
 

 

 

MENTAL SUNDHED OG 

SUNDHEDSFREMME 
LIVSMOD 

 
VIBEKE KOUSHEDE 

SENIORFORSKER 

STATENS INSTITUT FOR FOLKESUNDHED 

 



HVAD FORBINDER DU MED MENTAL SUNDHED? 



MENTAL SUNDHED 

…en tilstand af trivsel,  

hvor individet kan udvikle sig og udfolde sine evner,  

kan håndtere belastninger,  

indgå i positive sociale relationer  

og bidrage til fællesskabet 

 



SALUTOGENESE 

 Patogenese: Fokus på hvordan sygdom opstår 

 

 Saluto = helbred/sundhed på latin 

 Genesis= oprindelse på græsk 

 

 Helbredets/sundhedens oprindelse 



 



 





Forudsigelighed giver Begribelighed 

Belastningsbalance giver Håndterbarhed 

Følelsen af sammenhæng 

Delagtighed og engagement giver Meningsfuldhed 

Model over tre af Antonovskys centrale begreber 

Omgivelserne 



De seks universelle stressorer 
(Københavnermodellen) 

(Tage Søndergaard Kristensen) 

• For høje eller for lave krav 

• Manglende indflydelse eller kontrol 

• Manglende forudsigelighed 

• Manglende mening 

• Manglende social støtte 

• Manglende belønning 

 

National Institute of Public Health 





M. C. Escher. Dag og Nat 1928  

Sygdom er hvordan man har det 
Sundhed er hvordan man ta’r det  Piet Hein 



PSYKISKE LIDELSER 



 



EKSEMPLER PÅ FOREKOMST OG UDVIKLING 

 Ensomhed  

 Søvn 

 Positiv mental sundhed 



ANDEL 15-ÅRIGE DRENGE OG PIGER, DER OFTE ELLER MEGET 

OFTE FØLER SIG ENSOMME, 1988-2014 

Rasmussen og Due, Skolebørnsundersøgelsen 2014 



SØVN 
Mere end 50% af de 10-24 

årige sover mindre end 

anbefalet 

 

3-4 dobling af forekomsten 

af søvnproblemer indenfor 

de sidste 20 år 

 Blandt 11-15 årige fra 15%-47% 

 Blandt 16-24-årige fra 4%-16% 

 

Due et al, Vidensråd for Forebyggelse, 2014 

Rasmussen og Due, Skolebørnsundersøgelsen 2014 

 

Andel, som er trætte om 

morgenen, når de skal i skole 

mindst én morgen om ugen 1984-

2014 



POSITIV MENTAL SUNDHED 

Madsen et al., Skolebørnsundersøgelsen 2014 



SOCIAL ULIGHED I MENTALE SUNDHEDSPROBLEMER 

OG MISTRIVSEL 

 Ulighed efter familieform: børn og unge i eneforsørger-
familier er mest udsat 

 Ulighed efter migration: indvandrere og efterkommere er 
mest udsatte 

 Ulighed efter forældres socialgruppe: jo lavere socialgruppe, 
desto mere udsatte 

 Ulighed efter social integration: børn og unge uden fortrolige 
kontakter til forældre og venner er særligt udsatte 

 Ulighed mellem skoler: i nogle skoler ser eleverne ud til at 
være særligt beskyttet mod, i andre særligt udsatte for 
mistrivsel 



PCT. MED MINDST ET PSYKISK SYMPTOM DAGLIGT EFTER 

FAMILIENS SOCIALGRUPPE 
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DE FAKTORER, DER PÅVIRKER DEN MENTALE 

SUNDHED I NEGATIV RETNING ER: 

Usikker tilknytning til forældre eller 

omsorgspersoner 

Manglende omsorg 

Belastende begivenheder i nær familie 

Dårlig trivsel og læring i dagtilbud/skoler 

Mobning og diskrimination 

Uafsluttet skolegang 

Arbejdsløshed 

Belastende arbejdsmiljø 

Lav social kapital i boligområder og social isolation 



3 gange ↑ risiko  

for depression  

sammenlignet med 

høj mental 

sundhed 

6 gange 

 ↑ risiko  





FOR MENTAL SUNDHED 

Mental sundhedsfremme 



MENTAL SUNDHEDSFREMME 

 

… indsatser, der fremmer menneskers trivsel, evne til at 

håndtere dagligdagens udfordringer og deltagelse i 

menneskelige fællesskaber.  

Der er fokus på at skabe rammer, der er mentalt 

sundhedsfremmende.  

      



ABC FOR MENTAL SUNDHED 

 

Forskningsbaseret forståelses- og arbejdsramme for 

mental sundhedsfremme 

 

Tre dele:  

1) Oplysning 

2) Organisering 

3) Uddannelse 

 

 



OPLYSNING: ABC-BUDSKABER 

 

 

A - Gør noget aktivt 

B - Gør noget sammen  

C - Gør noget meningsfuldt 

 

WWW.ABCMENTALSUNDHED.DK 



EN STYRKEBASERET KØBENHAVNERMODEL 

Passende krav 

 Indflydelse og kontrol 

Forudsigelighed 

Mening 

Social støtte 

Belønning 
 

National Institute of Public Health 



INDSATSER PÅ TRE NIVEAUER 

Sundhedsfremme og forebyggelse 

Tidlig opsporing 

Rehabilitering 
 



HVAD TAGER DU MED DIG? 

Vibeke Koushede  

vibe@niph.dk 

www.vibekekoushede.com 


