede børnegruppe. Det gælder for børn i udsatte positioner, at de 
har særligt brug for dygtige fagprofessionelle til at forstå deres behov og hjælpe dem til at 
blive en del af fællesskabet.20

  
Når børn mødes af pædagogisk personale, der er stabile og sensitive i deres omsorg for 
børnene, er der de bedste muligheder for at skabe en tryg tilknytning og dermed etablere en 
meget vigtig beskyttende faktor for barnets trivsel og udvikling.
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POSITIVE FÆLLESSKABER I GRUNDSKOLEN 

Grundskolen er helt central i børn og unges liv og for de fleste et omdrejningspunkt for del-
tagelse i positive fællesskaber. Trivsel i grundskolen har betydning for børn og unges trivsel 
her og nu og på lang sigt.

Undersøgelser viser, at langt de fleste børn i grundskolen trives, men der er desværre også 
børn, der mistrives og særligt blandt de yngste. 11,6 pct. af børn i 0. klasse angiver selv ved 
indskolingsundersøgelsen hos sundhedsplejersken, at de har lav trivsel i skolen.21 Samtidig 
viser tal, at skoleglæden blandt de 7-årige børn i Danmark er faldet markant de sidste 10 
år.22

I 2019 brugte ca. 60 kommuner forårs-SFO’er for børn i overgangen mellem børnehave og 
skole. Mange steder er denne praksis begrundet i besparelser på børneområdet, da norme-
ringerne hermed kan sænkes.23 Det kan have konsekvenser for den pædagogiske kvalitet og 
dermed for børnenes mulighed for at opleve en tryg skolestart.

Den politiske samtale om grundskolen i Danmark har de seneste år i overvejende grad 
fokuseret på faglighed og børnenes læringsmæssige udbytte. Undervisningen i grundskolen 
er i høj grad tilrettelagt ud fra et mål om at opnå boglige kompetencer med en teoretisk og 
stillesiddende undervisning. Det kan have alvorlige konsekvenser for trivslen hos de børn 
og unge, som i højere grad er praktisk end bogligt orienterede, da de kommer til at mangle 
faglige succesoplevelser gennem deres skolegang.24

12
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1.Styrk normeringer, ledelse og faglighed i daginstitutioner 
Det pædagogiske personale skal opfylde børnenes behov for omsorg, tryghed 
og udvikling. Det kræver god faglighed, god ledelse og de rette normeringer 
i daginstitutioner. Med den nye lov om minimumsnormeringer bliver der lagt 
en bund, men først i 2024. Det anbefales derfor, at kommunerne prioriterer at 
fremrykke det tidspunkt, hvor minimumsnormeringerne træder i kraft, samt at 
sætte ind med styrket ledelse og faglighed. 

2. Beslutninger på daginstitutionsområdet skal altid vægte trivsel, 
børneperspektiv og deltagelse i fællesskaber 
Det fælles pædagogiske grundlag og den pædagogiske læreplan for dagtilbud 
slår fast, at trivsel og deltagelse i fællesskabet er fundamentet for det pædago-
giske arbejde, og at arbejdet med trivsel og fællesskaber altid skal tage afsæt i 
børnenes perspektiv. Det bør afspejles i de politiske og faglige beslutninger.
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Når eleverne oplever, at undervisningen er virkelighedsnær, anvendelig og varierende, kan 
det til gengæld skabe motivation for en bred gruppe af elever.25

Læring og trivsel er tæt og gensidigt forbundet. Derfor er det nu nødvendigt at styrke arbej-
det med trivslen og fællesskaberne i skolen. Ikke kun som et middel til at opnå mere læring, 
men også for at styrke kvaliteten af skolen som afgørende udviklingsmiljø for børn og unge. 
Positiv erfaring med uddannelse er en vigtig beskyttelsesfaktor mod psykisk mistrivsel.

Forum mod Psykisk Mistrivsel anbefaler

3. Styrk samarbejdet i vurderingen af behov for senere skole-
start
Styrk samarbejdet og dialog mellem dagtilbud, skole og forældre, når 
der er tvivl om, hvorvidt barnet vurderes at have mest gavn af et år mere 
i dagtilbud eller af at komme i skole. Barnets behov skal være det afgø-
rende. Økonomiske hensyn må ikke veje tungere end udviklingsmæssige 
hensyn i vurderingen af en eventuel udsættelse af skolestart.

