Ungepanelets

gode rad til
sundhedsministeren om,
hvordan vi forbedrer
den psykiske trivsel blandt unge




Ungepanel

Selv om flertallet af danske unge har det godt, trives og kaster sig ud i livet,
sd er der desveerre et stigende antal unge, som kamper med psykisk
mistrivsel og bliver ramt af stress, angst, depression eller spiseforstyrrelser.
De ser en verden af muligheder for at bega fejl i stedet for en forventnings-
fuld fremtid. Det er dybt bekymrende og en udvikling, vi sammen skal
vende.

Derfor nedsatte sundhedsminister Ellen Trane Ngrby i foréret 2018 et
ungepanel, der skal bidrage til at skabe debat og opmaerksomhed om de
tendenser i tiden, som pévirker unges psykiske trivsel negativt. Ungepanelet
fik desuden til opgave at udarbejde "ni gode rad til sundhedsministeren”
om, hvad der kan geres for at forbedre den psykiske trivsel blandt unge.
Panelet bestar af 10 unge med stort engagement og indsigt i ungdoms-
kulturen i dag.

Ungepanelet har holdt to mader og fire workshops i Igbet af det seneste
halve ar. De ni rad, som offentliggeres i denne pjece, udspringer af arbejdet
i de fire workshops med hver sit tema: Praestationskultur, sociale medier og
relationer, kropsperfekthed samt ken, seksualitet og greenser.

Ungepanelets rad kan ikke std alene men skal ses som et bidrag til en stgrre
indsats for at forbedre den psykiske trivsel blandt unge. Rédene fokuserer

pé unges psykiske trivsel og er rettet mod sundhedsomradet i bred forstand.

Det betyder, at sundhedsomrédet er i fokus, men ungepanelet mener, at det
0gsa vil vaere relevant at inddrage andre omréder med bergringsflade til de
unge, for at kunne realisere en raekke af panelets rad.

De ni rad fra ungepanelet er udtryk for medlemmernes egen holdning til,
hvad der ber geres for at styrke den psykiske trivsel blandt unge.

Ungepanelets ni gode rad til
sundhedsministeren:

1.

Der skal skabes frirum til born og unge,
hvor der ikke skal praesteres

. Unge med psykisk mistrivsel skal have

let adgang til hjeelp

. Born, unge og deres naere omgivelser

skal have digital dannelse

. Medierne skal tage ansvar for fair formidling

. Eksponeringen af fiktive kropsidealer

skal begraenses

. Den naturlige krop skal synliggores

. Nye initiativer skal understotte et mere

mangfoldigt kropsideal

. Viden om kon og seksualitet skal oges

i befolkningen

. Respekten for individuelle graenser

skal styrkes



Praestationskultur

Udfordringsbillede

Vi lever i en ungdomskultur, hvor unge er til bedemmelse hele tiden. Det er ikke
leengere nok at veere god til en enkelt ting. Du skal prasstere pé alle parametre—
have hgje karakterer, veere god til sport, se godt ud, have en laekker keereste, de
rigtige venner og en efterstraebelsesvaerdig profil pa de sociale medier.

For mange unge er det et pres. Nogle bukker under for det, og andre har svert ved
at finde sig tilpas i en ungdomskultur, hvor der er for lidt plads til at preve sig selv
af. For unge, der er vokset op i en sarbar familie, og for hvem ungdommen er fyldt
med en reekke andre udfordringer, kan det veere ekstra sveert.

Ungepanelet mener, at et for stort fokus pa test, karakterkrav og en sikker landing
pé den rette uddannelse i farste forsgg, bidrager til en ungdomskultur, hvor vores
veerdi som menneske bindes op pa vores praestationer. Der er behov for et styrket
fokus pé dannelse og feellesskaber. Selv om vi ikke kan male veerdien af dannelse
og feellesskab, skal vi seette det pa skemaet, fordi det er veerdifuldt.

