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"Jeg har kunnet meerke et pres for at skulle
vaere god nok, og at jeg kun er god nok,
hvis jeg har det godt pd mange mader i mit
liv. Og jeg kan ogsd kun veere glad, hvis jeg
har det godt i min skole, i min vennekreds,
derhjemme og med mig selv. Og hvis
jeg ikke har haft det, sa har jeg
teenkt, at jeg var en fiasko.”

Ida Stricker Previati Hestbech
ambassader for Psykiatrifondens
indsats "Sig det hgjt”



Forord

"Jeg havde det sé darligt, og sd kigger man
rundt og teenker: "Hvordan kan alle andre have
det s@ nemt, ndr jeg har det sé sveert bare ved
at leve? Og de klarer det godt i skolen og har
det godt med venner og lektier. De har bare styr
pd det hele, og sd sidder jeg bare tilbage og
kan overhovedet ikke fglge med i livet. Det kan
godt veere, at det ikke har veeret sddan, men
det var sddan, jeg opfattede det, at alle andre
bare klarede det sé fint, og at jeg skulle leve op
til noget, som jeg ikke engang havde bare en
lile smule chance for at leve op til.” Sddan siger
Melanie, der er ambassader for Psykiatrifondens
indsats blandt unge, "Sig det hgjt”.

For mange virker det méske indlysende at

tale om tingene i stedet for at baere dem sely,
men derfra til at dbne munden kan der veere
langt, og s@ kan de negative tanker om en selv
begynde at fylde. Det viser den undersggelse,
du leeser lige nu. Den skal ses i forlaengelse af
unders@gelserne, vi lavede i hhv. 2017 og 2021,
hvoraf den seneste havde titlen 'Jeg skal have
succes pd naesten alle omrader af livet for at
fole mig god nok’. Det var nemlig i hgj grad den
folelse og de tanker, de unge, vi spurgte, gav
udtryk for: At de foler, at de skal toppraestere
pd alle livets parametre — vaere en dygtig elev,
veere god til sport, se godt ud, have de rigtige
venner, den rigtige keereste, komme ind pd den
rigtige uddannelse — for at fgle sig gode nok.

Denne rapport, som runder "Sig det hgjt” i sin
nuvaerende form af, viser bdde status quo pé
nogle omrdder og heldigvis fremgang pd andre.
Eksempelvis svarede knap 50 % i 2017 og 56 %
i 2021, at de var enige eller meget enige i, at de
kun feler sig gode nok, ndr de har succes hele
vejen rundt. Det fylder stadig for de unge: 57

% er enige eller meget enige i udsagnet i dag.
Samtidig er de unge bekymrede for at skuffe
deres foreeldre ved ikke at have nok succes —
32 % eri hgj eller meget hgj grad enige i det
udsagn. Det tal er stort set usendret fra 2021,
hvor det var 33 %. Og pd spergsmdlet om,
hvorvidt man kan blive lige det, man vil, hvis
man bare tager sig sammen, var 72 % enige
eller meget enige i 2017. Det tal var pd 72 %
denne gang, sd heller ingen forandring her.

Positivt er det, at der i dag er feerre end
tidligere, der mener, at topkarakterer er en
forudsaetning for at f& et godt liv. Det mener

33 % i den nye rundspgrge, mens det gjaldt

41 % i 2021 09 42 % i2017. Desuden er det
veerd at notere sig kensforskellene, hvor 29 %
af unge maend, er enige eller meget enige i, at
det er ngdvendigt at f@ topkarakterer, mens det
geelder 36 % af unge kvinder.

Samtidig er der sket et betydeligt fald i antallet
af unge, der fgler, at deres venner har et bedre
liv end de selv, ndr de er pé& sociale medier. 19
% foler altid eller ofte, at deres venner har et
bedre liv pé sociale medier. | undersggelsen fra
2021 gjaldt det 31 %, og i 2017 var det 26 %.