4. Styrk klassefællesskaberne, og prioriter feedback i forbindel-
se med test og karakterer
Skolerne skal styrke klassefællesskaberne, så børn og unge oplever at 
være en del af et trygt fællesskab, hvor det at fejle ses som en vigtig og 
nødvendig del af en lærings- og dannelsesproces. Skolerne skal i højere 
grad prioritere at give feedback til den enkelte elev for at styrke elevens 
faglige og trivselsmæssige udvikling. Test og karakterer skal ikke stå 
alene som udgangspunkt for feedbacken, der bør ske på baggrund af en 
helhedsvurdering af barnet. Skolelivet bør også omfatte vurderingsfrie   
aktiviteter.

5. Udbyg samarbejdet med aktører omkring grundskolen om 
varierede og motiverende skoledage 
Skolerne, det lokale foreningsliv, erhvervsliv, kulturliv og andre eksterne 
aktører skal i højere grad samarbejde om, at alle elever får mulighed for at 
udforske andre interesser end de boglige. Målet er succesoplevelser, øget 
selvtillid og adgang til nye fællesskaber, og at elevernes generelle trivsel 
og motivation øges ved, at alle elever får lov at opleve fagene i en virke-
lighedsnær kontekst.
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POSITIVE FÆLLESSKABER I UDDANNELSESSYSTEMET EFTER 
GRUNDSKOLEN

Trivsel og læring er gensidigt afhængige. Elever trives, når de udvikler sig og bliver fagligt 
dygtigere, og de lærer samtidig bedre, når de har det godt i skolen.26 Derudover er stude-
rende, der trives, mindre tilbøjelige til at falde fra, før de har færdiggjort deres uddannelse.27

Endelig fremhæver flere undersøgelser, at der er behov for gode overgange både socialt 
og fagligt, hvor de unge bliver en del af et positivt fællesskab, klædt fagligt på og afklaret i 
forhold til fremtidsmuligheder.28  
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6. Trivselsarbejde bør få en fremtrædende rolle på både 
ungdomsuddannelser og videregående uddannelser
Undervisnings- og studiemiljøet påvirker elever og studerendes sociale 
og faglige trivsel. Derfor er det vigtigt, at trivselsarbejdet bliver prioriteret 
og bliver skrevet ind i de gældende regler og rammer. Undervisningsmil-
jøloven skal udvides til i højere grad at omfatte det psykiske og sociale 
arbejdsmiljø. Studieledelsen på de enkelte uddannelsessteder skal inddra-
ge elev- og studenterorganisationer i det lokale trivselsarbejde. De støtte-
ordninger på uddannelsesinstitutionerne, der viser sig mest effektive til at 
opsøge og hjælpe unge, der mistrives, skal have større fokus og prioriteres 
højere.

7. Der bør nedsættes en ungdomsuddannelseskommission med 
henblik på at skabe et mere sammenhængende uddannelses- 
system
Der er brug for et mere sammenhængende og fleksibelt ungdomsuddan-
nelsessystem. De unge skal i den forbindelse have bedre mulighed for at 
blive afklaret om muligheder for beskæftigelse og egne evner og interes-
ser. Det er afgørende for, at de studerende kan vælge det rette studie samt 
få lavere frafald og færre nederlag. 

8. Styrk overgangen fra videregående uddannelse til arbejds-
marked 
Det er vigtigt for trivslen med en god overgang fra de videregående ud-
dannelser til arbejdsmarkedet. Uddannelsesinstitutionerne bør yderligere 
styrke erhvervs- og karrierevejledningen og arbejdsmarkedstilknytningen i 
løbet af uddannelserne, så færre oplever dimittendledighed.  



