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Danskernes mentale trivsel

Danskernes mentale trivsel er en vigtig komponent i
den samlede folkesundhed. Men trods sget fokus pd
mental sundhed i samfundet ser vi fortsat, at visse
grupper af danskere er seerligt udsatte. Overordnet
set er det ogsd markant, at 26 % af danskerne er i
risiko eller stor risiko for at udvikle stress eller
depression.

| en bredere forstdelse er mistrivsel i varierende
grad en integreret del aof livets kompleksitet.
Ambitionen er derfor ikke at udrydde enhver form
for mistrivsel, men at @ge viden og handling i
forhold til sdrbarhed og trivsel. En proaktiv og
mdlrettet indsats kan bidrage afgerende il
forebyggelsen aof mere alvorlige tilstande som
stress, angst og depression.

Hensigten med Falcks Sundhedsbarometer 2025 er
at seette mental sundhed i spil. Vi skal blive bedre til
at tale dbent om mental trivsel, og til at forebygge
laengerevarende mistrivsel.
Rapporten er baseret pd en repraesentativ
spergeskemaundersggelse blandt 3.000 danskere i
alderen 16-75 ar. Undersggelsen er foretaget i
sommeren 2025 og anvender WHO-5-metoden til
at kategorisere trivselsgrupper. Vi belyser, hvilke
befolkningsgrupper vi som samfund, arbejdsgivere
eller p&rerende, skal veere mest opmaerksomme pd.

Vi dykker ogsd ned i, hvordan livsfaser, arbejdspres,
sevn og ekonomisk usikkerhed kan pdvirke mental
sundhed.

Undersagelsen viser, at kvinder mellem 30-39 ar og
smdbegrnsforaeldre fortsat er de mest udsatte. Blandt
kvinder i denne aldersgruppe er hver femte i stor risiko
for at udvikle en stressbelastning, og de feler sig mere
pressede pd 8 ud af 10 stressfaktorer.

@konomi og sevn pavirker mental sundhed

Jkonomisk usikkerhed og for lidt sevn er blandt de
sterste faktorer, der presser danskerne og @ger
risikoen for mistrivsel. 48 % af danskerne faler sig
presset af @konomisk usikkerhed, og 51 % af
danskere, der sover max 5 timer, er i risiko for
mistrivsel.

Mands mentale sundhed og kvinders overgangsalder

Rapporten viser, at maend ofte har en mere praktisk
tilgang til mental sundhed, er mindre tilbgjelige til at
tale dbent om udfordringer og sjeeldnere soger
professionel hjzelp. Kvinders overgangsalder
fremhzeves som et ofte overset omrdde pd
arbejdspladserne, hvor en tredjedel af kvinderne
oplever dbenhed om emnet

Vi mangler et sprog for trivslen pé arbejdspladsen

P& arbejdspladsen er 21 % af danskerne med et for
hejt arbejdspres i stor risiko for stress eller
depression. Selvom fokus p& mental trivsel stiger,
feler 7 ud af 10 danskere sig fortsat ikke komfortable
med at tale dbent om det p& arbejdspladsen. Dette
til trods for, at analysen ogs& viser, at mental
mistrivsel p& arbejdspladsen kan halveres, nér
arbejdspladsen har fokus pé det.

Der er dog hdb at spore: Langt sterstedelen af
danskerne er faktisk tilfredse med deres leder, og
hele 84 % forstér vigtigheden af at tage hadnd om
deres mentale sundhed, hvoraf 2 ud af 3 svarer, at de
ger noget aktivt for at varetage deres mentale
sundhed.

Falck udgiver for tredje gang denne rapport med et
onske om at bidrage til den offentlige samtale om,
hvordan vi forbedrer danskernes mentale sundhed.
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Kvinder og smabernsforaeldre er fortsat i

storst risiko for at udvikle stress og depression

Med Sundhedsbarometeret 2025 tager Falck for tredje
ar i treek temperaturen pd danskernes trivsel gennem
WHO-5 metoden, ogsd kendt som trivselsindekset.

Metoden madler danskernes oplevede trivsel i lgbet
af de seneste 14 dage og afdakker graden af po-
sitive oplevelser i perioden. Sundhedsbarometeret 2025
viser, at det samlede trivselsindeks i &r ligger pd 62,4,
hvilket er en lille fremgang fra 2024, hvor tallet var 60,3.
Men undersggelsen viser ogsé, at trods samfundsmaessig
opmaerksomhed p& omrdadet, er 26 % af den danske be-
folkning stadig i risiko for at udvikle stressbelastning eller
depression, hvilket er pd niveau med 2024.

14,2 %

Er i stor risiko for depression
eller stressbelastning

12,3 %

Er i risiko for depression
eller stressbelastning

73,6 %
Er ikke umiddelbart i risiko for
depression eller stressbelastning

Danskernes mentale trivsel opdelt i tre grupper baseret
p& WHO-5 trivselsindeks. N = 3096 respondenter

Hvad presser danskerne?

Danskerne er i undersggelsen blevet spurgt om, hvad
der kan give dem falelsen af at vaere presset og pdvirke
deres trivsel. Ser vi pd den brede befolkning, er det
saerligt omrdder som wekonomisk usikkerhed, egne
forventninger til hvad man kan samt for meget
arbejde, der far danskerne til at fele sig pressede.
Selvom trivslen blandt danskerne samlet set er pd
niveau med 2024, viser undersagelsen, at der fortsat er
en raekke befolkningsgrupper, der er seerligt pressede
og ogsd i sterre risiko for at blive deprimerede eller
stressede. Her er kvinder i alderen 30-39 &r og
smdabernsforeeldre seerligt udsatte.

