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Indledning

Vores Sunde Hverdag er et partnerskabsprojekt med fokus pa forebyggelse og sundhedsfremme. | Vores
Sunde Hverdag udvikles indsatser i et taet samarbejde mellem kommune, civilsamfund, andre offentlige og
private aktgrer samt forskere. Malet er at forbedre borgernes sundhed og trivsel gennem bzeredygtige ind-
satser forankret i hverdagslivet i Hgje-Taastrup Kommune.

Vores Sunde Hverdag afholdt den 12. oktober 2022 en workshop i Hgje-Taastrup, hvor direktionen og ledere
fra kommunens forvaltninger samt forskere fra Vores Sunde Hverdag deltog. Pa workshoppen blev nggletal
om sundhedstilstand, trivsel og livsstil hos Hgje-Taastrup Kommunes borgere praesenteret i form af en Kom-
munesituationsanalyse.

Denne rapport indeholder en gennemgang af viden om konkrete handlemuligheder til udvikling af idéer og
indsatser til sundhedsfremme og forebyggelse inden for det valgte tema: Mental sundhed og trivsel hos unge
(mellem 15 og 25 ar). Rapporten kan derfor anvendes som inspiration til aktgrer, der er med til at udvikle
indsatser i Hgje-Taastrup Kommune.

Verdensmalene og Vores Sunde Hverdag

Flere danske kommuner har valgt at bruge FN’s Verdensmal fra 2015 som ramme for udformning af kom-
muneplaner og sundhedspolitikker [1]. Hgje-Taastrup Kommunes arbejde med Verdensmalene er beskrevet
pa deres hjemmeside [2]. Nedenfor praesenteres de verdensmal, som relaterer sig til Vores Sunde Hverdag i
Hgje-Taastrup Kommune.

VERDENSMAL 3

Sikre et sundt liv for alle og fremme trivsel for alle aldersgrupper

Malet handler om at mindske mgdredgdelighed og dgdelighed blandt nyfgdte og bgrn,
seette en stopper for epidemier og gge forebyggelsen af sygdomme samt det generelle
sundhedsniveau.

DELMAL 3.4

Inden 2030 skal tidlig dgdelighed, som fglge af ikke-smitsomme sygdomme, reduceres
med en tredjedel gennem forebyggelse og behandling, og mental sundhed og trivsel skal
fremmes.

Bjuj\‘

VERDENSMAL 11

Ggre byer, lokalsamfund og bosaettelser inkluderende, sikre, robuste og baeredygtige
Malet handler om at garantere adgang til sikre og billige boliger samt opgradere beboelse
i slumkvarterer og om investeringer i offentlig transport, skabelsen af grgnne offentlige
rum og forbedring af byplanlaegning og bystyring.

DELMAL 11.7

Inden 2030 skal der gives universel adgang til sikre, inkluderende og tilgaengelige, grgnne
og offentlige rum, iszer for kvinder og bgrn, for eldre mennesker og for personer med
handicap.



Yderligere tre af FN’s 17 verdensmal er direkte anvendelige og bgr medtaenkes i udvikling af indsatser i Vores
Sunde Hverdag i Hgje-Taastrup Kommune. Det geelder verdensmal nr. 4, 5, 10 og 17, som omhandler
kvalitetsuddannelse, ligestilling mellem kgnnene, mindre ulighed og partnerskaber for handling.

1 3
MELLEM KDMSENE FOR HANDUING

Mental Sundhed

Under den valgte tematik “Mental sundhed og trivsel” er der fokus pa unge mellem 15 og 25 ar, da mani
kommunen har set en bekymrende og stigende mistrivsel i denne aldersgruppe. | denne rapport er udgangs-
punktet den mentale sundhed blandt unge, men i teet samspil med familien, og ogsad med uddannelsesinsti-
tutioner, arbejdsplads og fritidsaktiviteter samt det digitale liv, som alle spiller en veaesentlig rolle for barnets
og den unges udvikling og trivsel.
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Vi har valgt ikke at adressere foraeldrenes eventuelle misbrug eller psykiske sygdom, vold i hjemmet, kon-
flikter pga. skilsmisse og lignende problemstillinger der medvirker til darlig trivsel for hele familien, da dette
bliver for omfattende. Vi har ogsa fravalgt at adressere alvorlige tilfaelde af mistrivsel og psykisk sygdom.

Hvad er mental sundhed?

| denne rapport benyttes begreberne mental sundhed og trivsel synonymt. Darlig mental sundhed og darlig
trivsel daekker over, at man f.eks. oplever ikke at vaere overvejende glad, ikke kan gennemfgre dagligdags
goremal eller indga i sociale relationer [3]. Denne definition tager udgangspunkt i Verdenssundhedsorganisa-
tionen WHO's definition af mental sundhed som en tilstand af velbefindende, hvor individet kan udfolde sine
evner, handtere dagligdags udfordringer og stress samt indga i faellesskaber med andre mennesker [4].

