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Danskernes mentale
sundhed 2023

Danskernes mentale sé@vel som fysiske
sundhed er afgerende for en baeredygtig
fremtid. For ndr den enkeltes krop eller
mentale helbred halter, pdvirker det ikke bare
os selv og vores nzere relationer - det pdavirker
hele vores samfund.

Falck lancerer derfor Sundhedsbarometeret,
der har til formal at stille skarpt pé&
danskernes sundhed og samle de nyeste
indsigter om, hvordan vi egentlig gar og

har det. P& den méde kan vi sammen blive
klogere pd, hvor behovet for hjzlp er starst,
og hvordan vi forebygger, at mistrivsel udvikler
sig til stress eller depression.

Falck har +1.100 psykologer i sit
behandlernetvaerk, og igennem dialog

med danskerne oplever vi, at flere i dag
keemper med mistrivsel. | ferste udgave af
Sundhedsbarometeret har vi derfor fokus pé
mental trivsel.

Sundhedsbarometeret viser, at 8 ud af 10
danskere anerkender vigtigheden af mental
trivsel, men at hver tredje dansker kan

veere i stor risiko eller risiko for at udvikle
stressbelastning eller depression.

Mange af os er altsd opmaerksomme pd mental
sundhed i hverdagen — 87% siger, at de ger
noget aktivt for at arbejde med deres mentale
sundhed. Men samtidig er hver tredje af os i fare
for at g& ned med stress eller f& en depression.

En del af &rsagen kan veere, at kun halvdelen af
danskerne er gode til at maerke efter, hvordan
de har det.

Derfor dykker vores undersegelse dybere ned

i, hvordan danskernes mentale trivsel er lige

nu ved hjeelp af WHO-5 metoden, som er
Verdenssundhedsorganisationens veerktgj til at
madle mental trivsel og gruppere personeri et
trivselsindeks.

Undersggelsen viser, at Danmark overordnet set
ligger pa trivselsindeks 58,1 ud af 100.

De danskere, der ifelge indekset kan veere i
stor risiko for mental mistrivsel kendetegnes
ved i hgjere grad at veere kvinder, personer i

alderen 30-49 ar, singler samt personer med en
indkomst p& under 300.000 kr. Undersggelsen
viser ogsd, at personer i gruppen med stor risiko
eller risiko gennemsnitligt har oplevet flere
negative livsbegivenheder inden for det seneste
halve &r end personer, der ikke umiddelbart er i
risiko, fx i form af afskedigelser eller skilsmisser.
Gruppen bruger desuden flere timer pd at scrolle
igennem de sociale medier end de danskere, der
ikke umiddelbart er i risiko.

Desveerre kan vi ogsd se en tendens til, at de
danskere, som enten kan veere i risiko eller stor
risiko for stress eller depression, ger mindre for
at tage vare p& deres mentale sundhed (2-3
ting) end dem, der ikke er i risiko (4 ting).

En mdde at forebygge, at mistrivsel udvikler

sig til stress eller depression, kan veere
psykologsamtaler. Det har 1 ud af 7 danskere
benyttet sig af inden for de seneste 6 mdneder.
Men ogsé her viser undersggelsen, at de
danskere, der er i risiko eller stor risiko, har
sveerere ved at tage imod psykologhjeelp end den
gruppe, der ikke er i risiko.
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kan vaere i risiko eller stor risiko for
at udvikle stress eller depression.
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Data fra 2.000 respondenter indsamlet til
Sundhedsbarometeret 2023.

Hver tredje dansker kan vaere i risiko for

at udvikle stress eller depression

8 ud af 10 danskere anerkender, at det er vigtigt
at arbejde med deres mentale trivsel. Det er
b&de maend og kvinder enige om, om end der er
en storre del af kvinder, der synes, det er vigtigt
(84%) sammenlignet med maend (75%).

Derudover forteaeller 87% af danskerne, at de
ger mindst én ting for at styrke deres mentale
sundhed fx ved at dyrke motion eller pleje
venskaber og familizere relationer.