Hver femte kvinde mellem 30-39 ar er i stor risiko

Kvinder i denne aldersgruppe oplever at vaere mere
pressede end den generelle befolkning. Det ger dem
ogsd mere udsatte i forhold til at udvikle depression
eller stress. Undersggelsen viser, at de er mere
pressede end den generelle befolkning p& 8 ud af 10
omrdder. Ligesom i resten af befolkningen, stammer
presset primeert fra gkonomisk usikkerhed, deres egne
forventninger til hvad de selv kan samt en for stor
arbejdsbyrde. Men de feler sig ogsd mere pressede
over sveaere arbejdsopgaver (32 %), forventninger fra
deres chef/kollegaer (24 %) samt andre mennesker pd
sociale medier (18 %). Ser vi pd mandene i samme
aldersgruppe, er de kun mere pressede pd 2 ud af 10
omréder sammenlignet med den generelle befolkning.
De oplever at veere presset af for meget arbejde (38
%) og sveere arbejdsopgaver (28 %).

Hvad presser danskerne?

Dkonomisk usikkerhed

C TN i %o

Egne forventninger til hvad jeg kan

Meget arbejde
31%
Global usikkerhed og krig

26 %
Sveere arbejdsopgaver

G 2>

17 %
Chefs/kollegaers forventninger
16 %
Venners forventninger

G 1

Andre profiler p& sociale medier
9 %

Foreeldres forventninger
@7 %

Ved ikke

L JERD

Eksaminer

46 %




“Singler har ikke adgang til den dagli-
ge ‘debriefing, som mange tager for givet
i et parforhold. Det beroligende kram er ofte
lzengere veek. Arbejdstid og egne forventninger
kan vokse mere frit, nGr man ikke afledes af
andres behov, omsorg og narveer. Det kan gere
det sveerere at regulere praestationspresset”
siger Jacob Vindbjerg Nissen.
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Det kraever noget at have sma bern

Danskere med barn i alderen 0-5 &r er ogsd& mere
udfordrede pd trivslen sammenlignet med resten
af befolkningen, hvor 33 % er i risiko for at
udvikle depression eller stress. De scorer hgjt pd& 8
ud af de 10 omrdder, der kan give en folelse af at
vaere presset. Det er de saumme omrdder der pres-
ser som i resten af befolkningen. Presset er bare
steorre. 62 % foler sig pressede over gkonomisk
usikkerhed og 49 % over deres egne forventninger
til hvad de selv kan.

Alene om presset

Det kan vaere yndigt at felges ad, og sveerere at gé
alene. | hvert fald ndr det kommer til risikoen for
stress og depression. Undersagelsen viser, at 17 %
af singler er i stor risiko og 15 % i moderat risiko.
Singler i alderen 30-49 &r er i sterst risiko (41 %
blandt de 30-39 &rige og 39 % blandt de 40-49
drige). Risikoen stiger ligeledes p& tveers af begge
ken, hvis man er single, men kvinder er dog i sterre
risiko (36 %) end mand (28 %). Og selvom det for
singler ogsd er gkonomi, egne forventninger og for
meget arbejde, der presser mest, er de ogsd
signifikant mere pressede af eksaminer, venners
forventninger, andre mennesker p& sociale medier
og deres foreaeldres forventninger til dem. Seerligt
singlekvinder kan have meget at spekulere p4,
hvilket hurtigt kan tere pd den mentale
overskudskonto. Det geelder bl.a. forventningen om
at etablere familie.

For lidt sevn eger risikoen for stress og depression

Det er efterhdnden et velkendt faktum, at bdde
krop og sind har brug for segvn for at kunne fungere
optimalt. Sundhedsstyrelsens officielle anbefaling
fra 2024 lyder pd, at voksne ber sove mellem 7-9
timer hver nat. Men Sundhedsbarometeret 2025
viser, at 33 % af danskerne sover hgjst 6 timer.

Det kan have konsekvenser for den mentale trivsel.
Sundhedsbarometeret viser nemlig, at blandt
danskere der sover max 5 timer, er hele 33 % i hgj
risiko for at udvikle stress og depression og 18 % i
moderat risiko. Totalt set betyder det altsd, at
halvdelen af danskerne som sover for lidt, befinder
sig i risikozonen.

51%

Tallene viser, at der fortsat er plads til forbedring
og i hej grad behov for et vedvarende fokus pd at f&
sevn hajere op pd danskernes agenda.

af danskere der sover
hgjst 5 timer, er i risiko
for at udvikle stress
eller depression

Med bern er det saerligt svaert at fa lukket gjnene

Seerligt smdébarnsforseldre har sveert ved at fé
lukket gjnene i nok timer hver nat. 42 % af danskere
med bern i alderen 0-5 a&r, sover max 6 timer hver
nat. Det er markant feerre timer end
Sundhedsstyrelsens anbefaling p& 7-9 timer, og det
bringer dem og deres helbred i risiko med potentiel
mistrivsel, depression og stressbelastning til felge.