Mental sundhed

Funktion: klarer
dagligdagens
udfordringer og indgar i
sociale feellesskaber

Oplever gleede og
tilfredshed

Psykisk velbefindende

Mental sundhed kan males pa mange mader. Ofte maler man fglgende:

Mobning

NV

For lidt
sgvn

Darligt

mental
SundhEd Ked af det

Lavt
selvveerd

1 Mental mistrivsel eller sygdom, der kraever psykiatrisk behandling, beskrives ikke i denne rapport.
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Udover den mistrivsel, som den unge oplever, kan ubehandlede adfaerdsproblemer hos bgrn pa sigt blive en
stor samfundsbelastning. En undersggelse har vist, at unge sidst i 20’erne, der fik konstateret adfaerdsforstyr-
relser som 10-arige, i Igbet af deres ungdom koster ti gange sa meget i offentlige ydelser, som unge, der ikke
havde adfaerdsproblemer som bgrn [5]. Taget i betragtning hvor stor negativ indflydelse adfaerdsforstyrrelser
har for den unge, familien og samfundet, er en tidlig indsats bade ngdvendig og en god investering.

K@nsforskelle og social ulighed

Darlig mental sundhed blandt unge har bade en kgnsmaessig og en social slagside. Saledes oplever flere piger
end drenge darlig mental sundhed, og bgrn fra sarbare familier med f.eks. foraeldre med alkoholmisbrug og
psykisk sygdom har stgrre risiko end andre for at opleve darlig mental sundhed.

Sgvnproblemer og de hyppigt forekommende psykiske symptomer, som at vaere ked af det og nervgs, adskil-
ler sig dog fra dette mgnster.

Selvom psykisk mistrivsel rammer unge fra alle samfundslag, finder en dansk undersggelse fra 2022, at de
unge, der rammes hardest og mest vedvarende af mistrivsel, er de unge, som befinder sig pa kanten af ud-
dannelsessystemet, og i seerlig grad de unge, som ogsa keemper med en raekke andre komplekse og sociale
udfordringer [6].

Bgrn og unge uden for fritidsfaellesskaberne

e 38% af de 7-19-arige, der lever i fattigdom, gar ikke til sport eller motion i en forening eller klub. Det sam-
me geelder for 19% af bgrn og unge, der ikke lever i fattigdom.

e Kun 31% af udsatte unge mellem 18-29 ar dyrker faste fritidsaktiviteter ssmmenholdt med 74% i majori-
tetsgruppen.

Evidens

Hvad pavirker unges mentale sundhed?

| litteraturen er der identificeret en lang raekke faktorer, som pavirker unges mentale sundhed positivt og ne-
gativt — bade genetiske, miljpmaessige, sociale og psykologiske [4,7—-9]. Figur 1 viser eksempler pa en raekke
af de faktorer, der er knyttet til det enkelte barn eller den unge, familien samt skolen og lokalsamfundet.

Nogle af de vaesentligste beskyttende faktorer er:
¢ Gode forzeldrerelationer

e Steerke sociale relationer

¢ En oplevelse af at mestre skolen

Nogle af de vaesentligste risikofaktorer er:
e Darlige relationer til foraeldre

e Misbrug og psykisk sygdom i familien

¢ Mobning



Beskyttende faktorer Risikofaktorer

Unges
mentale
sundhed

Figur 1: Eksempler pG beskyttende faktorer og risikofaktorer, som pavirker unges mentale sundhed.

Hvorfor ses en stigning i mental mistrivsel blandt unge?

Der findes ikke én forklaring pa hvorfor vi ser en forvaerring af unges mentale helbred. Denne stigning i
mistrivsel findes ikke bare i Hgje-Taastrup Kommune, men i hele Danmark og i mange andre lande i verden
[10-12], sa der er formodentlig nogle universelle livsvilkar for unge der medvirker til det. Allerede i 2005
deklarerede WHO, at stigningen i unge menneskers darlige mentale sundhed er bekymrende, og at bade
politikere og sundhedsprofessionelle bgr prioritere at finde Igsninger [13]. Der er herhjemme blevet papeget
flere mulige arsager (figur 2). | en undersggelse fra Center for Ungdomsforskning ved Aalborg Universitet,
sammenlignes de unge med de kanariefugle i kulminen, der advarede minearbejderne om iltmangel. Det er
et billede p3, at det er de unge i samfundet, der hurtigst og mest tydeligt reagerer — med mistrivsel — pa de
strukturer i samfundet, der i stigende grad fremmer tempo og praestation, og pa de uopnaelige idealer vi alle
seetter op for "det gode liv” [6].



Figur 2. Eksempler pé mulige drsager (venstre side) til at vi ser en stigende andel af unge med dérlig mental
sundhed samt aktgrer med ansvar og/eller handlemulighed (hgjre side). Figuren er ikke udtgmmende.
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selvvurderende forsgg pa at leve op til disse. [6].




Faktorer med stor betydning for unges mentale sundhed

De fglgende afsnit beskriver, hvordan familien og uddannelsesinstitutioner, kan pavirke unges mentale sund-
hed. Betydningen af sociale medier beskrives ligeledes, da disse fylder meget i de fleste unges liv, og aktivite-
ten iseer foregar i hjemmet.