Det er dejligt at konstatere, at feerre unge end
tidligere maler deres eget liv op mod andres

pd sociale medier og feler, at de fejler. For det
leegger et pres pd de unge, ndr de foler, de skal
praestere noget seerligt for at veere gode nok.
Derudover kan man p& den ene side opfatte
det positivt, at de unge har stor tiltro til, at de
har indflydelse pd deres eget liv, og at de kan
blive, hvad de vil, hvis de tager sig sammen. P&
den anden side giver de udtryk for, at det alene
er deres egen skyld, hvis det ikke lykkes.

Uanset de positive udviklinger, er der fortsat
mange unge, som ikke traekker pd faellesskabet
og ikke deler det, der er sveert at tale om, med
andre. Det kan fgre til ensomhed, skam og
skyld. Det kan fgre til mistrivsel, og mistrivslen
kan sl@ rod og udvikle sig til det veerre, hvis vi
ikke taler om den.

Marianne Skjold
direktor for Psykiatrifonden
maj 2024




Om undersoegelsen

Denne undersggelse er en del af

god nok, hvis man praesterer til perfektion pd

Psykiatrifondens ungeindsats 'Sig det hgjt’, som  alle livets parametre — og at det alene er ens

er stottet af Det Obelske Familiefond.

Alt for mange unge oplever mistrivsel eller faler

et urimeligt stort pres for at praestere. Dertil
kommer, at mange ikke deler nederlag og

skyld, hvis man ikke lykkes og fdr succes.

Den forestilling er bdde tung og problematisk,
og det skaber et urimeligt hdrdt pres. Vi skal
gore op med perfektionskulturen - ingen er

sorger med andre. Mange gdr leenge og feler sig  eller kan vzere perfekte, og det er staerkt, nar

anderledes, forkerte og alene om de svaere ting.
Eller lever med en forestilling om, at man kun er

Fakta om undersggelsen

e Data indsamlet blandt
unge i alderen 16-24 ar

e 600 kvinder og 600 maend

e Foretaget i februar og
marts 2024 af Voxmeter

e Ndr der tales om forskelle
mellem unge meend
og kvinder, menes der
statistisk signifikans p& 95
% eller mere

svkiatri
pf(‘)lnden

vi tor tale om netop det.
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Selvveerd og oplevelse af pres
blandt unge

| de kommende afsnit praesenteres resultaterne | nogle af spergsmdlene varierer

fra denne undersggelse blandt unge i alderen svarkategorierne en smule mellem drene,
16-24 ar. Psykiatrifonden lavede ogsd hvorfor de ikke er direkte sammenlignelige.
undersggelsen i 2017 og 2021, og alle tal er Der gores opmaerksom pd dette ved de
samlet i denne rapport. pdgeeldende grafer.

| undersagelsen fra 2024 har vi spurgt til, hvad de unge taenker om sig selv:

Jeg foler kun, at jeg er god nok, ndr jeg har succes pd neesten alle omrdder af mit liv (fx skole/
job, venner, fritidsaktiviteter, udseende).

42%
15%
. . .
/0
Meget enig Enig Uenig Meget uenig Ved ikke

57 % af de adspurgte unge udtrykker enighed eller steerk enighed med udsagnet om, at de kun fgler sig
tilstraekkelige, ndr de opndr succes pd naesten alle livsomrdder. Denne procentdel er usendret i forhold til
underspgelsen fra 2021, hvor det var 56 %. Sammenlignet med data fra 2017, hvor tallet I& pd knap 50 %,
er dette en lille stigning. Der er en statistisk signifikant sterre andel af unge kvinder (61 %), der er enige eller
meget enige i udsagnet sammenlignet med unge maend (52 %).

"Jeg havde det sa darligt, og sd kigger man
rundt og taenker, hvordan kan alle andre
have det sd nemt, ndr jeg har det sd sveert
bare ved at leve. De har bare styr pa det
hele, og sd sidder jeg bare tilbage og kan
overhovedet ikke fglge med i livet. Det var
sadan, jeg opfattede det, og jeg skulle leve
op til noget, som jeg ikke engang havde
bare en lille chance for at leve op til.”

