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Psykiatrifondens 
undersøgelse fra 
2021

”Jeg skal have succes på næsten 
alle områder af mit liv for at føle mig 
god nok”

• En undersøgelse af selvværd og 
oplevelser af pres

• 16-24 årige
• 1000 kvinder, 200 mænd



”Jeg føler kun, at 
jeg er god nok, når 
jeg har succes på 
næsten alle 
områder af mit liv”

• Meget enig: 17%
• Enig: 39%
• Uenig: 28%
• Meget uenig: 8%
• Ved ikke: 8%

• 56% er enige/meget enige i 
udsagnet!

• Kun 36% er uenige i udsagnet!



”Jeg er kun god nok, 
hvis jeg kommer ind 
på den uddannelse, 
jeg vil eller får det 
arbejde, jeg ønsker."

• I meget høj grad: 13%
• I høj grad: 17%
• I nogen grad: 30%
• I lav grad: 20%
• I meget lav grad: 13%
• Ved ikke: 7%

• 30% er i høj grad enige i udsagnet!
• Kun 33% afviser sammenhængen 

mellem selvværd og præstation



”Jeg kan blive 
præcis det, jeg 
vil, så længe jeg 
tager mig 
sammen."

• Meget enig: 32%
• Enig: 39%
• Uenig: 17%
• Meget uenig: 5%
• Ved ikke: 8%

• 71% er enige i udsagnet!



Lighedstegn
mellem værdi
som menneske
og præstationer





Min baggrund

• Psykolog siden 2014
• Arbejdet med unge siden 2014
• Specialist i psykoterapi
• Forfatter til 2 bøger; ”Pust Ud!” 

(2023) og ”I bedste mening” 
(2024)

• Debattør og ivrig skribent!



Kronikker



• Stiftet i 2014
• Ung til ung princip
• Arbejder udelukkende med unge
• (12-30 år)
• 15 psykologer tilknyttet
• >70.000 samtaler med unge!

k
UngTerapi



• Udgivet på Gyldendal i august 2024
• Sammenfatter mange perspektiver

på mistrivsel
• De unges egne fortællinger

k
I bedste mening



De centrale spørgsmål
• Hvad driver dét, der bliver til uhensigtsmæssig

adfærd og tankemønstre?
• Hvilke logikker ligger der bag?
• Hvorfor giver det mening?

• Hvad er det for nogle fortællinger om livet, de 
unge forsøger at leve op til, der skaber mistrivsel?



”Burderne”

• Jeg bør kunne blive til alt
• Jeg bør vælge rigtigt
• Jeg bør være unik
• Jeg bør have det godt
• Jeg bør se perfekt ud
• Jeg bør være på



Julie: 
”Jeg bør kunne blive til alt”

18 år
3. g
Overpræsterende
Massiv stressreaktion 
Begyndende depression

”Hvis ikke jeg klarer mig optimalt, 
fejler jeg som menneske”



Acceleration 
og teknologi

• Hartmut Rosa: acceleration 
på 3 niveauer

• Teknologioptimisme: der 
findes ingen teknologiske 
begrænsninger mere

• Sociale medier: katalysator 
for tempo og præstation



Individets 
ubegrænsede 
potentiale

• Mennesket som almægtigt

• Individet bør tage kontrollen med alt i sit 
liv

• Individet som eneste ansvarlige

• The sky is not the limit, your mind is!

• Sindet får skylden for fejl og nederlag 



Julie:

”Jeg ved godt, det lyder 
langt ude, men jeg føler, jeg 
burde blive kendt for noget, 
altså noget, jeg udretter. 
Som at blive topforsker 
eller kirurg eller endda 
statsminister. Det er helt 
skørt.”



Konkurrencesamfundet
• Fra velfærdsstat til konkurrencestat

• Fremkomsten af konkurrencestaten er den mest gennemgribende 
samfundsændring, der har fundet sted de seneste tyve år. Vi taler 
om et helt nyt samfunds- og menneskesyn. Hvor velfærdsstaten 
ville skabe det gode, demokratiske menneske og samfund, ses 
mennesket i konkurrencestaten som et styk arbejdskraft, der skal 
være produktiv, effektiv og til rådighed for arbejdsmarkedet. 
(Pedersen i Politiken, 12.2.2011)



Skolesystemet

• Folkeskolens nye formålsparagraf 
2006: fra almen dannelse til 
arbejdsmarkedsparathed

• Større fokus på præstationer
• Elevers eget ansvar for læring
• Fokus på tempo
• Lektiehjælpsindustrien eksploderer



Præstationsidentiteter

• Noget er kun værdifuldt, hvis det kan 
måles/optimere mig/bruges til ”noget”

• Aktiviteter som strategiske projekter, 
der skal optimere/bane vejen for 
fremtidig positionering

• Afslapning og kropslig sansning 
underordnet

• Rosa: individet som fremmedgjort for 
sig selv og verden. 



Anna: ”Jeg bør have 
det godt”

20 år
Sabbatår
Historik med nedtrykthed
Depressive symptomer

”Hvis ikke jeg er glad, er der noget galt 
med mig”



”Ingen sure miner det er 
sjovt at være glad”

• Voksenpanik: 50% ud af 1004 adspurgte 
forældre er bekymrede for deres børns trivsel

• Peter Ø. Andersen: et overfokus på positive 
følelser

• Utryghed ved svære følelser
• Psykologisering: det ydre bliver til indre
• Selvhjælpskultur



Diagnosekultur

• Der må være noget mere galt
• Hvem rammer diagnosen nu?
• Fremmedgørelse: godt 33% mener 

de mangler redskaber.
• Diagnosen – umulig at undslippe 

når mistanken først er der.
• Selvdiagnosticering på TikTok
• Fællesskaber
• Sprog
• Oplysningskampagner



Den attraktive diagnose

• Diagnose: Lidelse og 
funktionsnedsættelse

• Hvad er lidelse…når man bør være 
glad hele tiden?

• Hvad er en 
funktionsnedsættelse…i et 
præstationssamfund?

• Den psykologiske forklaring = 
utilstrækkelig



Terapiarbejdet

• Identifikation af burderne (diskurser)
• Hjælp til at forholde sig til dem
• Alternativerne – identifikation af værdier

• Tilbage til kroppen: identifikation af 
kropsfornemmelser og følelser



Samfundsarbejdet

Resonans: svigningerne i mellem 
individet og verden.
At opleve verden gennem sanserne og 
lade sig transformere.

Læring for dens egen skyld
Kunst for dens egen skyld
Sport for dens egen skyld
Arbejdet for dets egen skyld



Samfundsarbejdet

• Give mere plads til svære følelser
• Finde ro i at svære livsperioder er normale
• Undlade at bruge diagnostiske termer i 

flæng
• Insistere på at undersøge konteksten 

grundigt først



Tak for i dag! 
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