15

ANBEFALINGER TIL FÆLLES HANDLING FRA FORUM MOD PSYKISK MISTRIVSEL

POSITIVE FÆLLESSKABER I FRITIDSLIVET

I fritidslivet kan børn og unge finde et frirum og indgå i positive fællesskaber. Der er en 
positiv sammenhæng mellem et aktivt fritidsliv og trivsel hos børn og unge.30 Deltagelse i 
organiserede fritidsaktiviteter kan fremme børn og unges trivsel ved at give dem mulighed 
for at fordybe sig og udvikle nye færdigheder. I fritidslivet har børn og unge en ekstra 
mulighed for at opleve, at de er gode til noget og at indgå som en aktiv del af et fællesskab. 
De kan få styrket deres sociale kompetencer og udbygget relationer.31  

Børn og unge, der ikke er en del af et positivt fritidsfællesskab i et fritidstilbud, går glip af 
disse trivselsmæssige gevinster. Det kan skyldes udfordringer for fritidslivets rammevilkår. 
Flere steder mangler der for eksempel klubtilbud lokalt, hvilket især rammer børn og unge 
’på kanten af fællesskabet’.32  Derudover kan foreningslivet være presset på faciliteter og 
mødesteder i de store byer.  

Årsager til, at børn og unge ikke starter i et fritidstilbud, kan også være, at de ikke bliver 
opfordret og motiveret til det, eller at den geografiske afstand er for stor.34 Derudover har 
ikke alle forældre ressourcer til at støtte deres børn i at begynde i SFO, klub og/eller for-
eningstilbud. Manglende samarbejde mellem aktørerne kan også betyde, at ingen tager 
ansvar for at vise børn og unge vejen ind i fritidsfællesskaberne.35 SFO’er og klubber er i 
dag ikke forpligtede til at lave opsøgende og forebyggende arbejde, så alle børn og unge får 
hjælp til at blive en del af et fællesskab i deres fritidsliv.

Selv blandt børn, der har et aktivt fritidsliv, er det ikke alle, som oplever et entydigt positivt 
fællesskab. En undersøgelse af fritidslivet for 3.-6. klasse viser, at næsten hvert femte barn 
har oplevet at blive drillet, mobbet eller holdt udenfor, mens de har været til en fritidsakti-
vitet. 9 pct. er stoppet med en fritidsaktivitet på grund af drilleri eller mobning.36 Derfor er 
det vigtigt, at både pædagoger og frivillige ledere og voksne har de rette kompetencer og 
ressourcer til at arbejde målrettet med trivsel. 
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9. Fritidstilbud skal gøres mere tilgængelige for alle børn og 
unge
Fritidstilbud skal gøres mere tilgængelige for alle børn og unge
Kommunerne skal tilbyde klubber og SFO’er af høj kvalitet i alle geogra-
fiske dele af kommuner med fritidspædagogiske aktiviteter. Kommuner-
ne skal give økonomisk dårligt stillede børn og unge adgang til SFO og 
klub ved at tilbyde friplads til alle typer klubtilbud, ligesom der er det til 
SFO’er.  Alle kommuner bør også tilbyde fritidsvejledning og økonomisk 
støtte til foreningsdeltagelse til børn og unge i udsatte positioner. Det kan 
eksempelvis være gennem en fritidspasordning, der kombinerer fritidsvej-
ledning og økonomisk støtte til at dække kontingent og afledte omkost-
ninger til udstyr, transport, lejrture, stævner osv.

10. Foreninger skal have bedre adgang til lokale faciliteter
Kommuner, hvor der er mangel på fritidsfaciliteter, bør forbedre adgangen 
til disse ved at udvide og renovere eksisterende fritids- og idrætsfacili-
teter og ved at give bedre mulighed for at bruge andre af kommunens 
lokaler.

11. Uddan ledere i foreningslivet til at inkludere børn og unge 
med særlige behov
Der bør afsættes en pulje til at uddanne frivillige ledere til at blive bedre 
til at rumme forskellige børn og unge. Derudover bør kommunerne tilbyde 
personlige hjælpere til børn og unge, der har fysiske eller psykiske barrie-
rer for at kunne deltage i foreningslivet.