"Sevn er en fundamental byggesten, nar det kommer
til mental sundhed. Emnet kan ikke undervurderes.
Dérlig sevn draener dig for energi og mindsker din
evne til at regulere tanker og felelser. Stress kan her
vaere bade henen og zegget. Vores krop, psyke og
vagne timer fungerer bare bedst med nok sevn” siger
Jacob Vindbjerg Nissen, chefpsykolog hos Falck.
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Rod i skonomien kan give rod i hovedet

Sundhedsbarometeret 2025 viser, at skonomisk Indkomstgruppers oplevelse af pres som felge af skonomisk usikkerhed

usikkerhed er dét der presser danskerne allermest

blandt hele befolkningen. @konomisk pres kan have Indkomst Presset af ekonomisk usikkerhed Ikke presset af skonomisk usikkerhed
store konsekvenser for individet, og undersagelsen Under 200.000 kr. 56 % L4 %
viser, at hele 48 % kan fgle sig pressede pd grund af 200.000-299.999 kr. 52 9% 48 %
skonomisk usikkerhed. Det er ikke blevet mindre 300.000-399.999 kr. 46 % 54 %
aktuelt i en tid, hvor meget af det danskerne kaber, 400.000-499.999 kr. 50 % 50 %
er blevet markant dyrere, uden at indkomsten er 500.000-599.999 kr. 50 % 50 %
steget tilsvarende. Det udfordrer og stresser, nér 600.000-699.999 kr. 4t % 56 %
gkonomien ikke raekker. Samtidig kan det for mange 700.000-799.999 kr. 47 % 53 %
vaere et tabubelagt samtaleemne, der er sveert at 800.000-899.999 kr. 37 % 63 %
&bne op omkring til bd&de omgivelser og 900.000-999.999 kr. 55% 45 %
professionelle. 1.000.000 kr. eller derover 42 % 58 %
Onsker ikke at oplyse 41 % 59 %
Undersegelsen viser, at blandt danskere der er Total 48 % 52 %

pressede over gkonomisk usikkerhed, er 35 % af
dem i risiko for at udvikle depression eller stress.
Det at holde styr p& privatekonomien er samtidig
det tredje mest anvendte greb i danskernes
vaerktejskasse, ndr de skal passe pd deres mentale
helbred (62 %) - kun overgdet af motion (65 %) og

N = 1661 respondenter

@konomisk pres er ikke betinget af indkomst Dkonomisk pres felger os frem til karrierens efterar

Er skonomisk usikkerhed et faenomen, der kun
eksisterer blandt danskere med lav indkomst?

@konomisk pres falger danskerne fra de fylder 18 &r

'

i

pleje af venskaber og familierelationer (62 %).

1/3 af danskerne

Undersagelsen viser, at det ikke er tilfeeldet. Selvom
danskere med en arlig indkomst under 200.000 kr.
er mere pressede af gkonomisk usikkerhed (56 %)
end den generelle befolkning (48 %), s& viser
Sundhedsbarometeret 2025, at gkonomisk
usikkerhed fylder pd tveers af alle indkomstgrupper.
Uanset om man tjener 200.000 eller 800.000 om
dret, kan man alligevel sidde i en wokonomisk
virkelighed, der bekymrer og presser en. Selvom
man har en hgj indkomst, kan stigende
omkostninger og renter ogs& veere med til at @ge
usikkerheden i ens privatskonomi.

og helt frem til det senere arbejdsliv i 50'erne.
Presset peaker blandt danskere i alderen 40-49 ér,
hvor hele 62 % af dem svarer, at de kan fgle sig
presset som fglge af egkonomisk usikkerhed. Men
ndr sa bernene flyver fra reden, og der bliver feerre
at forserge, letter det skonomiske pres stille og
roligt. Blandt de 60-69 drige er det kun 40 %, der er
gkonomisk pressede, og fra 70 ar+ er tallet helt
nede pd 24 %. Jacob Vindbjerg Nissen udtaler:

“@konomi er en underbelyst stressfaktor blandt folk i
arbejde. @konomisk usikkerhed kan forstyrre sevnen
og fastholde os i job, hvor vi grundlaeggende
mistrives. Det kan veere et svaert emne at tale om,
men det er vigtigt at have med i sine refleksioner.
Hvad er vigtigst for mig, og hvordan kan det om
muligt lade sig gere?" siger Jacob Vindbjerg Nissen.
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Danskerne mener, at mental sundhed er vigtigt

Mental sundhed betyder noget for danskerne. Hele
84 % erkleerer sig enten helt eller delvist enige i, at
det er vigtigt at arbejde med mental sundhed. De
primaere bevaeggrunde er for at have overskud i
hverdagen (51 %) og fele sig glad (46 %). Men trods
den brede enighed om, at mental sundhed er vigtigt,
er det kun 2 ud af 3 danskere, der aktivt ger noget
ved deres egen mentale sundhed. Her er det seerligt
maendene, der halter efter.

Derfor passer danskerne pé deres mentale helbred

Foruden at skabe folelsen af overskud og glaede, er
der ogsd andre d&rsager til, at danskerne gdr op i
deres mentale sundhed. De ger det ogsd& for at
kunne opretholde gode relationer til familie og
venner (26 %), forbedre deres fysiske helbred (21
%), kunne hd&ndtere sveere perioder bedre (20 %),
sove bedre om natten (15 %) og udfere deres
arbejde godt (7 %).

Mennesker er sociale vaesener

Vi er som mennesker sociale vaesener, der trives
med at tilbringe tid med andre. Fellesskaber er
vigtige for vores trivsel, og det gzelder b&de dem, vi
skaber i hjemmet og med venner og kollegaer.
Sundhedsbarometeret 2025 viser, at hver femte
dansker ensker sig flere sociale sammenkomster i
deres privatliv. Et @get behov for socialt samveer
kan blive seerligt aktuelt, ndr man stdr midt i
overgangen fra én livsfase til en anden.