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, at der er stor forskel pa seerligt familiens og skolens rolle afthaengig af
alderen. F.eks. vil skolens rolle vaere forskellig for en ung i udskolingen og for en ung, der er ved at afslutte
gymnasiet eller pa vej ud pa arbejdsmarkedet. Ligeledes vil unge mgde forskellige udfordringer, som kan
have betydning for deres trivsel afhaengigt af, hvor de er i livet. F.eks. geelder det for unge pa vej ind i voksen-
livet, at de er i en fase af livet, hvor de traeffer mange beslutninger, skaber relationer og former deres iden-
titet. Derudover kan den ggede frihed, der fglger med, nar man flytter hjemmefra, veere et stort gnske hos
den unge, men den kan ogsa fgre til ensomhed. Samtidig kan gkonomisk usikkerhed og udfordringer ved at
vaere ny pa arbejdsmarkedet udggre en stressfaktor. Disse forhold har stor betydning for den unge pa leeng-
ere sigt og kan derfor ogsa have betydning for den unges generelle trivsel [13].

Familien

Familien eller andre betydningsfulde personer

Familien kan betragtes som “de individer, som den enkelte fgler steerk tilknytning til og har fglelsesmaes
sige forpligtelser overfor” [14].

For de yngste unge vil det primaert vaere foraeldre, sgskende og andre familiemedlemmer, som spiller
den st@rste rolle for deres mentale sundhed. Derimod kan der for de ldste unge samt unge, der er
flyttet hjemmefra, veere perioder, hvor det er andre betydningsfulde personer, f.eks. keerester, venner,
lzerere eller treenere, som i hgjere grad udfylder den funktion, som familien ellers udfylder.

Familien er central for barnets emotionelle og sociale udvikling og den unges mentale sundhed pa sigt [14].
Ligeledes har familien afggrende betydning for den primaere socialisering mellem familiemedlemmer samt
for den emotionelle og sociale stgtte, som den kan give den unge. Desuden kan familien betragtes som en
enhed — et robust faellesskab — med evne til at tilpasse sig de forskellige udfordringer, som den unge eller
familien mgder [14].

Faktorer, som er medvirkende til at styrke familiers robusthed:

o Fzlles forstaelse af familieidentitet og familiens betydning
Familiekommunikation med fa konflikter eller fornuftig konflikthandtering
Feelles fritidsinteresser og familietid

Feelles veerdier og verdenssyn

Et stgttende netveerk [14]

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, at unge reagerer forskelligt pa at vaere udsat for de risikofaktorer for
darlig mental sundhed, de mgder, f.eks. i familien. Unge i velfungerende familier kan derfor godt udvikle
mentale helbredsproblemer, ligesom unge, der vokser op i familier med mange sociale problemer, kan have
god mental sundhed [7,15].
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Skole og uddannelsesinstitutioner

Unge tilbringer en stor del af deres tid i skolen, og én af de vigtigste beskyttende faktorer for unges mentale
sundhed er oplevelsen af mestring i skolen [16]. Der er god dokumentation for, at problemer med indlaering
og skolearbejdet bade er en arsag til og konsekvens af mentale helbredsproblemer blandt unge. Det er der-
for vigtigt, at unge oplever at lykkes i skolen, szerligt med hensyn til sikring af tidlige laese- og matematikfeer-
digheder [17].

Hos unge — seerligt hos unge kvinder — ser store praestationskrav pa uddannelser, f.eks. i gymnasiet og pa
universitetet, ud til at vaere en medvirkende arsag til stress og darlig mental sundhed.

Mobning er en vaesentlig risikofaktor for darlig mental trivsel hos unge og kan finde sted i skolen, men ogsa i
fritiden og online. Det er de voksne, som har ansvaret for at stoppe mobning, og i skolen spiller bade skole-
ledelse og leerere, men ogsa foraeldre en stor rolle med hensyn til en klasses trivsel. En stor dansk undersg-
gelse har vist, at elever trives bedre i klasser, hvor forzeldrene taler paent om hinanden, og hvor faellesskabet
blandt forzeldrene er godt [18].

Fritiden

De aktiviteter eller interesser, som unge bruger deres tid pa i fritiden, kan have en betydning for deres trivsel
og mentale sundhed. Iszer har det en positiv betydning at indgd i sociale feellesskaber, f.eks. i forbindelse med
foreningstilboud og andre fritidsaktiviteter [19]. Udover et steerkt kammeratskab i fritiden, kan en engageret
og opmuntrende traener eller underviser i forbindelse med en fritidsinteresse have stor betydning for den
unges trivsel. Fritidsaktiviteter kan ogsa give mulighed for succesoplevelser i form af mestring af f.eks. en
sportsgren eller et musikinstrument for de unge, som ikke udmeaerker sig fagligt i skolen. Det er ogsa vist, at
engagement i frivilligt arbejde har en positiv betydning for unges mentale sundhed [20].

Det digitale liv

Unges brug af computerspil og sociale medier kan pavirke deres mentale sundhed negativt, men i nogle til-
feelde ogsa positivt. En dansk undersggelse fra 2018 viste, at hver fjerde 15-arige pige og hver femte 15-arige
dreng dagligt bruger mindst fire timer pa sociale medier eller andre kommunikationstyper i hverdagen [21].
Samme undersggelse viser, at omkring hver tiende elev jeevnligt fgler sig darligt tilpas, fordi de gerne vil bru-
ge mere tid pa sociale medier (tegn pa afhangighed). Det geelder for omkring hver femte 15-arige pige, at de
ofte fgler sig utilpas, fordi de ikke kan komme til at bruge de sociale medier [21]. Det er derfor vaesentligt at
vaere opmaerksom pa den unges brug af internettet og sociale medier, og familien har et stort ansvar for at
seette reglerne for brugen af internettet og sociale medier.