Til gengeeld er det kun halvdelen af danskerne,
der selv mener, at de er bevidste om deres
mentale sundhed og ofte eller hele tiden
maerker efter, hvordan de har det.

For at danne et billede af danskernes mentale
sundhed, har vi gjort brug af WHO-5's
trivselsindeks. Mdlingen viser, at hver tredje
dansker kan veere i risiko — eller endda stor risiko
— for at udvikle stress eller depression.

Hvordan fordeler danskerne sig pa WHO's
trivselsindeks?

WHO-5's trivselsindeks er en metode til at mdle
mental trivsel udarbejdet af WHO. Dette indeks
baseres pd en raekke spgrgsmal om den enkelte
persons mentale trivsel de seneste 14 dage*. Det
er fx spergsmal om, i hvor hgj grad man har felt
sig glad, afslappet, udhvilet mv.

Metoden viser, at danskerne har en samlet
trivselsscore p& 58,1 ud af 100. For at gere
brug af indekset inddeles danskerne i tre
grupper ud fra deres trivselsscore: De, der
kan veere i stor risiko for depression eller
stressbelastning (0-35). De, der kan veere i
risiko for depression eller stressbelastning
(36-50). Og de danskere, der ikke umiddelbart
er i risiko for at udvikle depression eller
stressbelastning (over 50).

Nedenstdende grafik viser fordelingen af
danskere i de tre grupper.

14,9 % I
kan veere i stor risiko for depression
og stressbelastning

17,6 % I
kan veere i risiko for depression og
stressbelastning

67,5 % I
er lkke umiddelbart i risiko for
depression og stressbelastning

Dette betyder som naevnt, at hver tredje
dansker (32,5%) kan veere i risiko for at
udvikle stress eller depression, hvoraf knap
halvdelen af denne gruppe er i stor risiko.

*De tre segmenter er udarbejdet p& baggrund af WHO-5 indekset, som er et mdl for trivsel udviklet af professor Per Bech for Verdens-

sundhedsorganisation (WHO). Malemetoden bestdr af fem spgrgsmal om, hvordan testpersonen har falt sig tilpas i de seneste to uger, som fx: 'l
hvor hgj grad har du veeret glad og i godt humer?’ og 'l hvor hgj grad har du felt dig rolig og afslappet?’. Herefter méler WHO-5 graden af positive

oplevelser, og dette kan anvendes som et mél for personers generelle trivsel eller velbefindende. Kilde: Sundhedsstyrelsen.
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‘I denne rapport omtaler vi symptomer p& mental mistrivsel, fx diagnoser

som stress og ensomhed, ikke tungere psykisk sygdom, der ofte kraever

behandling p& et psykiatrisk hospital’