Det kan f.eks. veere ndr man som voksen ser sine
bern blive mere og mere selvstaendige gennem
teenagedrene for sidenhen at flyve helt fra reden.
Den tid man ferhen brugte pd at veere foraelder pd
fuldtid, skal nu erstattes med noget andet. Her viser
undersggelsen, at sezerligt kvinder i alderen 40-49 &r
har et @get behov for socialt samveer, hvor 24 % af
dem svarer, at de dremmer om flere sociale
sammenkomster i deres privatliv. Men efter-
spergslen pd& flere sociale sammenkomster i
privatlivet er ogsd udtalt blandt singler og danskere
med lav indkomst (under 200.000 kr. om &ret).

For mange og for fa aftaler kan ogsd ege presset

Selvom socialt samveer er en vigtig faktor for
danskernes mentale sundhed, kan en kalender fuld
af aftaler ogsé vaere med til at skabe et pres. Men
det samme kan en kalender, der er for tom.
Undersggelsen viser, at bdde for mange og for fé&
sociale sammenkomster i privatlivet, kan @ge
risikoen for at udvikle stress eller depression. 22 %
af b&de danskere med for mange og for f& aftaler,
er i stor risiko for at udvikle stress eller depression.

Nar vi ser pd hvilke danskere, der oplever at have for
mange sociale sammenkomster i deres privatliv, er
det seerligt meend i alderen 18-49 ar. 12 % af de 1839
arige og 11 % af de 40-49 &rige svarer, at de har for
mange aftaler. Maend i disse aldersgrupper er ofte
optaget af deres karriere, hvilket kan resultere i, at
de sociale aftaler glider mere i baggrunden.

Hvad ger du for at passe pa dit mentale helbred?

Serger for motion og fysisk aktivitet

B 7o

Plejer venskaber og familierelationer

B T

Holder styr p& privatekonomien

T

Bruger tid i naturen og veere udenders

L

Sikrer tilstreekkelig sevn

B

Siger fra overfor for mange arrangementer i fritiden

I

Siger fra overfor for hgjt arbejdspres/opgaver

T

Begreaenser brug af mobil/sociale medier

O

Sgger professionel hjeelp (f.eks. psykolog)

I

Tager en sygedag for at passe p& mentale helbred

I

Andet

-

Ved ikke

[ JRZ .
danskere gor aktivt noget
ved deres mentale sundhed

4
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"Det er vigtigt at reagere pa de
ferste tegn p& mistrivsel. Nér de
indledende symptomer pd& stress,
angst eller depression ignoreres - en
tendens vi desveerre ofte ser, szerligt
hos mand - risikerer man, at
problemerne bider sig fast og
uvdvikler sig til laengerevarende,
akutte og mere alvorlige forleb"

siger Jacob Vindbjerg Nissen.

KAPITEL 2 | MAND & MENTAL SUNDHED

Maends mentale sundhed

er under pres

Mental sundhed fylder mere hos kvinder end hos
maend. Selvom der er bred enighed om, at mental
sundhed er et vigtigt fokusomrdde, er det kun 79 %
af af meaendene, der synes det er vigtigt mod 89 %
blandt kvinderne.

Meand er samtidig ddrligere til at gere noget ved
deres mentale sundhed. Kun 59 % aof dem ger aktivt
noget for at passe pd sindet, hvorimod det blandt
kvinderne er 72 %. Det er seerligt maend i
aldersgruppen 50+, der udviser en distance over for
mental sundhed.

Det er bade sveert at anbefale og tage imod hjzelp

Undersggelsen viser, at meaend generelt set har det
mere anspaendt med psykologhjeelp end kvinder. De
har bdde sveert ved at anbefale psykologhjeelp til
deres venner (57 % mod 69 % blandt kvinder) og
selv at tage imod hjeelpen (23 % mod 14 % blandt
kvinder).

Af de maend, der rent faktisk har faet hjzelp til deres
mentale helbred i form af kontakt til en psykolog
eller andre fagpersoner, er det oftere sket som
felge aof, at de er blevet indlagt med en akut
reaktion. For 18 % af dem har indlaeggelsen veeret i
forbindelse med en akut psykisk reaktion. For
kvinderne er det tal kun 5 %.

Maend vil ogsd i mindre grad tale med deres venner
om, at de far psykologhjeelp. | stedet foretraekker
seerligt maend i 30'erne i hojere grad end resten aof
befolkningen at tale om det i online faellesskaber.

Konkrete opgaver og karriere fylder meget

Maendene er generelt mere optaget aof deres
arbejdsopgaver og karriere end kvinderne. For 15 %
af meendene er karriere suveraent det vigtigste i
arbejdslivet, hvor det kun er tilfeeldet for 6 % af
kvinderne. Samtidig nedprioriteres kollegaer, flek-
sibilitet, arbejdsmasngde og lederens kompetencer.

Hvad er vigtigst i arbejdslivet?

G 5 5
Kollegaer
G 7 -
G S >
Fleksibilitet 53 %
G s+ -
G /: -
Opgaver 48 %

I
Y24
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Arbejdsmaengde
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Udvikling °
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Din leder
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Karriere
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® Meand @® Kvinder
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Hvorndr ma man passe pa sig selv?

Mand er generelt set i mindre risiko for at udvikle
depression og stressbelastning sammenlignet med
kvinder. Blandt maendene er 22 % i risiko, hvor det
blandt kvinderne er 30 %. Maend har ogsd generelt
set nogle mere restriktive holdninger til, hvornér det
er okay at melde sig syg. Det kan betyde, at maend
er mere tilbgjelige til at g& pd& arbejde, selvom de
burde blive hjemmme og passe p& enten deres fysiske
eller mentale helbred. Maendene er samtidig langt
mere skeptiske over for at acceptere sygemeldinger
ved fysisk sygdom. Hele 20 % mener ikke engang, at
det er okay at blive hjemme, hvis der er noget galt
med kroppen.