Ungdommen praesterer bedre i dag pa en raekke omrader undtagen, ndr det handler
om, hvordan vi har det. Der er behov for, at vi taler ungdommen op, men vi skal
0gsa gere plads til den sérbarhed, mange unge faler.

Rad

Der skal skabes frirum til
bern og unge, hvor der ikke
skal prasteres

Panelets budskab: Vihar en vaerdi som mennesker bare ved
at veere til, men bern og unge oplever, at de skal prestere for at blive set
og anerkendt. Det gar ud over deres psykiske trivsel. Der er behov for flere
frirum i hverdagen. Unge skal opleve, at det tillegges veerdi, at de deltager i
feellesskaber, tar udfordre sig selv og dyrke de interesser, der gi'T mening og
livsglaede for den enkelte.

Panelet foreslar: Der bgr lasnes op for praestationskravene og
karakterraeset i skolen og pa uddannelser, hvor mange faler sig presset.
Som samfund skal vi understatte skoler, idreetsforeninger, SFO’er og klubber,
der bevidst arbejder med at skabe frirum, hvor barn og unge ikke bliver
mélt og vejet. Fokus skal i hgjere grad veere pa at styrke unges leering og
dannelse som mennesker og give dem brugbare redskaber til at forsta og
handle pé& de udfordringer, de mader i livet.




Unge med psykisk
mistrivsel skal have let
adgang til hjeelp

Panelets budskab: Alle kan have vanskelige perioder med
psykisk mistrivsel. Det kan forsteerkes, hvis man mades med en forventning
om succes, ikke tar vise det eller oplever manglende forstaelse. Unge, der
reekker ud efter hjaelp, skal opleve, at den er neer og tilgeengelig. Vi har alle
et ansvar for at bidrage til rummeligheden i de feellesskaber, vi indgar i,

s unge med psykisk mistrivsel ikke holder deres problemer for sig selv.
Abenhed er vigtig for, at vi kan bryde med de tabuer, der fortsat knytter sig
til psykiske udfordringer.

Panelet foreslar: Der skal vare let og lige adgang til &bne
samtalefellesskaber, psykisk forstehjeelp og psykologbehandling for bgrn
0g unge, hvis de har brug for det. Hjeelpen skal kunne fas sa teet pa hver-
dagslivet som muligt og uanset pengepungens starrelse. Det kan fx vare i
abne radgivninger, foreninger og pa uddannelsessteder, og det skal vaere let
at finde ud af, hvor man kan f& hjeelp. Den generelle forstéelse og viden om
mental trivsel og sundhed kan gges fx ved at s&tte fokus pa det samtidig i
én uge landet over.

Jeg startede med at male for nogle ar siden,

og det gjorde mig rigtig glad, men jeg stoppede
alligevel, da det gik op for mig, at jeg aldrig ville
blive professionel.”

‘ ‘ En hobby er ikke leengere noget
du har for sjov. Du skal veere god
til det, og det skal se godt ud pa
Instagram.”

‘ ‘ Uddannelsessystemet betyder meget for unges
oplevelse af, at de hele tiden skal preestere, og alt
skal veere malbart. Nogle ting kan vi ikke méale, men
vi kan saette pa skemaet, at vi skal tale om det.”

Ikke engang i bussen kan jeg slappe
af. Dér, hvor jeg burde sidde og
dagdremme, skal jeg preestere pa
de sociale medier.”

‘ ‘ Selv nar jeg gar en tur, skal det males pa heart
-app’en. Det er stressende, at jeg ikke bare kan
ga en tur uden, at der skal veere et mal om at na
10.000 skridt.”



Sociale medier og
relationer

Udfordringsbillede

Unge mennesker er "pa” i et omfang, som ingen generationer fer. Vi er vokset op
med, at vi i hovedparten af dagnets timer forholder os til og reagerer pd, hvad andre
mennesker ger, siger og mener. lkke bare i skolen eller pd vores ungdomsuddannel-
se, men 0gsa pa de sociale medier. Det er massivt, og det er sveert at sta af,

hvis det bliver for meget.