Melanie Bruun Jacobsen

ambassader for Psykiatrifondens
indsats "Sig det hejt”




Vi bad de unge forholde sig til udsagnet: "Hvis jeg gerne vil have et godt liv,
er det nedvendigt, at jeg far topkarakterer pd min uddannelse™:

Huvis jeg vil have et godt liv, er det ngdvendigt, at jeg f&r topkarakterer p&d min uddannelse.

41%

26%

22%

7% 5%

Meget enig Enig Uenig get uenig Ved ikke

33 % er enige eller meget enige i, at topkarakterer pd deres uddannelse er ngdvendige for at fé& et godt liv.
Dette tal var 41 % i 2021 og 42 % i 2017, hvilket indikerer et fald i denne opfattelse. Desuden er det veerd at
notere sig kensforskellene, hvor 29 % af unge maend, er enige eller meget enige i, at der er nedvendigt at fa
topkarakterer, mens det geelder 36 % af unge kvinder.

Om fremtiden:

Jeg er kun god nok, hvis jeg kommer ind pd den uddannelse, jeg vil, eller far det arbejde, jeg
gnsker.

32%
24%
Q,O
12%
8%
“meget hgjgrad  Thgjgrad I nogen grad Ilavgrad  Imegetlavgrad  Vedikke

32 % foler i hgj eller meget hej grad, at de kun er gode nok, hvis de kommer ind p& den uddannelse
eller far det arbejde, de gnsker. 12021 var det 30 %, mens deti 2017 var 40 % (obs. der er sendringer i
svarkategorierne mellem drene fra 2017, hvilket kan pévirke sammenligningen af resultaterne).



Om deres egne praestationer:

Jeg kan blive preecis det, jeg vil, sd leenge jeg tager mig sammen.

43%
29%
18%
l 5% 5%
Meget enig Enig Uenig Meget uenig Ved ikke

72 % er enige eller meget enige i, at de kan blive praecis det, de vil, sa leenge de tager sig sammen. |
undersggelserne fra 2021 og 2017 var dette hhv. 70 % og 72 %, hvilket viser en meget stabil udvikling.

"Det [presset] har ligesom fastholdt mig i en tankegang
om, at jeg skulle kunne preestere noget mere, end hvad
jeg egentlig kunne. Eller det har ligesom gjort, at jeg
altid har sat min barre meget, meget hgjt og mine mdl
meget, meget hgjt, og at mine mdl for mig selv har vaeret
uendeligt hgje, sd hgje at jeg slet ikke nogensinde kunne
mgde dem. Og det har taget mig virkelig lang tid at finde
ud af, at det var det, jeg gjorde - at jeg satte dem

op sa hgjt op for mig selv, fordi det var det,
presset gjorde ved mig.”

Ida Stricker Previati Hestbech
ambassader for Psykiatrifondens
indsats "Sig det hojt”



Om pres fra foraeldre:

Jeg er bekymret for at skuffe den ene eller begge mine foraeldre ved ikke at vaere succesfuld i

mit liv.
24%
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“meget hgjgrad  1hgjgrad Inogen grad Ilavgrad  Imegetlav grad Ved ikke

31 % eri hgj eller meget hgj grad bekymret for at skuffe den ene eller begge foraeldre ved ikke at veere
succesfuld nok. | undersggelsen fra 2021 var det 33 %, mens deti 2017 var 51 % (obs. der er sendringer i
svarkategorierne mellem drene fra 2017, hvilket kan pévirke sammenligningen af resultaterne). Der ses ingen
statistisk signifikante kensforskelle.

Om sociale medier:

Ndér jeg er pd sociale medier, fgler jeg, at veninder og venner har et bedre liv end mig.

39%
30%
14%
6%
5% 5%
Aldrig Sjeeldent Sommetider Ofte Altid Ved ikke

19 % foler ofte eller altid, at deres venner har et bedre liv pd sociale medier. | undersegelsen fra 2021 var
dette 31 %, og i 2017 var det 26 %, hvilket er en betydelig reduktion. Desuden viser undersegelsen markante
kensforskelle (hvilket ogsd i nogen grad kan vaere drsag til faldet fra tidligere undersegelser). Blandt unge
kvinder er det 23 %, der ofte eller altid feler, at veninder og venner har et bedre liv pd sociale medier, mens
det kun er 15 % af unge maend, der har det s&dan.