Men hvad sker der, ndr mandene kommer i risiko
for at udvikle stress og depression? Hvordan agerer
de sd&? Her viser Sundhedsbarometeret 2025, at
mandene fortsat er markant dérligere til at gere
noget ved deres mentale helbred (51 %)
sammenlignet med kvinderne (64 %). Blandt de
mand, som er i risikozonen for at udvikle stress og
depression, og dermed har eller kan veere tzet péd at
ramme bunden, er det ligeledes sveert at bede om
hjeelp. 29 % af meaendene som er i stor eller moderat
risiko svarer, at de ville have sveert ved at tage imod
hjaelp, hvor det blandt kvinderne kun er 19 %.

Store barrierer selv ndr man har mest brug for hj=lp

Blandt de maend der er i risiko, og har mest brug for
hjeelp, er det stadigveek sveert at bede om den. Her
svarer 59 %, at de ikke har veeret i et forlab, hvor
det for kvinderne er 51 %.

N&r maendene ferst rammer bunden, rammer de
den hdérdere end kvinderne. De trives i mindre grad
end kvinderne, ndr ferst belastningen er blevet for
stor. Blandt maend i risikozonen er det kun 38 %, der
svarer, at de trives det meste af tiden, hvor det for
kvinderne er 48 %. Ligeledes er der 7 % af meaendene
i risikozonen, som ikke trives p& noget tidspunkt,
hvor det tal kun er 2 % for kvinderne.

Mere motion og styr pd skonomien

Mand adskiller sig markant fra kvinder, ndr det
geelder deres holdninger og handlinger i relation til
at passe pd det mentale helbred. Det er kun 59 % af
mandene, der ger noget aktivt for deres mentale
sundhed, hvor det blandt kvinderne er 72 %.

N&r maend ger noget for at passe pd deres mentale
sundhed, sker det typisk ved at skrue pé
instrumenter som at f& mere motion og fysisk
aktivitet (67 %) og fd& styr p& privatskonomien (64
%). De er, modsat kvinderne, i mindre grad
tilbgjelige til at pleje venskaber og familierelationer
(54 % mod 68 % blandt kvinder), bruge tid i naturen
(57 % mod 64 % blandt kvinder), sige fra overfor
sociale arrangementer (38 % over for 48 % blandt
kvinder) og ikke mindst, at sege professionel hjeelp
(14 % mod 19 % blandt kvinder).

Data stammer fra undersegelsen “Online psykologhjaelp” gennemfer at YouGov for Falck i perioden 24/6/25-15/7/25. Undersegelsen af baseret pd CAWI-interviews med 524 danske maend i alderen 18-24.

“Maend har brug for at se et konkret resultat, nar de
legger tid og energi i noget. Vi kan godt tale
sammen, men s& skal vi lave noget imens. Mestring
og velvaere kommer gennem fysisk aktivitet, spil og
leg. Og eskonomi. Er der styr p& krop og penge og
spilleregler, sG gar det overvejende godt. Det kan
naerme sig en karikatur, men devisen om, at maend
har brug for at lave noget er ikke problematisk - det
er en reel vej til bdde omsorg og egenomsorg"
udtaler Jacob Vindbjerg Nissen.

Mental sundhed er svzert at tale om som mand

Sammenlignet med kvinder er mand mindre
tilbgjelige til at tale dbent om mentale udfordringer.
Det geelder bdde med familie, venner og pd
arbejdspladsen. De har desuden en sterre barriere
over for at tage imod psykologhjeelp.

Undersggelsen viser, at maend er
lidt mere d&bne (10 %) end
kvinder (7 %) for at modtage
online psykologhjaelp.

Det bekraefter en undersegelse
foretaget af YouGov for Falck,

hvor 40 % af unge meend i
alderen 18-24 a&r svarer, at de vil
vaere noget mere tilbgjelige til at
modtage online psykologhjaelp*
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Arbejdspladsens fokus pa mental
trivsel halverer risikoen for stress

Det er ikke kun lederen, der spiller en afgerende
rolle for, hvorvidt medarbejdere trives. Det ger
arbejdspladsen i hgj grad ogsd! Undersggelsen viser,
at arbejdspladsens indsats pd& mental trivsel har
markant betydning for medarbejdernes risiko for at
udvikle stress eller depression. P& arbejdspladser
hvor der ikke er fokus p& mental sundhed og
mangler vaerktegjer, rammer og initiativer, befinder
hele 40 % af medarbejderne sig i risikozonen for at
udvikle stress eller depression.

P& arbejdspladser hvor der aktivt arbejdes med
mental sundhed, ser billedet helt anderledes ud. Her
er under 20 % samlet set i risiko. Virksomheder der
prioriterer mental sundhed og sikrer de rigtige
rammer, &benhed, stotte og forebyggelse, kan i
vaesentlig grad beskytte deres medarbejdere mod
mistrivsel. Det understreger vigtigheden af, at bé&de
arbejdsplads og ledere arbejder strategisk og syste-
matisk med mental trivsel. Ikke kun for den enkelte
medarbejders skyld, men ogsd for organisationens
samlede robusthed og produktivitet.