Saerligt kvinder og singler

- A Umiddelbart
I stor risiko I risiko A . ..
) ) ™) ikke i risiko
kan vaere i stor risiko for
I [ ] (] I Mand 10,5% 18,3% 71,3%
mental mistrivse
30-39 19,3% 22,7% 58,1%
40-49 191% 19,6% 61,3%
Ud fra trivselsindeksets tre grupper med grundskole og gymnasial baggrund 50-59 16,7% 14,7% 68,6%
tegnes et billede af, hvilke danskere der til 12% blandt personer med lang +60 10,6% 10,1% 793%
befinder sig i den gruppe, der kan veaere videregdende uddannelse. Civilstatus Gift 19% 141% 741%
i stor risiko for at udvikle depression
. . Samlevende, men ikke gift eller 13,3% 24.4% 62,4%
eller stressbelastning. | det felgende Beskzeftigelse: Den storste andel af i registreret partnerskab ! ! !
beskrives sammenhaengen mellem personer i stor risiko for mistrivsel ses | et forhold men ikke 13,8% 257% 60,5%
trivselsgruppe og demografi. blandt studerende, mens den er lavest samlevende
blandt funktionaerer. Single 213% 19.3% 59.4%
Ken og alder: Hver femte kvinde befinder Uddannelse Grundskole/gymnasial 22,2% 17.3% 60,5%
sig i gruppen for stor risiko, mens det Husstandsindkomst: Der ses en tydelig Kort/mellemlang 13,6% 16,8% 69,6%
kun geelder hver tiende mand. Kigger sammenhang mellem indkomst og Lang 12% 18% 70%
man pd alder, findes der flest i stor risiko  mental trivsel. Naesten hver femte, Beskzftigelse e erlerveslkdy 151% 12,3% 72,6%
fra aldersgrupperne 30-39 og 40-49 ér. der tjener mindre end 300.000 kr. i Studerende 23,2% 21,8% 55,0%
husstanden, kan vaere i stor risiko for Funktionzer 1,4% 21,8% 66,8%
Civilstatus: Der er procentvis flest i stor stress og depression, mens det kun R T — 14,5% 18,8% 66,7%
. . o .
risiko for stress og depression blandt geelder 10% af dem, der tjener mere end Husstandsindkomst  Under 300.000 kr. 24.2% 16,5% 59.4%
H O,
singlerne (21,3%) og feerrest blandt 700.000 kr. (brutto) oo s s 13,6% 18.8% 67.6%
i rsoner (11,9%).
de 9 fte persone (M9%) . . R 700.000 kr. og derover 10,2% 17,5% 72,2%
Familiecyklus: Nar man ser pd den o »
. . Familiecyklus* Fer familie 16,8% 25,6% 57,6%
Uddannelse: Der ses en tydelig enkeltes familiecyklus, er andelen
) T ) Ung familie 16,5% 23% 60,5%
sammenhang mellem hgjest der mistrives lidt sterre blandt de
. . - Voksen familie 17,2% 17,.2% 65,6%
gennemferte uddannelsesniveau og tre forste stadier: Fer familie, ung
.. .. .. . Erhvervsaktiv uden hjemme-
andelen med stor risiko for mental familie og voksen familie, og lidt lavere SRt oy : 13,5% 15,6% 70,9%
mistrivsel. Sal falder andelen af lan rhvervsaktiv n barn sam e i i
strivsel. Sdledes falder andelen af de blandt erhvervsaktive uden barn samt Eengenisaide alvarvesitive 6% 9.0% 79.4%

i stor risiko fra 22,2% blandt personer

pensionister.

uden hjemmeboende barn

*Definitioner af familiecyklus: Fer familie: Mellem 18-45 &r og har ingen bern. Ung familie: Har hjemmeboende bern,
hvor yngste barn er 0-6 &r. Voksen familie: Hiemmeboende bern, hvor yngste barn er 7 ar eller ldre. Erhvervsaktiv
uden hjemmeboende bern: Over 45 &r, uden hjemmeboende barn og er aktiv pd arbejdsmarkedet. Pensionist/ikke
erhvervsaktive uden hjemmeboende barn: Over 46 &r uden hjemmeboende barn og ikke erhvervsaktiv.
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Sociale medier og livsbegivenheder
o ° °
pavirker vores trivsel

Personer i stor risiko for at udvikle stress eller
depression bruger mere tid pd sociale medier
Ifelge DR's medierapport 2022 bruger 60% af
danskerne sociale medier hver dag eller naesten hver

dag, hvilket er en fordobling sammenlignet med 2012.

Data fra Sundhedsbarometeret viser, at der er en
sammenhaeng mellem brugen af sociale medier og
den enkeltes mentale trivsel.

Som felgende tal viser, bruger de personer, der
kan vaere i stor risiko eller risiko for stress eller
depression, flere timer p& de sociale medier end
de danskere, der ikke umiddelbart er i risiko.

34% i gruppen med stor risiko bruger mere end
11 timer ugentligt. Det samme geaelder for 38%
af gruppen i risiko og 29% i gruppen, som ikke
umiddelbart er i risiko:

+11 timer

0-10
timer

Ved ikke/
bruger kke
sociale medier

Stor risiko Risiko Ikke i risiko

Skilsmisser, bern, bryllupper og fyringer:
Livsbegivenheder pavirker os mentalt

Sociale medier fylder altsd meget i danskernes
hverdag. Det samme ger store livsbegivenheder
s@som lykkelige, personlige omsteaendigheder, fx et
bryllup eller en baby, og negative arbejdsrelaterede
begivenheder, som fx at blive fyret.

