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Mental sundhed – er det dig?

Definition: 

Tilstand af trivsel, hvor individet kan 

- udfolde sine evner

- håndtere dagligdagsudfordringer og stress

- indgå i fællesskaber med andre mennesker 
(Sundhedsstyrelsen, 2012)



Mental sundhed – eller er dette dig?

9% af unge siger om sig selv, at de næsten dagligt har 
symptomer som 

- ked af det 

- irritabel/i dårligt humør 

- eller nervøs …                         over en 6 måneders periode

(Ungdomsprofilen, 2014, Statens Institut for Folkesundhed)



Det sunde sind – 10 bud

(Kilde: Erik Simonsen)
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1. At fungere selvstændigt og tage ansvar for sit eget liv

2. At kunne mærke og vise følelser

3. At kunne reagere hensigtsmæssigt og fleksibelt under stress og pres

4. At kunne tilpasse sig i samliv, under uddannelse og i arbejde

5. At have en moden samvittighed

6. At have selvtillid og udvikle egen identitet

7. At kunne vise og have tillid til andre

8. At vise kærlighed og leve sig ind i andres situation

9. At kunne være spontan og kreativ

10. At have indre frihed til at tænke og føle



Bredt spektrum…

• Depression, angst, spiseforstyrrelser, skizofreni

• ADHD, OCD, personlighedsforstyrrelser, PTSD

Psykiske 
sygdomme

• Selvmordstanker, misbrug, selvskade

• Ensomhed, tristhed, (præstations)angst

Psykiske 
problemer

• Stress, lavt selvværd, negative tanker

• Usikkerhed, tvivl, utilfredshedMistrivsel

Rask              Mistrivsel            Psykiske problemer              Syg
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Hvornår er man sårbar?
Manglende 

anerkendelse
Succes med 

skolen



Sårbarhedens mange udtryksmåder
• På ungdomsuddannelser trives de fleste, men ca. 20 % mistrives

• Især piger, viser tegn på indadvendt mistrivsel (kropsrettet, selvskade, lavt selvværd, 
nedtrykthed).

• Især drenge, viser tegn på udadvendt mistrivsel (alkohol, stoffer, kriminalitet, adfærd knyttet 
til impulsproblemer).
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Hvad er stress?

Lav 
spænding

Høj 
spænding

Lyst Afslapning Glæde

Ulyst Kedsomhed STRESS
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Fjenden kommer!

Flygt Kæmp Frys
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Stressmodel

Stressorer

Tid
Træthed

Fritidsjob

Familie

Sport

Venner

Fremtid?

Fravær

Krop og 
selvværd

Sårbarhedslinje

Kaos

Slået op med 
kæresten

Advarselstegn: 
Fysiske

Psykiske
Adfærdsmæssige

Alvorligere symptomer
• Angst 
• Depression
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Psykiske symptomer

Irritabilitet/
vredesudbrud

Træthed  
Ingen energi

Ingen 
glæde/humor

Søvnløshed

Følelse af 
hjælpeløshed

Øget psykisk 
følsomhed

Let ængstelig/
depressiv

Ubeslutsomhed, 
langsom til alt

Konstant følelse af 
overbelastning af 
informationer.

Svært at koncentrere 
sig, at lære noget og 
at huske ting

Separationsangst
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Fysiske symptomer

Uro, 
rastløshed

Ondt i maven og 
mange andre 
individuelle 
symptomer.

Urolig søvn, 
søvnløshed, 
mareridt

Ingen 
sexlyst

TræthedHovedpine 
(migræne)

Muskelspændinger, 
nakke-/rygsmerter, 
kæbespændinger

Rysten på hænder
Svigtende appetit, 
kvalme
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Symptomer i den sociale adfærd
Mindre 
glad og 
spontan

Skjuler 
det for 
sig selv 
og 
andre

Ændret 
søvnmønster

Trang til 
stimulanser, 
misbrug

Alt går i 
stå.

Mere 
stille og 
inaktiv

Negativ, 
irritabel, 
aggressiv

Kan være svært at få 
øje på

Udmattet, apatisk, 
ligeglad

Pludselig tilbagegang 
i skolen

Isolation

Tilbagetrækning

Adfærds-
problemer
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I kan bare ikke gøre for det

• Risikovillighed; især sammen med venner. 