Som ung frygter du bade at miste venner og invitationer til at deltage i feellesskabet,
hvis du ikke er aktiv pa de sociale medier. Samtidig giver de sociale medier mulig-
hed for at ops@ge nye faellesskaber, som deler dine interesser, hvilket der maske
ikke er andre unge i dit neermilja, der gar.

Men de sociale medier udfordrer ogsé vores selvbillede og den made, vi er sammen
pd. Mange unge bruger de sociale medier i deres identitetsskabelse —det er ikke
lzengere nok at have en identitet offline. Du kommer let til at méle dig op imod

den redigerede virkelighed, hvor det smukke udseende og succeserne dyrkes.
Relationerne bliver mindre forpligtende, tonen mere hard, og de mange likes en
dérlig erstatning for et kram.

Det pévirker vores psykiske velbefindende og selvvaerd, og det stiller helt nye krav
til unges dannelse og evne til at forsta sig selv og egne livsvilkar.

Barn, unge og deres nare
omgivelser skal have digital
dannelse

Panelets budskalb: P4 de sociale medier far man let indtryk
af, at alle andre er smukkere, mere succesfulde og har flere venner end én
selv. Det pavirker mange unges selveerd og psykiske trivsel. Derfor er det
vigtigt, at unge leerer at forholde sig socialt, etisk og kritisk til de digitale
pavirkninger.

Panelet foreslar: Viskal styrke borns og unges digitale dannelse
og indsigt i dynamikkerne pé de sociale medier. Det skal ske gennem ud-
dannelse i gjenhgjde —det vil sige troveerdigt, med dybde og indsigt. Der bar
etableres et korps af unge, der kan vaere rollemodeller, og som kan informere
og debattere i skoler og foreninger. Samtidig kan oplysningskampagner
rettet til foraeldre, paedagoger, lerere og frivillige i foreninger ruste dem til

at forholde sig til de udfordringer, de unge mader pa nettet. Kampagnerne
bar blandt andet opfordre til, at den enkelte familie, skoler og foreninger
afprever lokale praksisser for mobilfrined og mobilpauser.
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Medierne skal tage ansvar
for fair formidling

Panelets budskalb: Jagten pa 'kiik’ med skarpt vinklede,
tendentigse historier om unge mennesker og héarde kommentarspor pa
gamle og nye medier, der nedger enkeltpersoner og grupper, er blevet
reglen snarere end undtagelsen. Det er med til at udbrede en kultur,
hvor der kommunikeres uden at tage hgjde for nuancer, konsekvenser
og menneskelige hensyn, og det skaber et fejlagtigt billede af de unge.

Panelet foreslar: Der er brug for et modtraek, hvor bade gamle
og nye medier gér i dialog med ungdommen og patager sig deres del af
ansvaret for, at b@rn og unge kan veere i den nye medievirkelighed uden

at miste fodfeeste. En debat, som bade politikere og foreeldre ogsa bar
engagere sig i. Det kan fx ske pa en konference om, hvordan medierne
bliver relevante for de unge, og tilslutter sig et kodeks for fair formidling.

Som psykisk syg falte jeg, at jeg havde mistet
kontrollen over mit hoved. Sa en dag kunne jeg

ikke lukke mine bukser, fordi jeg var blevet lidt tyk.

Jeg havde altsa ogsa mistet kontrollen over min
krop — hvad havde jeg sa tilbage?”

Sa leenge vi har en opfattelse af, at vores udseende
giver os veerdi, sa er det sveert. | stedet for, at

det giver veerdi, hvordan vi er som mennesker

og venner.”

‘ ‘ Meget af det fokus, der er pa
kroppen, handler om kontrol.
Om at vi konkurrerer med os
selv og hinanden.”