OECD hari en rapport fra 2018 sammenfattet evidensen for, hvordan unges brug af internettet og sociale
medier pavirker deres mentale sundhed (OECD 2018). Der er dokumentation for, at unge med et moderat
internetforbrug oplever bedre trivsel og livstilfredshed end unge med et meget lavt eller hgjt forbrug [22].

Der er ogsa en sammenhang mellem hgjt forbrug af sociale medier, brug af sociale medier ved sengetid og
fplelsesmaessig involvering i sociale medier og sgvnkvalitet, angst og depression [23]. Det vides dog ikke, om
denne sammenhang skyldes, at unge med angst bruger sociale medier mere end andre, eller om unge med
depression bruger de sociale medier som hjzelp til at pavirke deres humgr. Desuden pavirker mobning- bade
fysisk og pa digitale platforme- den mentale sundhed negativt [24]. Endelig er der en indikation af, at der er
en sammenhang mellem brug af sociale medier og bekymringer om, hvordan ens krop ser ud samt spisefor-
styrrelser [25].

Brug af digitale platforme kan ogsa pavirke unges mentale sundhed positivt. Det sker f.eks., nar de bruges til

at opna en fglelse af at hgre til i et faellesskab eller til at sgge om hjeaelp til at handtere udfordringer blandt
ligesindede [26,27].
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Hvad virker?

Tidlige indsatser har stgrst effekt
Der er god evidens for, at indsatser tidligt i livet har en stor effekt pa trivsel resten af livet, og at tidlige ind-
satser er de mest kosteffektive indsatser [28].

Strategier for forebyggelse og sundhedsfremme

Forebyggelse og sundhedsfremme kan forega pa forskellige niveauer og med brug af forskellige strategier.
Tidligere har man i kommunerne isaer fokuseret pa den sakaldte individrettede forebyggelse af borgere i
hgjrisiko, dvs. forebyggelse i form af kurser, traening eller radgivning til unge, som allerede er ramt af sygdom
eller er i hgj risiko for at udvikle sygdom. Det kunne f.eks. veere tilbud til unge med adfaerdsforstyrrelser eller
stressramte unge. Individrettede tilgange er ofte omkostningstunge, og selvom effekten kan vaere stor for
den enkelte, er den ofte lille, ndar man ser pa sundheden blandt kommunens unge som helhed. Det skyldes
dels, at meget fd modtager eller tager imod tilbuddet (fa procent eller promille af de unge, som har proble-
met), dels at effekten ofte forsvinder, nar indsatsen slutter. Endelig skyldes det, at indsatsen ikke fjerner ar-
sagen til problemet, men blot “symptombehandler” det problem eller den tilstand, som allerede er opstaet.
Derfor kan den individrettede tilgang ikke sta alene, men bgr kombineres med andre strategier og indsatser,
som forebygger, at kommunens unge udvikler mistrivsel som ensomhed, lavt selvveerd, nervgsitet og stress.

Det anbefales derfor, at kommunen satser pa strukturelle strategier i kombination med individrettede indsat-
ser og kampagner. Her anbefales isaer fokus pa strukturelle sundhedsfremmende indsatser, da disse i princip-
pet nar alle borgere og s@ger at fijerne arsagen til, at sygdom eller mistrivsel opstar (se figur 3).

Desuden viser evidensen, at der bgr benyttes en kombination af en “"top-down”-tilgang (beslutnin-ger truf-
fet oppefra, f.eks. af kommune, region og stat), og en "bottom-up”-tilgang (indsatser der udspringer fra og
udvikles i partnerskaber sammen med borgere eller lokal-samfund) for at opna bedst effekt og forankring.

Den stgrste effekt i sundhedsfremme- og forebyggelsesarbejde ses, nar der iveerkszettes koordinerede
indsatser bade centralt og lokalt; nar indsatserne er flerstrengede, dvs. nar der samtidigt arbejdes pa
tveers af forvaltninger og sektorer med forskellige metoder og forebyggelsesstrategier, og nar
indsatserne spiller sammen og forstaerker hinanden [29].

Eksempler pa strukturelle indsatser, der kan fremme mental sundhed:

¢ Handhavede mobbepolitikker pa uddannelsesinstitutioner og i fritidslivet
e God leerernormering og mulighed for stgtte pa uddannelser

* Trygge omgivelser i lokalmiljget, f.eks. med hensyn til kriminalitet

e Gratis eller billige og mangfoldige fritidsaktiviteter for unge

¢ Handhavede stresspolitikker pa kommunale arbejdspladser

12




Figur 3: Forebyggelsespyramiden. Forskellige typer interventioner med betydning for unges mentale sundhed
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folkesundhed

Billigt, nar Stor impact
mange pa folkesundhed
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De fysiske rammer

De fysiske rammer, der er tilgeengelige i en kommune eller et lokalsamfund, kan have en betydning for
borgernes trivsel og mentale sundhed. Fysisk aktivitet har en positiv betydning for unges mentale sundhed.
Undersggelser viser, at fysisk aktivitet nedsaetter risikoen for depression og darligt humer blandt 6-17-arige
bgrn og unge 2. Adgangen til idreetsfaciliteter kan derfor spille en rolle med hensyn til unges mentale sund-
hed.