37 % af danskerne svarer, at de har en stor
begivenhed i sigte de naeste 6 méneder. Er du
en af dem? Sé& skal du veere ekstra opmaerksom
pd& din mentale trivsel. Data viser nemlig en
sammenhang mellem antallet og typen af
livsbegivenheder og vores mentale sundhed.

Farst og fremmest svarer 54,7 % af personerne i
gruppen med stor risiko for stress eller depression,
at de har oplevet mindst én livsbegivenhed det
seneste halve &r. Det samme gzaelder 63,7 % af
dem, der er i risikogruppen og kun 50,1% af de
personer, der ikke umiddelbart er i risiko for at
udvikle mental mistrivsel.

P& felgende graf ses andelen af personer i hver
af de tre grupper, som har oplevet mindst én
af felgende begivenheder: 1) Alvorlig sygdom

i neermeste familie, 2) tab af nzer ven eller
familiemedlem, 3) afskedigelse, &) skilsmisse:

HAR OPLEVET EN NEGATIV BEGIVENHED
29,1% I Stor risiko

24,8% I Risiko

22,4% I (ke i risiko

Der er altsd flest i gruppen med stor risiko, der har

oplevet en negativ begivenhed.

Derudover viser data en sammenhaeng mellem
livsbegivenheder relateret til arbejde og de tre
grupper i trivselsindekset.

Grafen nedenfor viser andelen, der har
oplevet mindst én af felgende begivenheder:
1) Arbejdsopgaver, jeg ikke har de nadvendige
kompetencer til at lese, 2) starre maengde
arbejdsopgaver end arbejdstid, 3)
organisationsaendring pd arbejdet, &) en af
mine naermeste kollegaer er blevet opsagt:

HAR OPLEVET EN BEGIVENHED PA JOB
14,2% M Stor risiko

16,8% HEM Risiko

11,1% WM (kke i risiko
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Her er danskernes populaere midler
mod mental mistrivsel

Fysisk aktivitet er danskernes primaere go-to,
nar de skal styrke deres mentale sundhed

Der er flere gode grunde til at veere opmaerksom
pd, hvordan du gér og har det — bade af hensyn

til dit mentale og dit fysiske helbred. Halter den
mentale sundhed, stiger risikoen for at udvikle
sygdomme som fx hjertekarsygdomme, depression

og angst.

Som naevnt tidligere svarer hele 9 ud af 10
danskere, at de ger noget for at arbejde med deres
mentale sundhed. Og nar danskerne skal tage vare
p& deres mentale sundhed, tyer sterstedelen af

os til motion eller fysisk aktivitet. Andre populaere
midler indebaerer at pleje relationer til venner og
familie, holde styr p& privatekonomien, bruge tid

i naturen og at sove tilstraekkeligt.

Folgende oversigt viser de midler, danskerne tager
i brug for at pleje deres mentale sundhed:

44% serger for motion og
fysisk aktivitet

42% plejer venskaber og
familierelationer

41% holder ngje styr p&
priva tekonomien

41% bruger tid i naturen
og veere udenders

39% sikrer tilstraekkelig savn

36% spiser afbalanceret og
varieret

28% siger fra overfor for mange
arrangementer eller opgaver i
fritiden, fx foreningsarbejde

28% mdadehold med alkohol
og rygning

19% siger fra ovenfor for hgjt
arbejdspres eller for mange
arbejdsopgaver

16% holder pé faste arbejdstider

14% begraenser brugen af mobil-
telefon og sociale medier

7% mediterer
3% andet, notér venligst

4% nej, ger ikke noget for at tage
vare p&d min mentale sundhed

3% ved ikke

6% ensker ikke at besvare

Nar risikoen for stress og depression er
sterst, ger vi mindst for at tage vare pa
vores mentale sundhed

B&de dem, der kan vzere i stor risiko og i risiko for
depression og stressbelastning ger mindre for at
tage vare pd deres mental sundhed, end danskere,
der ikke umiddelbart er i risiko for depression eller
stress.

| gennemsnit har personer i gruppen med stor risiko
angivet 2,93 ting, som de ger for at tage vare p&
mental sundhed. Personer i gruppen med risiko har
angivet 3,16 ting, og personer, der ikke er i risiko, har
angivet 4,09 ting.