‘ ‘ Det var mit ét og alt, hvordan jeg sa ud.
Alt hvad jeg harte om, hvad du ma spise,
tog jeg til mig, og sa efterlevede jeg det
til det ekstreme.”

‘ ‘ Det sidder stadig i mig, forste gang
jeg blev kaldt tyk.”
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Kropsperfektionisme

Udfordringsbillede

Vi er langt fra den forste generation af unge, som er optaget af leve op til tidens
skgnhedsidealer, og som gerne bruger vores udseende til at signalere, hvem vi
gerne vil vaere. Alligevel er det som om, at kroppen er mere i fokus end nogensinde
far, og at kropsidealerne fierner sig mere og mere fra, hvad der er naturligt.

Barn og unge eksponeres fra en tidlig alder for redigerede og idealiserede fremstil-
linger af kroppen. | stedet for at gleedes over alt det, som kroppen kan—give knus
og kram, dyrke sport, fale velveere —sé rettes bgrn og unges fokus mod, hvordan
deres krop "ber” se ud. En pavirkning, som b&de modeindustri, medier, idoler og
den naere omgangskreds stér for.

Med muligheden for at &ndre sin krop—hvad enten det sker med slankekure,
motion eller skenhedsoperationer—falger forpligtelsen. Lever du ikke op til skgn-
hedsidealerne, er det din egen skyld. Er livet sveert af andre grunde, kan du omvendt
bruge dit udseende til at vise over for dig selv og omverdenen, at du har kontrol. Det
kan fare til overtreening, spiseforstyrrelser og anden usund adfeerd.

Der er brug for et mere rummeligt kropsideal, som fokuserer pé vigtigheden af at
have det godt med sin krop fremfor at se den som endnu et konkurrenceparameter.

Eksponeringen af fiktive
kropsidealer skal begraenses

Panelets budskab: Bgrn og unge har brug for at leere deres
egen krop at kende uden, at de hele tiden skal forholde sig til nogle urea-
listiske kropsidealer om, hvordan de bgr se ud. Derfor skal der veere serlig
opmarksomhed pa de kropsidealer barn og unge udsaettes for. Nar bgrn og
unge udseaettes for urealistiske kropsidealer, risikerer det at pavirke deres
trivsel og selvveerd negativt.

Panelet foreslar: Alle landets kommuner opfordres til at
inddrage bern og unge i arbejdet med at lave retningslinjer for, hvordan
man eksponerer et mangfoldigt kropsideal dér, hvor bgrn og unge faerdes.
Det kan fx veere, at pjecer henvendt til barn og unge ikke retoucheres, og
at forskellige kropstyper bliver repraesenteret.

Rad
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Den naturlige krop
skal synliggeres

Panelets budskab: Mode-, kosmetik- og plastikkirurgiindustrien
har i alt for hgj grad scenen for sig selv, nér det handler om at definere,
hvordan vi ber se ud. Der er brug for tankevaekkende modsvar, der enga-
gerer de unge i at forholde sig kritisk til usunde kropsidealer. Som samfund
har vi en interesse i at styrke den psykiske og fysiske sundhed blandt unge
ved at fremme et meget mere rummeligt og mangfoldigt kropsideal, s&
unge ikke udskammes eller kaster sig ud i usunde slankekure, selvpineri

0g overdreven motion for at leve op til idealerne.

Panelet foreslar: En kampagne, der giver et modbillede til de
mange idealkroppe, der vises i byrummet og digitalt. Kampagnen kan gare
brug af rollemodeller, som viser og taler om naturlige og forskellige kroppe.
Den skal fungere som en kritisk kommentar til og ga direkte op imod de
snevre idealbilleder.

Nye initiativer skal
understotte et mere
mangfoldigt kropsideal

Panelets budskalb: Unge skal have stgrre viden om, at kroppe
fra naturens side er mangfoldige, s& de bedre kan tage kritisk stilling til de
kropsidealer, de pavirkes af, og undga at lade sig begraense af dem.