Gronne omgivelser

Undersggelser har vist, at det gavner den mentale sundhed, hvis man har adgang til og opholder sig i grgnne
omrader [30,31]. Det kan bade vaere at veere fysisk aktiv i naturen eller blot at opholde sig i naturen. F.eks.
har en dansk undersggelse vist, at de personer, der opholdt sig laengst tid i grgnne omrader og boede taettest
pa grenne omrader, oplevede at veere mindre stressede end andre [30].

Foreninger og samlingssteder

Det har en positiv betydning for trivsel og mental sundhed, nar man mgdes med andre og g@r noget aktivt
sammen [19], f.eks. i forbindelse med idraet eller andre fritidsaktiviteter. Afsnittet her viser de foreninger,
organisationer og samlingssteder, hvor det blandt andet er muligt for unge at mgdes i Hgje-Taastrup
Kommune. Nedenfor ses en oversigt over foreninger i Hgje-Taastrup Kommune opdelt pa omrader.

R 96 & 35
& |dreetsforeninger Natur og

friluftsforeninger

i 35 3.2 41
Patientforeninger Andre folkeoplysende
og sociale foreninger foreninger

| Hgje-Taastrup Kommune er der desuden en raekke samlingssteder, hvor det er oplagt for borgerne at mg-
des, f.eks. pa biblioteker og bytorve, der er fordelt i hele kommunen. Udover disse samlingssteder findes der
i hvert lokalsamfund i kommunen flere "uformelle" samlingssteder. Det kan vaere et godt klatretrae, en solrig
baenk, et sted at dyrke parkour, et halvtag hvorunder unge kan samles m.m. Kommunen kan i sparring med
kommunens borgere fremme oprettelsen af flere samlingssteder, inddrage borgerne i at ggre dem bedre
eller hjeelpe med at vedligeholde eller forbedre dem.

Nedenfor ses en samlet oversigt over, hvilke og hvor mange faciliteter der er i Hgje-Taastrup Kommune ftil
fysisk savel som mentalt opladende aktiviteter.

2 (S Department of Health and Human Services (2018). Physical activity guidelines for Americans. 2. udgave, Was-
hington 2018.
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Anbefalinger, ideer og eksempler pa indsatser

| det fglgende praesenteres centrale anbefalinger for det forebyggende arbejde i danske kommuner i form af
Sundhedsstyrelsens forebyggelsespakker. Dernaest praesenteres en raekke konkrete eksempler pa virksomme
indsatser med relevans for den malgruppe i Hgje-Taastrup Kommune. Gennemgangen kan anvendes som et
inspirationskatalog og alle eksempler er forsynet med henvisning til hjemmesider, rapporter og litteratur for
supplerende information.

Anbefalinger om indsatser til forebyggelse af darlig mental sundhed
blandt unge

Forebyggelsespakker

Sundhedsstyrelsen har i 2018 udarbejdet en raekke forebyggelsespakker til danske kommuner med

konkrete anbefalinger for det sundhedsfremmende og forebyggende arbejde, herunder mental sundhed [4].
Forebyggelsespakkerne er vidensbaserede veerktgjer, som kan anvendes til at prioritere og kvalitetsudvikle
det kommunale forebyggelsesarbejde. Forebyggelsespakkerne omhandler primaer forebyggelse, men ikke
genoptraening og sygdomsbehandling. De kan findes pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside.

Supplerende anbefalinger til kommunerne specifikt malrettet unge findes i Sundhedsstyrelsens rapport
"Bgrn og unges sundhed og trivsel” [32].

Centrale anbefalinger for fremme af mental sundhed er:

¢ Udarbejde handleplan med malsaetning og indsatser til fremme af mental sundhed i
¢ dagtilbud og skoler

e Fremme elevers trivsel i skolen

¢ Adgang til abne lavtaerskelstilbud for unge [4].

Eksempler pa metoder med god dokumentation til fremme af mental sundhed blandt unge:

¢ Tidlig indsats: Fremme af mental sundhed i den tidlige barndom har afggrende betydning, da mental
sundhed her grundlaegges i samspillet mellem barnet og dets foraeldre, og barnets tilknytningsmgnster
etableres.

* Indsatser i skoler og institutioner: Fokus pa gode sociale og stgttende faellesskaber og fglelsen af tilhgrs-
forhold og meningsfuldhed i dagtilbud, skoler og fritidstilbud kan vaere med til at fremme den mentale
sundhed hos unge. F.eks. gennem "helskoleindsatser”, der inddrager alle foraeldre, elever, lerere, ledelse
og andre personalegrupper pa skolen.

e Udvikling af medarbejderkompetencer: Det er hensigtsmaessigt, at medarbejdere, der har jeevnlig kontakt
med malgruppen, har erfaring med og viden om fremme af mental sundhed [32].