FAKTA

Børn og unge uden for fritidsfællesskaberne

• 38 pct. af 7-19-årige, der lever i fattigdom, går ikke til sport eller motion i en 
forening eller klub. Det samme gælder for 19 pct. af børn og unge, der ikke lever i 
fattigdom.37 

• 9 pct. af børn i 4. klasse går ikke til fritidsaktiviteter (for eksempel fodbold, kor eller
spejder), selvom de har lyst.38 

• Kun 31 pct. af udsatte unge mellem 18-29 år dyrker faste fritidsaktiviteter sammen-
holdt med 74 pct. i majoritetsgruppen.39
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3. BEKÆMP DIGITAL MISTRIVSEL
Det digitale liv er for mange børn og unge mindst lige så vigtigt for trivslen som det ana-
loge liv. På sociale medier indgår børn og unge i fællesskaber, som kan være positive og 
meningsfulde. Det digitale liv kan dog også udfordre de positive fællesskaber. Sproget kan 
blive hårdere og grovere i det digitale rum, og der kan nemt opstå misforståelser. Børn og 
unge kan opleve at blive holdt uden for de fællesskaber, der er online. Desuden fremmer 
sociale mediers design hierarkier i grupper af børn og unge, hvor likes, hjerter og kommen-
tarer bliver et udtryk for både mængden og kvaliteten af relationer.40

Stadig flere børn oplever digitale seksuelle krænkelser. Dette dækker over billeddeling uden 
samtykke, grooming,41  børneporno42 mv.  Krænkelserne kan have omfattende sociale og 
psykiske konsekvenser.43  Når der sker krænkelser i det digitale rum, kan indholdet ekspone-
res for en stor offentlighed, fordi beskeder og billeder kan blive delt meget hurtigt. Det kan 
ramme ofrets psykiske trivsel i alvorlig grad. På sociale medier eksponeres børn og unge 
for redigerede, retoucherede og idealiserede kropsidealer og livsstile. Det kan påvirke deres 
holdning til deres egen krop og deres kropsidealer, medføre stress og give en følelse af at 
se forkert ud. Det medfører en ny form for præstationspres, at man hele tiden skal “perfor-
me” og være tilgængelig for at være en del af fællesskabet.44

  
Derudover kan der på sociale medier opstå grænseoverskridende fællesskaber og netværk, 
hvor risikoadfærd såsom selvskade, spiseforstyrrelser og selvmordsadfærd bliver normali-
seret og anerkendt. 

FAKTA

Børn og unges brug af digitale medier

• 51 pct. af børn i alderen 6-12 år har en profil på et eller flere sociale medier.46

• 93-98 pct. af børn og unge i alderen 12-18 år har en profil på et eller flere sociale
medier.47

• Gennemsnitligt bruger 78 pct. af børn fra 6-12 år mere end én time dagligt på digitale
medier.48 

• Tidsforbruget stiger med alderen. Mens 56 pct. af de 6-årige bruger mere end én time
dagligt på digitale medier, gælder det for 91 pct. af de 12-årige.49
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Digital dannelse er et afgørende redskab til at forebygge, at der opstår situationer i børn 
og unges digitale liv, som fører til psykisk mistrivsel. Det er en opgave for især skolen, men 
også for andre institutioner i barnets liv og for forældre. Den digitale dannelse handler både 
om adfærd i digitale relationer og om at styrke børn og unges forståelse af, hvordan digitalt 
materiale påvirker dem, deres opfattelse og holdninger.
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12. Start digital dannelse allerede fra indskolingen
Børn og unge skal lære at indgå i gode digitale relationer og positive fælles-
skaber online og forstå, hvordan digitale mekanismer fungerer. Digital dannelse 
bør omfatte et etisk kodeks for digital adfærd og have fokus på teknologi- 
forståelse og på de virkemekanismer, som anvendes til at påvirke brugerne. 
Undervisning, som understøtter digital dannelse, bør ske løbende og alderssva-
rende i både grundskolen og på ungdomsuddannelserne.

13. Etablér et samarbejdsforum mellem platforme, myndigheder og 
relevante aktører
Ulovligt indhold bør bekæmpes i samarbejde mellem myndigheder og virk-
somheder. Derfor støtter Forum mod Psykisk Mistrivsel etablering af et sam-
arbejdsforum mellem relevante myndigheder, civilsamfundsorganisationer og 
repræsentanter for de største sociale medier, som det er foreslået i Regeringens 
udspil om sociale mediers ansvar. Samarbejdsforummet bør også have et sær-
ligt fokus på krænkende indhold.