• Søge uafhængighed fra forældre og hen mod at imponere venner

• Humørsvingninger

• Selvbevidste

• Belønningssystemet hos teenagere er meget mere påvirkeligt 
og aktiveres ekstremt meget i forhold til voksne. 
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Emotional hijack



Separationsangst

Normal angst Sygelig angst

Frygt

Bekymring

NervøsitetUrolig

Usikkerhed

Fobier

Panikangst

OCD
PTSD

Generaliseret (GAD)

Hyppighed
Ca. 350.000 mennesker i Danmark
Behandlingskrævende angsttilstand hos unge: 8-9%
Udfordringer
Undvigelsesadfærd, social kontakt, situationer med fokus på præstationer, generel færden
Støtte
Anerkendelse af angsten, støtte i at udfordre angsten (men ikke pace), forventningsafstemning, små skridt, 
evt. (social) træning  

Angstens kontinuum
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Symptomer
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Typer

Socialfobi, agorafobi, enkeltfobier, panikangst, 
generaliseret angst, OCD, PTSD

Hyppighed

ca. 350.000 mennesker i DK.

Behandlingskrævende angsttilstand hos unge: 8-9% 

Udfordringer

Undvigelsesadfærd, social kontakt, situationer med fokus 
på præstationer, generel færden

Støtte

Anerkendelse af angsten, støtte i at udfordre 
angsten (men ikke pace), forventningsafstemning, 

små skridt, evt. (social) træning  

Angst
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Normal nedtrykthed Sygelig depression

Nedtrykthed

Sorg      Melankoli
Grådlabil

Urolig/irritabel

Tristhed

Dysthymi

Let depression
Moderat depression

Svær depression

Bipolar lidelse

Hyppighed
Ca. 250.000 mennesker i Danmark
Udfordringer
Lavt selvværd, skyldfølelse, følelsestomhed, manglende energi = trækker sig fra sociale sammenhænge
Støtte
Anerkendelse af de tunge følelser og problemet – små skidt og forventningsafstemning på den korte bane 

Depressionens kontinuum
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Brug ‘Forøge / Formindske 

At have mod til at sige det svære

• I enhver relation er der ting, der er svære – alt andet er en illusion!

• At putte med det svære, gør det mere kompliceret at få hul på senere!

• Tør du mærke og herefter sige dét, der går dig på?
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Tankespind eller fakta?
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Det, der får opmærksomhed, vokser!

Den selvopfyldende profeti
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Afspænding – det tager kun 5 minutter!
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Første skridt er accept!
Voldsomme følelser
fylder det hele

Kæmp ikke imod

Giv dem plads, så giver de dig ro
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Hvordan passer du på dig selv? du på dig selv?
6 gode rådpasser

1. Vær opmærksom på forandringer både i hvad og hvordan du tænker og i handlinger!   

2. Tænk kærligt om dig selv!       

3. Tag dig selv alvorligt  – find dig ikke i at mistrives!

4. Tag en pause!

5. Bed om hjælp eller tillad andre at tilbyde den!

6. Lyt til andres observationer – de vil dig oftest det bedste!
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Brug ‘Forøge / Formindske 

Hvor kan jeg få hjælp?

26

• Ungekompasset.dk

• Mindhelper.dk

• Girltalk.dk

• Psykiatrifonden.dk

© Charlotte Diamant



Brug ‘Forøge / Formindske 

Det mentale motionscenter - selvhjælp

27

Ved symptomer på:
- Lettere angst
- Depression
- Mild PTSD
- Ensomhed
- Kognitive forstyrrelser

http://www.psykiatrifonden.dk//faa-hjaelp/taenk-dig-
staerk/om-det-mentale-motionscenter.aspx

© Charlotte Diamant

http://www.psykiatrifonden.dk/faa-hjaelp/taenk-dig-staerk/om-det-mentale-motionscenter.aspx
http://www.psykiatrifonden.dk/faa-hjaelp/taenk-dig-staerk/om-det-mentale-motionscenter.aspx


Tid til refleksion og commitment
Fortæl din sidemand:

1 ting jeg har taget med mig fra i dag?

1 ting jeg vil tænke og gøre anderledes for mig selv fremover?



Tak for 
opmærksomheden
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