3 Tilbud hvor mdlgruppen kan henvende sig uden forudgdende henvisning eller registrering.
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Forum mod Psykisk Mistrivsel

Forum mod Psykisk Mistrivsel bestar af BUPL, Bgrns Vilkar, Dansk Erhverv, Dansk Psykolog Forening, Dansk
Ungdoms Faellesrad, Djgf og Skolelederforeningen. De syv organisationer er gaet sammen for i faellesskab at
saette fokus pa psykisk mistrivsel hos bgrn og unge og teenke i lgsninger pa tveers af aktgrer og arenaer i dia-
log med relevante interessenter. Forum mod Psykisk Mistrivsel kommer i deres rapport fra 2021 med mange
staerke anbefalinger, bade til nationale, kommunale og skolebaserede og familiebaserede indsatser [33].

Boks 1. Psykisk Mistrivsels overordnede anbefalinger

De rgde rammer i boks 1 indikerer hvor kommuner og lokalsamfund iseer kan yde en indsats.

Center for Ungdomsforskning ved Aalborg Universitet

Center for Ungdomsforskning ved Aalborg Universitet har i 2022 udgivet en raekke overordnede anbefalinger
om forebyggelse af mistrivsel blandt unge. Anbefalingerne bygger pa resultaterne fra et 4-arigt forsknings-
projekt med spgrgeskemaundersggelser og interviews blandt unge mellem 15 og 25 ar [6].

Fokus pa rammer for ungdomslivet frem for pa de unges psykiske robusthed

Undersggelsen peger pa, at der er vaesentlige kulturelle og strukturelle faktorer, som bidrager til at produce-
re mistrivsel. Det fgrer bl.a. til et accelereret hverdagsliv med hgjt tempo og konstante krav om bade uddan-
nelsesmaessig og social praestation.

Individuelt rettede tiltag, som alene sigter mod at styrke den enkelte unges livsduelighed og modstandskraft,
kan veere meningsfulde, men placerer bade problemet og Igsningen hos individet. Individuelt rettede tiltag
bgr derfor anvendes med stor omtanke og forsigtighed. | stedet bgr fokuseres pa brede strukturelle og kultu-
relle forhold og de kontekster som de unge faerdes i, herunder fx skole- og uddannelsessystemet, fritidslivet,
arbejdsmarkedet eller sociale medier.

4 Spgrgeskema blandt 2.080 repraesentativt udvalgte unge i alderen 15-25, samt gentagne interviews blandt
39 unge i samme aldersgruppe.
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Bred debat om normative idealer for “"det gode liv”

Forskerne bag undersggelsen fra Center for Ungdomsforskning [6], opfordrer derfor til offentlig og politisk
debat, der raekker ud over de unge, men inkluderer alle i en aben debat om “det gode liv’ og om sammen-
hangen mellem vores feelles betingelser, idealer og mistrivsel. Fx en debat om hvordan vi samfundsmaessigt
undgar at sd mange halser efter idealer, der ikke lader sig indfri? Eller hvordan vi mindsker tempoet i vores liv
og handterer det “dggnabne” liv pa de sociale medier?

Nem adgang til stgtte og tilgaengelige voksne pa uddannelser

| underspgelsen peger de adspurgte unge pa vigtigheden af tilgaengelig og hurtig adgang til konkret hjeelp og
stgtte pa og i uddannelsesinstitutionerne. Det geelder bade i grundskolen, pa ungdomsuddannelserne, de
videregaende uddannelser og i de forberedende forlgb.

Erfaringerne fra unge i leengerevarende mistrivsel viser, at de har haft stor gavn af professionel stgtte. Det
kan veere en stptteperson i form af en ungeguide, kontaktperson, mentor eller lignende, som bidrager med
hjeelp til skoleudfordringer, dialog med laerere og foraeldre, kontakt til det kommunale system m.m.

Velfungerende, fleksible og rummelige valgmuligheder med nedsat tempo

Tilsvarende fremhaever de unge i undersggelsen behovet for i en periode at kgre i nedsat tempo gennem
skole- eller uddannelsessystemet. Flere unge har erfaringer med uddannelses- eller arbejdsrettede forlgb,
og de oplever her, at rummeligheden er stgrre og at der er mere fokus pa fellesskab. De oplever desuden at
blive set og lyttet til, fa mulighed for at laere og deltage i eget tempo og ikke mindst at omgas voksne, som
stgtter op om den unges proces med abenhed omkring de udfordringer de unge keemper med [6].

Ungefallesskaber, der tilbyder frirum og stgtte

Undersggelsen viser, at det er en hjaelp for mange unge at mgde andre ligesindede unge. Dette bade fordi
det medvirker til at af-individualisere de udfordringer, de unge kemper med, men ogsa fordi det for de unge
opleves af-stigmatiserende at opdage, at andre keemper med lignende problemstillinger som dem selv.

Det synes ikke afggrende, om der er tale om tilbud rettet sezerligt mod unge i forskellige former for mistrivsel,
eller om det er andre faellesskaber for unge i klubber, foreningslivet eller civilsamfundet i gvrigt. Det vigtige
er en flerhed i tilbud, da det er forskelligt, hvad de unge fgler sig tilpas i. Nogle beretter om at det er en stor
hjeelp at mgde andre unge, der ogsa har udfordringer i deres liv. Andre har gleede af relationer og faellesska-
ber, som handler om at ‘ggre noget sammen’ i en ungdomsskole, forening, klub eller en fritidsaktivitet. Det
handler saledes overordnet bade om adgangen til alternative faellesskaber i forhold til skolen, saerligt vok-
senfaciliterende og velfungerende faellesskaber er vigtige for unge som keemper med mistrivsel, da ikke alle
feellesskaber i sig selv opleves stgttende [6].