“Det er ikke kun maengden af opgaver og deadlines,
der afger om et pres bliver for meget. For nogle kan
afgraensede perioder med hgjt arbejdspres vaere bade
motiverende og handterbare. For andre kan sadan et
intenst pres foles overvaeldende. Begraensninger i at
kunne udfolde sig, eller meningsleshed med en
opgave, kan ogsd vaere noget, som ger det svaert for
den enkelte" siger Jacob Vindbjerg Nissen.

For stort arbejdspres fordobler risikoen

Er man én af de danskere, der det meste af tiden
oplever et for hgjt arbejdspres, er man i dobbelt s&
stor risiko for at udvikle stress eller depression
sammenlignet med dem, der sjeldent feler sig
pressede. Hver femte dansker (21 %) med for hegjt
arbejdspres er i stor risiko, hvorimod det kun er hver
tiende blandt danskere, der sjeeldent feler sig
pressede (10 %).

Hvilke udsagn passer om din arbejdsplads ift. at stette mental trivsel?

Stor risiko for

depression/stress-
belastning (0-35)

Risiko for

depression/stress-
belastning (36-50)

Ikke umiddelbart risiko
for depression /stress-
belastning (51+)

Vi har en kultur, hvor vi kan tale dbent

o, o, o,
om trivsel og mentale udfordringer 7 s %
})/éh;;:tcigong til professionel raddgivning 7% 2% 81%
Der er en klar politik og procedure for hdndtering 6% 10 % 84 %
af stress og mentale udfordringer
Ledelsen ger aktivt noget for at prioritere o o o
og stette medarbejdernes mentale trivsel 7 2 L%
Der er regelmaessige initiativer og arrangemen-
ter med fokus pd at forbedre medarbejdernes 4 % 14 % 82 %
mentale trivsel
Ingen af ovensté&ende 21 % 20 % 59 %
Ved ikke 16 % 21 % 64 %
Total 12 % 15 % 73 %

N = 1661 respondenter
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Storstedelen af danskerne taler ikke om
mental sundhed pa deres arbejdsplads

Hvor mange andre emner har sneget sig ind i b&de
de formelle og uformelle samtaler, er mental
sundhed fortsat relativt tabubelagt. | hvert fald i en
arbejdskontekst. 7 ud af 10 danskere mener ikke, at
der er en &ben kultur for at snakke om trivsel og
mental sundhed pd deres arbejdsplads. Samtidig
feler 1 ud af 3 danskere sig ikke komfortable, ved at
tale om mental sundhed med deres neermeste leder.
Seerligt personer mellem 18-29 ar, singler og
danskere uden begrn finder det sveerere at tale om
emnet. Blandt dem svarer 4 ud af 10, at de ikke
feler sig komfortable.

Vi er altid veere arlige om, hvorfor vi melder os syge

Selvom en tredjedel af danskerne endnu ikke er
komfortable ved at tale om mental sundhed pé
arbejdet, tager hver femte dansker alligevel en
sygedag, hvor de bliver hjemme for at pleje deres
mentale helbred.

Men kun 19 % af dem, der tager en mental sygedag,
er rlige omkring det. Resten uddyber ikke &rsagen
eller undlader at fortxlle hele eller dele af
sandheden. For bgrnefamilier er det dog mere
legitimt at tage en sygedag, hvor man bliver
hjemmme for at pleje det mentale helbred, og
samtidig veere d&ben omkring det over for sin
arbejdsgiver (27 %). For resten af befolkningen, er
det fortsat sveert at behandle mental og fysisk
mistrivsel ligeveerdigt i dialogen med arbejdsgiver.

De danskere der har lettere ved at vaere d&bne
omkring drsagen til deres sygemelding, er i hgj grad
dem, der har veeret i et forlgb. Blandt danskere der
har vaeret i flere forlgb, er 28 % =rlige, ndr de tager
en mental sygedag.

Hvor enige er danskere i forskellige
regioner i, at man ma melde sig syg
for at pleje sit mentale helbred?
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Overgangsalder er et overset
omrade pa arbejdspladserne

6 ud af 10 kender symptomer p& overgangsalder

59 % af danskerne mener, at de kender
symptomerne pd& kvinders overgangsalder. Dog
viser undersggelsen markante forskelle i graden af
kendskab. Mand er mindre oplyste, hvor kun 43 %
kender symptomerne. Seerligt maend under 50 &r
mangler kendskab, hvor kun 1 ud af 3 har kendskab.
Kendskabet er sterst blandt kvinder (75 %) og
personer over 50 &r. De mest kendte symptomer er
hedeture (92 %), humearsvingninger (87 %) og
svedeture (86 %), men ogsd sevnproblemer (73 %),
vaegtaendringer (66 %), koncentrationsbesveer (46
%) og stressfelelse (44 %) naevnes af mange.

Trods det relativt store kendskab og det faktum, at
symptomerne potentielt kan ramme halvdelen af
arbejdsstyrken og pdvirke bdade trivsel og arbejdsliv,
fylder kvinders overgangsalder alligevel ikke meget
p& danske arbejdspladser. Ganske f& danskere
kender til en egentlig politik eller handleplan, for at
stotte kvinderne i denne fase. | undersggelsen er det
kun 3 %, der svarer, at de kender til en handleplan
p& deres arbejdsplads, mens 62 % svarer nej og 25
% ved ikke.

1/3 kvinder taler om overgangsalder pa arbejdet

Kun hver tredje kvinde oplever, at man kan tale
dbent om overgangsalder pd arbejdspladsen, mens
30% siger nej og hele 42 % svarer "ved ikke".
Kvinder svarer oftere ja, men det skyldes iszer, at
mange maend aldrig har forholdt sig til emnet. Jo
2ldre medarbejderne er, desto mere oplever de, at
emnet er noget man kan tale dbent om.