Panelet foreslar: Der kan gives stotte til foreninger, der s&tter
kropsidealer til kritisk debat og inddrager barn og unge. Barn og unge

skal have mulighed for at tale sammen i trygge rammer om, hvordan man
har det med sin krop. Det gaelder unge som helhed og udsatte unge i
serdeleshed. Det er ngdvendigt at arbejde sammen pé tvaers af sundheds-,
social- og skoleomradet og pa tvaers af det offentlige og civilsamfundet.
Med partnerskaber mellem vidensorganisationer, skoler og lokale foreninger
kan krefterne forenes om at skabe et trygt tiloud til de unge.

Rad
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Kon, seksualitet og
granser

Udfordringsbillede

Ken og seksualitet er i opbrud blandt unge i disse &r. Forventninger og normer
forandres, ndr medfgdte biologiske forskelle, kensroller og tiltaleformer ikke kan
tages for givet. Det er positivt, at den enkelte unge har sterre frihed til at definere
sig selv, men det kan ogsa fare til stor sérbarhed, hvis man som ung bryder med de
gangse kgnsstereotyper. Unges psykiske trivsel er pavirket af omgivelsernes meget
indgroede forstaelser af ken og seksualitet. Man ER ikke sit kan eller sin seksualitet,
men man kan alligevel fale sig demt for ikke at passe ind i en "kasse” og skulle
retfeerdiggere sig selv. For nogle unge farer det til tristhed, tegn pa depression og
méske en tanke om, at livet ikke er til at holde ud.

Seksualitet er pa én og samme tid blevet béde et mere privat og mere offentligt an-
liggende. Privat ved manges insisteren pé retten til uafheengigt af andre at definere
sin seksualitet. Offentligt med en meget synlig seksualisering i det offentlige rum,
som udsatter bgrn og unge for nogle kunstigt skabte forventninger til ken og sek-
sualitet. Dobbeltheden i udviklingen skaber usikkerhed om, hvor hinandens graenser
gér. Og udtrykker man sig offentligt om sine greenser, risikerer man bagatellisering
0g latterliggerelse. Der er brug for stgrre rummelighed og respekt—og mindre
fordsmmelse mellem mennesker.

Viden om ken og seksualitet
skal ages i befolkningen

Panelets budskab: Bgrn og unge udsattes alt for ofte for
meget stereotype forventninger til deres kan fra foraeldre, fagpersoner,
omgivelser og skoler. Der er for lidt viden om den nyere udvikling af
kansopfattelser og seksualitet blandt de voksne, som barn og unge tager
ved leere af, spejler sig i og far hjeelp af, hvis de er ramt af psykisk sygdom.
Det modvirker dbenhed og tolerance, og det pavirker unges selvopfattelse,
selvveerd og mulighed for leve livet fuldt ud.

Panelet foreslar: Flertalsmisforstaelser og fordomme skal
aflives blandt andet ved hjeelp af viden. Ny psykologisk og sociologisk
forskning bar omfatte forskellige kensidentiteter. Det skal skabe storre
forstaelse blandt unge og fagpersoner for, at man kan have forskellige
kensopfattelser, seksualitet og graenser. Organisationer som fx Sex og
Samfund, Normstormerne, Landsforeningen mod spiseforstyrrelser og
selvskade eller ungeambassaderer kan med fordel inddrages i arbejdet
med at skabe stgrre rummelighed i forhold til kensopfattelser blandt unge.
Og i folkeskolen er det oplagt at tage emnet op i ‘uge 6'.