"Jeg er blevet sammenlignet rigtig meget
med ekstroverte mennesker. Jeg er meget
introvert, og jeg er ogsd meget privat, og
det har jeg lidt maerket som en clash i det
samfund, som jeg er vokset op i, som vi er
vokset op i, at det ikke har helt vaeret
tilladt. Og jeg tror pd den mdde, at jeg
er blevet sammenlignet meget med
mennesker, der ikke var lig mig,
men var anderledes fra mig.”

Ida Stricker Previati Hestbech
ambassader for Psykiatrifondens
indsats "Sig det hgjt”

Om deres udseende:

Jeg bekymrer mig for, om mit udseende er godt nok.
37%

26%
19%
11%
8%
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‘megethgjgrad  Thgjgrad I nogen grad Ilavgrad  Imegetlavgrad  Vedikke

37 % bekymrer sig i hgj eller meget hgj grad for, om deres udseende er godt nok. | 2021 var dette 44 %, og

i 2017 var det 64 % (obs. der er sendringer i svarkategorierne mellem drene fra 2017, hvilket kan pavirke
sammenligningen af resultaterne). Undersggelsen viser desuden en statistisk signifikant kensforskel, hvor 31
% af unge maend, i hgj eller meget hgj grad er enige i udsagnet, mens det gaelder 42 % af unge kvinder.



Unge faler, at de star alene med ansvaret. De deler ikke med foraeldrene:
Hvor ofte deler du nederlag og sorger med én eller begge dine foraeldre?

29%

24% 24%
11%
9%
] N
—

Aldrig Sjeeldent Sommetider Ofte Altid Ved ikke

32 % deler sjeeldent eller aldrig nederlag og sorger med én eller begge deres foreeldre. | 2021 var det 31 %,
0gi 2017 var det 28 %, hvilket viser en stabil tendens pd dette spergsmal. 42 % af unge maend deler sjeeldent
eller aldrig nederlag og sorger med deres foraeldre, mens det geelder 23 % af unge kvinder.

44 % vil ikke bekymre foreeldrene

31 % vil ikke belaste foraeldrene

29 9% svarer, at det er for privat

28 % deler det med venner i stedet

24 % deler det med keeresten i stedet

24 % skammer sig over det

24 % svarer, at foreeldrene ikke ville kunne forstd dem

24 % vil ikke skuffe foraeldrene
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Og mange deler ikke med vennerne:
Deler du nederlag og sorger med dine venner?

oYayey

D070
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Aldrig Sjeeldent Sommetider Ofte Altid Ved ikke

25 % deler sjeeldent eller aldrig nederlag og sorger med deres venner. Dette er en relativt stabil tendens, da
tallet i 2021 var 28 % og i 2017 var 24 %. Ligesom med deling af nederlag og sorger med foreeldre ser vi her
statistisk signifikante kensforskelle, hvor 32 % af unge meend, sjeeldent eller aldrig deler nederlag og sorger
med deres venner, geelder dette 19 % blandt unge kvinder.

33 9% svarer, at det er for privat

27 % vil ikke belaste vennerne

24 % skammer sig over det

23 % vil ikke adeleegge den gode stemning

2 2 % vil ikke bekymre vennerne

20 % svarer, at det er pinligt

19 % svarer, at vennerne ikke ville kunne forstd dem
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"Fordi sd er jeg lige pludselig abnet
op, s& er der nogle andre, der

har dbnet op. Og det bekraefter
ligesom bare det med, at der er
flere af os, end man lige gdr og
tror, der keemper med et eller
andet. Eller ogsd sa@ kender man
en, der keemper med et eller andet.”

Bolette Marie Helsfeldt
ambassader for Psykiatrifondens
indsats "Sig det hojt”

"Sd det behgver ikke vaere

verdens undergang, hvis jeg

gar ned over et eller andet

en dag, fordi jeg ved, at det

det er faktisk helt normalt.