“For at fastholde vigtig viden og arbejdskraft er det
afgerende at vi forstar, hvordan overgangsalderen
kan pavirke kvinders trivsel. P& arbejdet og i det hele
taget. En arbejdsnorm er ret stabil p& papiret, ja,
men det levede liv er fuld af udsving. Ikke mindst for
kvinderne. Ved at skabe dbenhed og dele viden kan vi
understotte forskellighedernes styrke. Et afgerende
spergsmal om ressourcer, udvikling og fzellesskab”
siger Jacob Vindbjerg Nissen.

e

Ved ikke
42 %

Nej
30 %

Man kan dbent tale om
at veere i overgangsalder

Min arbejdsplads har en
handleplan for overgangsalderen

Ja
3%

Ja
29 %

Ved ikke
35%

Nej
62%

N = 1661 respondenter
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7 ud af 10 er tilfredse med
deres naermeste leder

Undersegelsen viser, at danskerne generelt set
trives p& arbejdspladsen. 11 % trives hele tiden, 56 %
det meste af tiden og kun 2 % af danskerne trives
slet ikke i deres arbejdsliv. Danskerne er samtidig
tilfredse med dem, der seaetter retningen pd
arbejdspladsen, hvor 7 ud af 10 svarer, at de er
tilfredse med deres neermeste leder.

Ledere lever op til de primaere forventninger

Danskerne har klare forventninger til deres
naermeste leder, hvor det vigtigste er, at lederen
kan saette retningen og sikre gode rammer og vilkér
pd& arbejdspladsen. For en tredjedel af danskerne
(34 %) er det netop de kompetencer, der primeert
forventes. N&r 71 % er tilfredse med deres leder,
vidner det om, at ledere i danske virksomheder
generelt set lever op til medarbejdernes primzere

forventninger.

Hvad forventer du primaert af din leder?

34 %
Sikrer de rigtige rammer
og arbejdsvilkar

13 %

Serger for at lede og
fordele opgaverne

13%
Sikrer balance mellem
privat- og arbejdsliv

M%
Sikrer et trygt rum, hvor vi
kan tale dbent om trivsel

10 %

Har fokus p& min trivsel

6 %

Sikrer, at jeg kan prioritere
mine opgaver

6 %

Formdr at szette en
strategisk retning

4%
Fokuserer p& min
personlige udvikling

Er du overvejende tilfreds
med din nzermeste leder?

Ved ikke
6%
Nej
24%

69 %

N = 1667 respondenter

Unge er mindre tilfredse med deres ledere

Tilfredsheden med nzermeste leder er dog knap sé
udtalt blandt unge mellem 18-29 ar. | undersagelsen
svarer 26 % "nej" til spgrgsmdlet om, hvorvidt de
overvejende er tilfredse. Blandt yngre meend i
samme aldersgruppe er hele 35 % utilfredse. Blandt
de ealdre danskere er utilfredsheden noget mindre,
hvor 20 % aof de 40-49 d&rige og 18 % af de 50-59
drige er utilfredse. Er man utilfreds med sin leder, er
der stgrre sandsynlighed for at man siger det hgijt,
hvis man er mand end hvis man er kvinde.

Ved ikke
10 %

Nej
17

72%

24 % af maendene svarer aktivt nej til, at de er
tilfredse med lederen. Hos kvinderne er det tal 17 %,
hvor en sterre andel i stedet svarer "“ved ikke."
Jacob Vindbjerg Nissen udtaler:

“Nér maend i hejere grad udtrykker utilfredshed til
deres leder, kan der vzere flere mulige forklaringer.
Det kan vaere mange maends tro pd, at handling er lig
med kontrol. Det kan veere understottet af tradi-
tionelle maskuline normer, hvor idealet er at tage
kampen op. Der kan ogsd veere en forskel i, at maend
bredt set har mindre behov for konsensus og lighed
end kvinder”
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Men ndr s& danskerne mistrives, er det s& naermeste
leder de gdr til, for at ventilere, sege hjeelp eller blot
gere opmaerksom pd, at de er udfordrede pd deres
mentale helbred? For en tredjedel af danskerne er
svaret nej. De fgler sig nemlig ikke komfortable ved
at tale med deres narmeste leder om mental
trivsel.

Hvem baerer ansvaret for vores mentale trivsel?

| b&dde den offentlige debat og pd arbejdspladser
har der leenge veeret fokus pd lederes ansvar for at
sikre mental trivsel blandt medarbejderne. Men
sporgsmdlet er, hvorvidt det overhovedet er
lederens ansvar? N&r man spegrger danskerne, er det
i hvert fald ikke det primaere ansvar. Undersggelsen
viser, at 34 % primeaert forventer, at deres leder er i
stand til at sikre de rigtige rammer og arbejdsvilkar.

Men vil man have medarbejdere, der trives, kan det
som leder godt betale sig at investere kraefterne i at
skabe psykologisk tryghed og gere det nemmere at
tale om mental mistrivsel. For blandt danskere, der
feler sig enten helt eller nogenlunde komfortable
ved at tale med deres leder om emnet, trives 15 %
af dem hele tiden og 64 % det meste af tiden i deres
arbejdsliv. Omvendt stiger mistrivslen markant, nar
man ikke er komfortabel.