14. Håndhæv og ajourfør Markedsføringsloven, så den beskytter 
børn og unge online
Børn og unge bliver ikke beskyttet mod markedsføring i det digitale rum på 
samme måde som i det fysiske rum. Den eksisterende markedsføringslovgiv-
ning skal håndhæves i forhold til det digitale, så den beskytter børn og unge. 
Desuden bør Markedsføringsloven løbende ajourføres, så den følger udviklin-
gen i den digitale virkelighed. 
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4. STYRK FAMILIEINDSATSEN, OG REDUCÉR STRESS I 
ARBEJDSLIVET
Hjemmet og familien er for langt de fleste børn og unge i Danmark deres primære base. At 
have en tryg og tæt relation til forældre og nære omsorgspersoner er en afgørende beskyt-
telsesfaktor mod, at børn og unge udvikler psykisk mistrivsel.50 En tryg tilknytning udvikles, 
når omsorgspersoner er stabile og i stand til at møde barnet sensitivt og i overensstemmel-
se med barnets behov.51 I den tidlige tilknytning til barnets primære omsorgsperson(er) kan 
barnet udvikle evnen til at håndtere stressede situationer og regulere de negative følelser, 
der følger med.52

Det kan påvirke forældres mentale helbred negativt, når de oplever det meget vanskeligt at 
skabe balance mellem arbejds- og familieliv.53 Samtidig fortæller børn, at en dårlig mental 
tilstand hos forældre, for eksempel i form af stress, kan påvirke deres trivsel negativt.54 Det 
er vigtigt, at der er en god balance mellem arbejde og familieliv, for at forældre kan bidrage 
mest positivt til børnenes trivsel.   
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15. Styrk den systematiske screening for fødselsdepression, og øg 
indsatsen over for problematisk forældre-barn-samspil
Ved symptomer på fødselsdepression under graviditeten skal egen læge eller 
jordemor tilbyde henvisning til behandling. Desuden bør fagpersoner tæt på fa-
milien kunne identificere et problematisk forældre-barn-samspil tidligt og sikre, 
at der sættes ind med relevant og tilstrækkelig støtte til forældrene i barnets 
første leveår. 

16. Man bør udvikle modeller for arbejdslivet, som reducerer stress 
og fremmer familiernes mentale trivsel
Dette kan ske gennem mere fleksible arbejdsformer, mindre arbejdspres, og 
ikke mindst at udfordringerne med pasning af syge børn bliver adresseret. 
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5. BEDRE HJÆLP
Børn viser mistrivsel meget forskelligt, og årsagerne bag kan være mange. Det er afgørende 
at være opmærksom på, at selvom det er barnet, der viser problemet, så kan problemets 
årsag findes i barnets miljø.55 

Derfor bør tilbud, som sigter på at forebygge og afhjælpe psykisk mistrivsel blandt børn og 
unge, tage højde for, at barnets trivsel er tæt forbundet med barnets læring, deltagelse i 
fællesskaber og familieforhold.56 

Et fokus på individet risikerer at fjerne opmærksomheden fra alvorlige problemer i den kon-
tekst, som barnet lever i.57 Eksempler på det er mobning, problemer med sprog, kultur eller 
læring, mangel på gode legekammerater, forældre med sociale udfordringer, vanskelige 
familieforhold eller ensomhed. Børn med sådanne udfordringer kan sagtens udvise sympto-
mer på for eksempel angst, men deres behov er ikke altid først og fremmest behandling for 
angst, men kan være interventioner i miljøet,58 som medvirker til at skabe en velfungerende 
hverdag, som er sund for barnet at udvikle sig i. 