Indsatser med fokus pa bedre trivsel og mental sundhed hos unge

En stor del af de indsatser med fokus pa unges mentale sundhed, der findes og er evalueret, er indsatser
malrettet familien og skolen og omfatter bgrn. Der findes ikke sa stor viden om indsatser malrettet de unge,
specielt ikke de ldste unge. Programmer malrettet unge tenderer til at veere problemcentrerede (f.eks. mis-
brugsbehandling), det vil sige, at de fokuserer pa svagheder, og hvad der er darligt, frem for styrker, og hvad
der er godt. Dette kan fgles stigmatiserende for de unge, som frem for alt gnsker at vaere normale, og kan
medfgre at de fravaelger at sgge hjeelp. Specielt unge maend sgger sjeeldent professionel hjaelp ved psykiske
problemer, stress, misbrug og lignende [13].

Programmer malrettet unge bgr starte tidligt og tage udgangspunkt i forebyggende og sundhedsfremmende
strategier [13]. Succesfulde programmer malrettet teenagere inkluderer forebyggelse af ungdomsproblemer
og usund livsstil (bade alkohol og nikotinforbrug kan medfgre psykiske problemer) samt stgtte til sund udvik-
ling som ung. Studier har vist, at forebyggende ungdomsprogrammer kan fgre til positiv psykosocial udvikling
og bedre akademisk praestation [13].
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Digitalt liv

www.mindhelper.dk er et website om mental sundhed malrettet unge i alderen 13-20 ar. P& Mindhelper far
unge viden om risikofaktorer og beskyttende faktorer for mental sundhed. De unge kan selv finde digitale
redskaber, som de kan bruge til at treene robusthed, selvvaerd, problemlgsning og sociale relationer. Desuden
er der tilbud om mere personlige rad via en brevkasse, og der er information om at sgge hjzlp pa alle ni-
veauer i den enkelte kommune. Et vigtigt element i denne indsats er saledes en betydelig grad af brugerind-
dragelse. Sitet deekker emner som mobning, sgvnproblemer, depression m.m. har mange besggende, og ind-
satsen er brugbar for den brede malgruppe. Mindhelper er evalueret pa baggrund af interviews med unge
og fagpersoner til at veere et godt og relevant tilbud, og at stgrstedelen af de unge har en positiv oplevelse af
sitet. Mindhelper er i vaesentlig mindre grad lykkedes med at rette hjeelp til unge med begyndende psykiske
vanskeligheder eller mistrivsel. Brugerne er i hgjere grad ‘almindelige’ unge med ‘almindelige” ungdomsud-
fordringer.

Politikker for brug af mobil

"Optional line” er den mellemtilstand mellem online og offline, hvor man hele tiden opmaerksomhedsmaes-
sigt kan forlade det rum, man befinder sig i lige nu. En tilstand af konstant distraktion. | Storbritannien havde
98 procent skolerne allerede i 2015 regler for mobilbrug. Den franske regering vedtog i 2018 mobilfri sko-
lehverdag for bgrn op til 15 ar. Mobilfrie steder/tidspunkter baner vej for koncentration, laering og almen
respekt for hinanden [34].

Indsatser i lokalsamfund og kommuner

Et eksempel pa en evidensbaseret indsats, som arbejder med mental sundhed og trivsel i lokalsamfund eller
kommuner er projekt "ABC for mental sundhed”, som beskrives i dette afsnit. | indsatsen “"ABC for mental
sundhed” findes f.eks. en oversigt, som beskriver 14 eksempler pd, hvordan fritids- og ungecentrene i Aal-
borg Kommune har arbejdet med at fremme og forbedre unges trivsel [35].

ABC for mental sundhed

"ABC for mental sundhed” er en forskningsbaseret indsats, som arbejder med at skabe rammer for inklude-
rende feellesskaber og aktiviteter og bidrage med rad om, hvad man kan ggre for at styrke sin mentale sund-
hed. ABC for mental sundhed har gennemfgrt en raekke aktiviteter og events, som omfatter eller er malrettet
bgrn og unge.

ABC-partnerskabet omfatter et bredt udsnit at forskellige partnere, herunder Statens Institut for Folkesund-
hed, flere danske kommuner, DGI, Friluftsradet, Det Danske Spejderkorps, Psykiatrifonden, Hjerteforeningen
og Rgde Kors.

Fokuspunkter i ABC [36]

1. Ggr noget aktivt (Act)

2. Ggr noget sammen (Belong)

3. Ggr noget meningsfuldt (Commit)

Events i ABC-partnerskabet [37,38]
Partnerskabet har gennemfgrt en raekke aktiviteter og events, herunder:

* Flere aktive i fritidsaktiviteter
¢ Sov-ude-arrangementer med spejdere
e Workshop for unge piger med fokus pa at tro pa sig selv
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Skolebaserede indsatser

Der findes en lang raekke skolebaserede indsatser og programmer med fokus pa at styrke den mentale sund-
hed blandt bgrn og unge. Indsatserne er afprgvet i forskellige lande og har blandt andet fokus pa at skabe et
positivt skolemiljg, forebygge mobning og lzere eleverne at genkende og handtere fglelsesmaessige proble-
mer.