"Det er tankevaekkende, at sG mange danskere ikke
foler sig trygge ved at tale med deres leder om
trivsel. lkke mindst nar lige sG mange overordnet er
tilffredse med deres leder. Nogle er bange for at
fremstd som svag, hvis de siger noget. Andre er
bekymrede for, at det fremstdr som en kritik af
lederen, hvis de fortseller om stress eller mistrivsel.
Det er afgerende, at ledere skaber et trygt rum

til dialog om trivsel, og at begge parter teor insistere

pa at tale sammen. Og folge op. Altid folge op” siger

Jacob Vindbjerg Nissen.

¥

Sammenhang mellem trivsel i arbejdsliv og hvor komfortabel
man er, ved at tale med leder om mental sundhed

Helt/ Ikke sa komfortabel/

. oo AT
Trives du i dit arbejdsliv? el e b el slet ikke komfortabel

Hele tiden 15 % 2%
Det meste af tiden 64 % 38 %
Lidt mere end halvdelen af tiden 14 % 33%
Lidt mindre end halvdelen af tiden 3% 14 %
Lidt af tiden 3% 8 %
P& intet tidspunkt 0 % 3%
Ved ikke 1% 2%

Grafikken viser, hvor meget man trives i sit arbejdsliv, opdelt pd, hvorvidt man er komfortabel eller ukomfortabel
ved at tale med naermeste leder om mental sundhed. Hver kolonne viser fordelingen i trivsel blandt de to grupper.

N = 1661 respondenter

Hvor komfortable er danskerne
ved at tale om mental trivsel med deres leder?

Slet ikke
komfortabel

Helt Nogenlunde Ikke sa
komfortabel

Ved ikke

komfortabel komfortabel

@27%




KAPITELS5 | HVORDAN S@GER DANSKERNE HJALP

Vi har forskellige behov,
nar vi har brug for hjzelp

| lebet of de sidste 12 mdneder har hver femte
dansker benyttet en psykolog. | en tid hvor meget
digitaliseres, er det fortsat det personlige mgde der
vinder, n&r danskerne har brug for hjelp til deres
mentale helbred. 77 % af danskerne ville foretraekke
et personligt mede, hvis de skulle benytte en
psykolog, mens kun 8 % ville foretraekke, at det
foregik online. Kun 3 % af danskerne Vville
foretraekke, at det foregik over telefon, mens 12 %
ikke har en klar praeference i forhold til hvilken kanal
de fér hjzelp i.

Men blandt dem som har benyttet en psykolog, i
lobet af det sidste dar, foretraekker dobbelt sé&
mange (15 %), at det foregdr online. Man er altsé
mere dben for at modtage online konsultation, nar
ferst man ferst har prevet at modtage hjaelp fra en
psykolog i det hele taget.

Online psykologhjzelp kan f& puslespillet til at gé op

Trods en indledende skepsis over for andre former for
hjeelp end det fysiske mede, viser undersggelsen
alligevel, at en raekke befolkningsgrupper er mere
dbne for at modtage psykologhjalp pd andre mdader
end ved personligt fremmede. Det geelder meend
under 40 4r, personer i husstande med bern (seerligt
ndr begrnene er i alderen 6-12 ar) samt personer med
en indkomst pd@ mere end 700.000 kr. om dret.
Blandt de yngre generationer kan d&benheden
skyldes, at det er mere nzerliggende at modtage
hjzelp online. Modsat de eeldre generationer, er de
unge ikke vokset op med en forventning om, at de
vigtige samtaler med f.eks. bank, forsikringsselskab,
pensionsselskab og uddannelsesinstitutioner ned-
vendigvis skal foregd fysisk.

Overvejer man at sege hjzelp - sé er det pd hgje tid

Der er generelt et behov for, at danskerne bliver
bedre til at reagere hurtigere og tage imod hjeelp i
bedre tid. Blandt dem som har benyttet professionel
hjeelp inden for det sidste &r, angiver 18 %, at de
enten slet ikke trives eller trives under halvdelen aof
tiden. Ved at seette ind tidligere, kan man bedre
forebygge lange behandlingsforleb og mental ned-
slidning.

“Online samtaleforleb har veeret i veekst over de
sidste &r. Folk kan have forskellige praeferencer,
hvorfor det er godt at have alternativer. Andre gange
er det praktikken, der er ger, at nogen valger det ene
frem for det andet. Flertallet af dem med skepsis
omkring online samtaleforleb, kvitterer med, at det
er overraskende brugbart, nar de ferst far det provet.
Noget af det handler derfor ogsG om vaner eller
forforst&elser” siger Jacob Vindbjerg Nissen.
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Om Sundhedsbarometeret 2025

Sundhedsbarometeret  bygger pé en stor
spergeskemaundersggelse blandt 3.000 danskere i
alderen 16-75 a&r gennemfert i samarbejde med
Wilke. Data er indsamlet via Wilkes panel i uge 3134
2025. Undersggelsen er foretaget repraesentativt i
forhold til ken, alder, region og uddannelse. Data
er vejet p& dimensionerne ken, alder, geografi og
uvddannelsesbaggrund p& baggrund af et ideal fra
Danmarks Statistik, sé& resultaterne er
repraesentative for befolkningen i relation til
ovenstdende malgruppe.

For at kunne beregne danskernes trivsel ger
Sundhedsbarometeret brug af WHO-5-metoden,
som er en udbredt metode til at mdle personers
mentale sundhed. Metoden er udarbejdet of WHO
og inddeler danskerne i tre risikogrupper, baseret p&
deres svar pd fem centrale spergsmdl i sperge-
skemaet om deres fglelsesmaessige velbefindende
over de sidste to uger.