Det er ikke altid muligt inden for de eksisterende rammer at hjælpe børn og familier til-
strækkeligt. Det skyldes blandt andet, at det ikke er alle kommuner, som nødvendigvis har 
et tilbud, som egner sig til et givet barn. Derudover er der for lang ventetid på pædagogisk, 
psykologisk rådgivning (PPR) eller andre støttetilbud, ligesom mange forældre og fagperso-
ner har vanskeligt ved at finde rundt i systemet og finde den rette hjælp. Børn og unges pro-
blemer kan vokse sig større, hvis de ikke hjælpes i tide. Det kan få den negative konsekvens, 
at for mange børn henvises til psykiatrien, uden at psykiatrien er det rigtige tilbud til dem. 
Samtidig mangler der effektmål på de indsatser, som børn og unge modtager, så der kan 
opsamles og deles viden om, hvordan man mest effektivt sikrer børn i mistrivsel den hjælp, 
de har behov for. Derfor er der – uanset indsatsens karakter – behov for at måle på, om ind-
satsen er effektiv og virker for det enkelte barn. 
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17. Etablér ”børnenes indgang”
Hver kommune bør have én organisatorisk indgang, så alle ved, hvor man skal 
henvende sig, hvis et barn eller en ung oplever psykisk mistrivsel. Når man 
kontakter denne indgang, bør det være entydigt, at det er kommunens ansvar 
hurtigt at vise vej til visitation, udredning/vurdering eller det rigtige tilbud.

18. Styrk samarbejde og koordinering på tværs 
For at sikre sammenhæng skal det enkelte barns forløb tilrettelægges, så det 
tager højde for alle de livssfærer, hvor barnet færdes. Det indebærer, at indsat-
ser skal koordineres i et tæt samarbejde på tværs af relevante fagprofessionel-
le, enheder, forvaltninger og sektorer.

19. Alle kommuner skal tilbyde hjælp mod psykisk mistrivsel, som 
både retter sig mod miljø og individ 
Der skal i alle kommuner sikres tilbud af høj faglig kvalitet, som retter sig både 
mod børnenes hverdag og miljø, samt tilbud, der retter sig mod at hjælpe bar-
net med specifikke udfordringer – inklusive rådgivning til forældre. 

20. PPR’s portefølje bør udvides til at omfatte daginstitutioner
PPR omfatter i dag som udgangspunkt kun skolerne. Men børn i daginstitu- 
tionerne kan også have udfordringer, som ikke kan løses af institutionen alene, 
men som kræver faglig sparring og adgang til PPR.

21. Kommunale tilbud og den regionale børne- og ungepsykiatri skal 
samarbejde bedre  
Kommuner og regioner skal samarbejde om at sikre den faglige kvalitet omkring 
børn og unge med tegn på psykisk lidelse. B&U-psykiatrien bør have udgående 
personale (specialpsykolog, -læge eller -sygeplejerske), som kan vejlede fagligt 
og understøtte korrekt henvisning/visitation til psykiatrien, når et barn har behov 
for en hospitalsbaseret indsats.

22. Monitorér effekten på barnet 
Der bør indføres monitorering af, om indsatserne virker på det enkelte barn. 
Effektmål bør anvendes på tværs af kommuner til at forbedre kvaliteten. 
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6. STYRK FAGLIGHED OG VIDEN OM PSYKISK MISTRIVSEL
Der er fortsat behov for langt mere viden om, hvad der ligger bag den stigende psykiske 
mistrivsel. På nationalt og lokalt niveau er det svært at arbejde med forbedring af trivslen, 
hvis man ikke har aktuel viden om emnet.

Pædagoger og lærere i daginstitutioner, grundskole og på ungdomsuddannelser er helt 
centrale i forhold til at identificere og håndtere mistrivsel. Det er derfor vigtigt, at de har 
tilstrækkelig med viden og ressourcer til at hjælpe de elever, der falder ud af fællesskabet. 
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23. Øg forskningsindsatsen om psykisk mistrivsel hos børn og unge – 
blandt andet med midler fra forskningsreserven
Øget forskning, vidensindsamling og formidling kan understøtte indsatsen for 
at forebygge og mindske psykisk mistrivsel blandt børn og unge. Folketinget 
bør i de årlige fordelinger af midlerne i den såkaldte forskningsreserve prioritere 
forskning i børn og unges trivsel. 
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TAK
Vi vil gerne takke følgende organisationer for at læse udvalgte afsnit og komme med værdi-
fulde kommentarer og inputs i løbet af skriveprocessen:

• Danske Gymnasieelevers Sammenslutning

• Danske Skoleelever

• Danske Studerendes Fællesråd

• Djøf Studerende

• Erhvervsskolernes Elevorganisation

• Landssammenslutningen af Handelsskoleelever

• Modstrøm

• Studenterforum UC



TAK
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