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Mental sundhed over tid
Børn og unge

 Fald i livstilfredshed
 Stigning i ensomhed
 Fald i selvværd
 Fald i skoletrivsel
 Fordobling i samtaler om 

selvmordstanker og -forsøg 
(BørneTelefonen)

 Stigning i dårligt mentalt 
helbred, stress, angst og 
depression

Skolebørnsundersøgelsen 2018, SIF, SDU. Årstal Børns Vilkår 2019. 
Børn og Unge i Danmark - Velfærd og trivsel 2018, VIVE. Danskernes sundhed – Den Nationale Sundhedsprofil 2017. 
Prævalens, incidens og aktivitet i sundhedsvæsenet – For børn og unge med angst eller depression, ADHD og spiseforstyrrelser. SST 2018
Børn og unges mentale helbred.  Forekomst af psykiske symptomer og lidelser og mulige forebyggelses- indsatser. København: Vidensråd for Forebyggelse. 2014



INCIDENTE (NYE)TILFÆLDE ANGST ELLER DEPRESSION 
PER ÅR (0-18 ÅR), 2006-2016

Prævalens, incidens og aktivitet i sundhedsvæsenet – For børn og unge med angst eller depression, ADHD og spiseforstyrrelser.
Sundhedsstyrelsen 2018



Andel med dårlig mental sundhed
2010, 2013 og 2017

Danskernes sundhed – Den Nationale Sundhedsprofil 2017



Et bæredygtigt samfund kræver en mentalt sund befolkning



Dårlig mental sundhed koster DK 110 mia. kr. årligt

OECD/EU (2018), Health at a Glance: Europe 2018: State of Health in the EU Cycle, 
OECD Publishing, Paris. https://doi.org/10.1787/health_glance_eur-2018-en

Vibeke Koushede

25-50 % af befolkningen vil få psykisk lidelse i løbet af deres liv

Det kan vi ikke behandle os ud af på individniveau. 

Langt de fleste psykiske lidelser opstår i børne- og ungdomsårene…
og kan forebygges!





Mental Sundhed

…er en tilstand af trivsel, 
hvor individet kan udvikle sig og udfolde sine evner, 
kan håndtere belastninger, 
indgå i positive sociale relationer 
og bidrage til fællesskabet

Ikke desto mindre er fokus for mental sundhed oftest på individuel 
behandling og forebyggelse af risikofaktorer for sygdom



mental sundhedsfremme
Fokus på at styrke ressourcer og beskyttende faktorer 

From For mental sundhed – et nyt perspektiv by Vibeke Koushede. Illustration by Mads Ortmann

Høj mental sundhed 
blomstrende

Mental usundhed 
mistrivsel 
Stress

Hyppigt forekommende
psykiske lidelser 
Angst, depression……

Moderat
mental sundhed

DET MENTALE SUNDHEDSSPEKTRUM: KONSTANT PROCES LIVET IGENNEM

Behandling
Forebyggelse
Risikofaktorer 

Mental sundhedsfremme – Beskyttende faktorer og ressourcer 



ABC FOR MENTAL SUNDHED
Støttet af



ABC-budskaberne

A - Gør noget aktivt
B - Gør noget sammen 

C - Gør noget meningsfuldt

www.abcmentalsundhed.dk



Hvad betyder ABC?

A - Gør noget aktivt

Vær fysisk, mentalt, spirituelt, kulturelt og socialt aktiv: Dans, løs en sudoku, læs en 
bog, gå en tur i naturen, dyrk yoga, spil kort, stop op og få en snak med naboen…

B - Gør noget sammen 

Se familie og venner, bliv medlem af en bogklub, tag et madlavningskursus, deltag i 
aktiviteter i dit lokalsamfund, engager dig mere i grupper, du allerede er en del af. 
Åbn dit fællesskab for andre.

C - Gør noget meningsfuldt

Lær noget nyt, giv dig selv en udfordring, kæmp for en sag, hjælp en nabo, bliv frivillig… 
Hvad gør dig glad? Hvad giver dig overskud og energi?



Illustration af Mads Ortmann
Fra For mental sundhed – et nyt perspektiv af Vibeke Koushede. 

En fælles forståelses- og arbejdsramme for mental sundhedsfremme





ANBEFALINGER
Region Syddanmarks undersøgelse ”Unges bud på bedre trivsel”

”De efterspørger …hjælp til at få etableret nogle rum og rammer, hvor det er muligt at 
dele de tanker og følelser, de går med, og hvor de i fællesskab blandt andet kan tale om, 
hvordan de kan ændre den kultur, der skaber mistrivsel. Det kan for eksempel ske, ved at 
et synligt elevråd eller nogle engagerede undervisere tager trivslen op som emne i 
undervisningen” 

Stephanie Lose, Regionsrådsformand
Publikation fra CeFu Ny udsathed - Anbefaler mindre fokus på individ, mere fokus på 
fællesskab og handlemuligheder

”Og så skal vi passe på, at vi ikke selv er med til at ilte og nære mistrivslen, som når man 
for eksempel ruller et terapeutisk program ud for en hel skoleklasse, førend man ved, om 
der er problemer.”

Noemi Katznelson, professor CeFu



EKSEMPLER
Vejle kommune – aktionslæringsforløb. UCL SYD. Undervisere, studievejledere og studerende 
– fremtidige lærere, pædagoger, socialrådgivere, sygeplejersker. Fokus studiestart, velkomst, 
studiemiljø, ABC som del af pensum, peer-to-peer.

Slagelse kommune – skolesundhedsplejersker og lærere bruger rammen som en måde at tale 
om trivsel https://www.youtube.com/watch?v=DtvdnX4NSy8

Lyden af ABC – FGU Albertslund, gymnasier
Refleksionssti Rungsted Gymnasium

DGI ’Mental sundhed i udskolingen’  og tilpasning til ungdomsuddannelser

Holstebro – fællesskabskoordinator arbejder bl.a. med unge med spiseforstyrrelser med afsæt 
i ABC-rammen

NEXT STEP afprøver nye metoder til at få unge ledige i uddannelse og job - Holdspil, træning i 
naturen og skriveværksteder, unge kontanthjælpsmodtagere og uddannelseshjælpsmodtagere 



– Erfaringer

Rammen gør det lettere at samarbejde på tværs af organisatoriske og faglige skel

ABC budskaberne og det sundhedsfremmende fokus vækker genklang på tværs af 
discipliner, sektorer og blandt forskellige befolkningsgrupper

Budskaberne vurderes lette at forstå, enkle at handle på, positive og 
afstigmatiserende



Lyst til at vide mere?

Begge kan downloades gratis på www.abcmentalsundhed.dk



Tak for opmærksomheden

LOT

www.abcmentalsundhed.dk. 