Tabellen herunder viser andelen i hver trivselsgruppe,
der ger den pdgeaeldende ting for at tage vare pé

sin mentale trivsel. Det ses fx, at 29% af gruppen,
der kan veere i stor risiko, serger for at dyrke motion
og fysisk aktivitet, mens det geelder for hele 52% i
gruppen, der ikke er i risiko.

Stor risiko Risiko I!dfe '
risiko
Serger for motion og o o o
fysisk aktivitet 29% 2 2k
Plejer venskaber og o o o
familierelationer 32% 36% 500
Holder ngje styr p& o o o
privatekonomien 33% £PES 46%
Bruger tid i naturen o o o
og veere udenders 32% 30% 46%
Sikrer tilstraekkelig
32% 27% 46%

sgvn

1ud af 5 danskere har sveert ved at

tage imod psykologhjzelp

En metode til at forebygge, at mistrivsel udvikler sig
til stress eller depression, er psykologsamtaler.

Men data viser, at knap hver femte dansker har
sveert ved at tage imod psykologhjzelp, selvom de
mdtte vaere i en situation, der kraevede det. Det er
seerligt unge maend i alderen 18-29 ar, der har sveert
ved det. Heldigvis bliver det lettere at s@ge hjeelp
med alderen. Szerligt efter 30'erne har hovedparten
af danskerne det fint med at opsege hjeelp.

Hver syvende dansker svarer i analysen, at de har
veeret til psykolog inden for de seneste 6 mdneder.
Det er de 30-39-drige, der stér for de fleste besag.

24% i den aldersgruppe har veeret til psykolog eller
anden professionel inden for mental sundhed i
perioden, mens det kun geelder 5% af dem over 60 ér.

Derudover ser vi, at kvinder gar oftere til psykolog
end maend. Det gzelder for hhv. 11% af maendene
og 17 % af kvinderne.

_ S
&)
i i
1

1% 17%
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Danskere i risiko for stress eller depression
har svzerest ved at tage imod psykologhjzelp
Na&r vi dykker ned i de tre grupper i trivsels-
indekset, ses desuden en sammenhang mellem

risiko for mistrivsel og maengden af psykologhjezelp.

21% af dem, der kan vaere i stor risiko for at
udvikle stress eller depression svarer, at de ville
have sveert ved at tage imod psykologhjeelp,
selvom situationen kreevede det. Det samme
geelder for 16 % af dem, der ikke umiddelbart
er i risiko for at mistrives.

Heldigvis ser det dog ud til, at danskerne alligevel
lykkes med at komme afsted. Der er nemlig flere i
gruppen af personer, der har stor risiko for stress
eller depression, som har veeret til psykolog de
seneste 6 mdneder sammenlignet med de gvrige
trivselsgrupper.

Tabellen herunder viser andelen i hver af de tre
trivselsgrupper, som har veeret til psykolog inden
for det seneste halve &r samt den andel, der ifalge
dem selv ville have sveert ved at tage imod hjzelp,
selvom de stod i en situation, der kraevede det.

Stor . . Ikke i

g Risiko o

risiko risiko
Har veeret til

psykolog inden for 22% 17% 12%
seneste 6 mdr.

Ville have sveert ved
at tage imod psyko- 21% 22% 16%
loghjeelp



Sundhedsbarometeret 2023

Om Sundhedsbarometeret 2023:

Undersggelsen er gennemfgrt af analyseinstituttet YouGov.
Der er i alt gennemfgrt 2000 CAWI-interview med danskere
i alderen 18+ &r, i perioden 8. - 14. september 2023.

Data er vejet p& dimensionerne ken, alder og geografi pd
baggrund af et ideal fra Danmarks Statistik, s& resultaterne
er repraesentative for befolkningen i relation til ovenstdende
maélgruppe.