Og ogsd noget med, at det

hele behgver ikke at vaere angst,
ngdvendigvis. Nogle gange er det
0ogsd bare nederen at veere voksen.
Altsd, livet gar op og ned, man skal
ikke vaere glad hele tiden.”

My Marie Nordal Jensen

ambassader for Psykiatrifondens
indsats "Sig det hgjt”
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Sig det hojt

'Sig det hgjt’ er, som tidligere naevnt, en indsats hejt’ samt kigget pd mélgruppens adfzaerd pé
i Psykiatrifonden, som gennem bl.a. kampagner,  omrddet. Her kan vi bl.a. se, at en sterre andel

et ambassadgrkorps og tilbud til unge har kender Psykiatrifondens indsats 'Sig det hgjt,
arbejdet med at nedbryde tabu og fé flere til at samt at en stgrre andel, der har hgrt om 'Sig det
dbne op om det, der er sveert. | underspgelsen hejt, deler sveere ting med venner og foreeldre.

her har vi ogs@ spurgt til kendskab af 'Sig det

Vi har spurgt de unge, om de generelt har oplevet et gget fokus pa at vaere
dben om sveere ting:

Har du indenfor de seneste par dr oplevet et gget fokus pd, at det er godt at veere dben om
sveere ting og dele dem med andre?

66%

18%
149%
Ja Nej Husker ikke/ved ikke

68 % har svaret ja til, at de har oplevet et eget fokus. 1 2021 var tallet 36 %, hvilket er en markant stigning
(obs. der er en mindre aendring i spergsmadlet fra 2021 til 2024). Der er statistisk signifikant forskel mellem
unge kvinder, hvor 72 % svarer ja, og unge maend, hvor 65 % svarer ja.

Blandt dem, der har oplevet gget fokus, er der det er godt at vaere dben om sveere ting, har
en statistisk signifikant stgrre andel (77 %), der 40 % angivet, at de ofte eller altid deler sveere
er enige eller meget enige i, at de er optimistiske  ting med deres foraeldre mod 25 % blandt dem,

omkring fremtiden end blandt dem, der ikke der ikke har oplevet gget fokus. 23 % af dem,
har oplevet gget fokus (63 %). Og iseer ndr det der har oplevet gget fokus, deler sjaeldent eller
geelder, hvor meget de unge deler negative aldrig nederlag og sorger med deres veninder

oplevelser med andre, er der forskel pd gruppen, eller venner, mens dette tal er 32 % blandt dem,
der har oplevet gget fokus, og dem der ikke har:  der ikke har oplevet gget fokus.
Blandt dem, der har oplevet gget fokus pd, at
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Derngzest har vi spurgt, om de unge kender til Psykiatrifondens indsats
'Sig det hgjt’:

Kender du Psykiatrifondens "Sig det hgjt” kampagne?

55%

15%

Ja Nej Husker ikke/ved ikke

29 % har svaret ja til, at de kender Psykiatrifondens kampagne "Sig det hejt”. | 2021 var tallet 25 %. Der er
statistisk signifikant forskel mellem unge kvinder, hvor 35 % svarer ja, og unge maend, hvor 24 % svarer ja.

Der ses en statistisk signifikant forskel mellem kampagnen (41 %) sammenlignet med dem, der
dem, der kender "Sig det hgjt”, og dem, der ikke angiver ikke at kende kampagnen (32 %), der
gor, pd, om de taler med venner og foreeldre. Her  enten taler med venner eller forzeldre.

er der en stgrre andel blandt dem, der kender
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PSYKIATRIFONDEN ER EN PRIVAT,
SYGDOMSBEKAMPENDE ORGANISATION.

Vi keemper for, at alle mennesker med psykisk
sygdom og de, som er i risiko for at f& det, mades
med forstdelse og fdr den hjzelp og rédgivning, de
har brug for. | tide.

Psykiatrifondens ungeindsats "Sig det hgjt”, som
denne undersggelse er en del af, er stgttet af Det
Obelske Familiefond.