Vidensrad for Forebyggelse har i en rapport fra 2020 opsummeret en stor del af de skolebaserede indsatser,
og de naeste afsnit tager blandt andet afsaet i denne rapport [7]. | rapporten opsummeres det, at skolebase-
rede indsatser malrettet 10-24-arige bgrn og unge har den stgrste effekt har fglgende karakteristika:

. involverer lzerere med tilstraekkelig viden, kompetencer og motivation

. har en sundhedsfremmende tilgang, hvor der fokuseres pa sundhed frem for problemer

. starter tidligt og fortszetter, nar eleverne bliver zldre

. straekker sig over en laengere arraekke

. indarbejder mental sundhed i det fag-faglige

. omfatter mange sider af skolens liv, sakaldt helskoleindsats

O U Dd WwWN -

Der findes flere forskellige skolebaserede programmer og indsatser, f.eks. “helskoleindsatsen” PALS Mental
Sundhed [39,40].

Aarhus Universitet fremhaever desuden i en gennemgang af indsatser malrettet bgrn og unges mentale hel-
bred, herunder skolebaserede indsatser, at der er en tendens til, at teoretisk baserede indsatser virker bedre
end indsatser, der ikke er baseret pa et seerligt teoretisk grundlag [41].

Generelt er effekten af de skolebaserede indsatser dog begraenset. Der ses en lidt stgrre effekt hos de bgrn,
som har stgrst risiko for darlig mental sundhed i udgangspunktet [7]. Derudover er de skolebaserede indsat-
ser generelt omkostningsbesparende, bade med hensyn til udgifter til sundhedsydelser og kriminalforsorg og
for skolen selv.

Indsats pa erhvervsskoler: Trivsel, Fallesskab & Faglighed

Indsatsen Trivsel, Feellesskab & Faglighed havde fokus pa at udvikle sociale og faglige feellesskaber med hen-
blik pa at gge erhvervsskoleelevers trivsel, mindske rygning og fastholde dem i uddannelsen [42]. Indsatsen
blev afprgvet pa fire store erhvervsskoler forskellige steder i Danmark i perioden 2011 til 2013.

Evalueringen af indsatsen viste, at eleverne pa indsatsskolerne fik en stgrre tilknytning til deres skole, og de
gennemfgrte i hgjere grad deres grundforlgb sammenlignet med elever pa seks erhvervsskoler, der fungere-
de som sammenligningsskoler. Der var generelt et stort frafald pa bade indsats- (36%) og sammenlignings-
skoler (40%). Indsatsen mindskede frafaldet pa de fire indsatsskoler med 14%, hvilket formentlig kan tilskri-
ves elevernes stgrre tilknytning til skolen.
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Indsatser i Trivsel, Fellesskab & Faglighed

Erhvervsskolerne modtog en raekke forslag til indsatser med et overordnet fokus pa to indsatsomrader
[42]:

1. Introdage: Introduktion af eleverne til hinanden, til skolen og til fagligheden for at underbygge udviklingen
af et socialt liv mellem eleverne:

e Formgde pa skolen for kommende elever og deres forzeldre eller andre ledsagere

e Forstaeligt skema og undervisningsplan

e Fgrste skoledag er en festdag.

2. Feellesskaber i hverdagen: Integration af sociale og faglige aktiviteter for at udvikle faellesskaber og fore-

bygge kedsomhed, manglende tilhgrsforhold og mange pauser:

¢ Obligatoriske (daglige) morgenmgder for elever og leerer

¢ Planlagte pauser for hele holdet

e Hyggelige omrader pa skolen

e Evt. andre aktiviteter som faellesarrangementer med efterfglgende café eller dbent vaerksted med adgang
til skolens faciliteter efter skoletid sammen med en lzerer.

Interessenter i Hoje-Taastrup Kommune

| Vores Sunde Hverdag i Hgje-Taastrup Kommune skal udviklingen af indsatser ske i en samskabende pro-
ces mellem relevante interessenter og aktgrer i Hgje-Taastrup Kommune. Der er i den forbindelse lavet en
omfattende interessentanalyse af relevante interessenter i Hgje-Taastrup Kommune. Listen bestar af blandt
andet kommunale og lokale aktgrer, aktgrer fra erhvervslivet og NGO’er. | det fglgende ses to figurer, der
opsummerer, hvilke interessenter der overordnet set er til stede i Hgje-Taastrup Kommune. | figur 4 ses de
forskellige kategorier af interessenter med eksempler for hver kategori.

Idreetsforeninger

Foreninger med fokus pa mental sundhed og trivsel
Taastrup Ungdomsskole
Linie 10
Hgje-Taastrup Gymnasium
FGU Hgje-Taastrup
Grennesminde

Center for Klinisk Forskning og Forebyggelse
Aalborg Universitet
Steno Diabetes Center Copenhagen

Ungecenter
Fritids- og kulturcenter
Sundheds- og Omsorgscenter

Borger- og Arbejdsmarkedscenter

Driftsbyen
STRAX-huset

Barns Vilkar
Headspace

Figur 4: Kategorier af interessenter i Vores Sunde Hverdag i Hgje-Taastrup Kommune. Der er angivet eksempler ved hver

kategori.
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