Rad
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Respekten for individuelle
graenser skal styrkes

Panelets budskab: Der skal skabes en kulturendring, som
gger respekten for individuelle greenser og gar op med foraeldede og

uklare opfattelser af, hvordan samtykke skal forstds. Skeeve magtrelationer,
flertalsmisforstéelser, forventninger til ken og seksualitet—der er mange
forskellige forhold i en situation, som kan ggre det sveert at satte tydelige
greenser. Alt for ofte er det offeret, der ender med at fgle skyld og skam

og skulle forsvare det, der er sket. Den situation skal vi veek fra. Det skal
veere en selvfglgelighed og pligt at sikre sig, at man ikke overskrider andres
greenser, og de der siger fra, skal have bedre mulighed for at komme orde.

Panelet foreslar: Vihar brug for en offentlig samtale om sam-
tykke og om, hvordan man bliver bedre til at respektere hinandens graenser,
sd ingen foler sig bergrt eller udstillet. Ungepanelet og foreninger kan med
stptte opna taletid og give unge en stemme i debatten. Med lovgivning om
samtykke kan politikerne bidrage til at fremme en norm i befolkningen om,
at der skal veere respekt for andres graenser og sikre, at de overholdes.

‘ ‘ Hvorfor sperger laereren i 3. klasse efter ‘tre staerke
drenge’ til at lefte noget tungt, nar det i den alder
lige sa godt kunne veere ‘tre staerke piger’ - eller
helt uden at naevne et bestemt kon.”

Det kan ikke passe, at jeg som fyr
skal leese i forskellige materialer og
hore pa fagpersoner, der taler om,
hvordan 'min menstruation’ pavirkes
af min spiseforstyrrelse — bare fordi
det plejer at veere piger, der har det
sadan. Der méa da veere en storre
tilpasning af vejledningen til forskellige
mennesker og en viden om, hvordan
problemet kan se forskelligt ud.”

‘ ‘ Jeg har altid i baghovedet, nar en fyr
kommer for taet pa, at nar det kommer
til stykket, kan han med sin fysiske
overlegenhed tage, hvad han vil, uden,
at jeg kan gore noget ved det.”



Medlemmer

Ungepanelet bestar af 10 unge mellem 20 og 27 ar. De har enten selv erfaring med
psykisk mistrivsel, yder en frivillig indsats for andre unge med psykiske problemer
og/eller er aktive debattgrer af den ungdomskultur, vi har i dag.

Daniel Ken Togo Kristiansen: Bestyrelsesmedlem i SIND Ungdom og formand
for lokalforeningen i Guldborgsund. Laeser til socialradgiver.

Kristina @rsted Nielsen: Laser HF og er tilknyttet Barns Vilkér, med deltagelse
i et projekt om bedre bgrneinddragelse i kommunale sager.

Signe Bille: Frivillig i Det Sociale Netveerk og jurastuderende.

Asger Brodtkorb: Foredragsholder i Landsforeningen mod spiseforstyrrelse
0g selvskade. Selvstendig.

Rikke Seestedt: Frivillig radgiver og holdleder hos GirlTalk.dk.
Zenia Thuborg Madsen: Sygeplejestuderende og frivillig i Det Sociale Netvaerk.

Fie Sommer: Aktivist med fokus pa unge kvinders selvveerd, normkritik og
selvkerlighed.

Amalie Wessel: Blogger, leeser dansk pa universitetet og har medvirket
i "De Perfekte Piger” pa DR3.

Sana Mahin Doost: Studerer statskundskab og er forkvinde for
Danske Studerendes Feellesrad.

Chris Holst Preuss: Medlem af forretningsudvalget i Dansk Ungdoms Feellesrad,
DUF og erhvervspolitisk konsulent.

En seerlig tak til felgende personer for at bidrage med opleeg, viden og inspiration til
ungepanelets arbejde:

Eva Secher Mathiasen, formand for ~ Vincent F. Hendricks, Center for
Dansk Psykologforening Information og Boblestudier, Kebenhavns
Universitet

Alberte Clement Meldal, journalist,
DR Karen Margrethe Dahl, analytiker, VIVE

Foto: Claus Boesen



