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Opgaveformulering:
Hvilke konsekvenser har stress hos unge, og hvad kan der gores for at forebygge det?

Redegor for selvvalgt sociologisk teori om identitetsdannelse med sarligt fokus pa det at vare ung i
en konkurrencestat.

Redegeor for, hvad stress i klinisk og neuropsykologisk forstand er og kom ind pa coping-strategier.

Undersog udviklingen i og omfanget af stress blandt unge, samt hvad der ligger til grund for
omfanget.
Analyser, hvordan unge mennesker kan opleve stress, og hvordan det kan tackles med udgangspunkt i

et casestudie af en selvvalgt case og med inddragelse af relevant teori.

Diskuter, om det er samfundets eller de unges eget ansvar at forebygge og handtere stress, og hvad der

kan gores.

I besvarelsen inddrages kvalitativ og kvantitativ empiri.



Resume

Denne opgave fokuserer pa, hvordan unge i dag pavirkes af vilkarene i prastationssamfundet,

og hvordan disse vilkar bidrager til en stigning i antallet af stresstilfaelde blandt unge.

Forst redegores der for de sociologiske faktorer i det senmoderne samfund, som pavirker de
unges selvopfattelse og identitetsdannelse, samt stress som klinisk og neurologisk fanomen og
forskellige coping-strategier, som individer kan anvende for at handtere belastende situationer.
[ undersogelsen er der fokus pa fire faktorer: Den statistiske forskel i konnene og arsager hertil.
karakterpressets betydning, konkurrencestatens betydning, samt spergsmélet om hvorvidt unge
i dag psykologiserer i for hej grad.

Konklusionen qf undersogelsen viser, at stress skyldes en kombination af flere faktorer,
inklusiv de fire naevnte, og at de forskellige faktorer pavirker og forvarrer hinanden.

[ analysen undersgge;. hvordan stress obleves fra forstehdndsperspektiv ved hjelp af et
casestudie med Julie, der har gennemgaet et stressforleb. Hendes symptomer og handtering af
stress beskrives, og det fremgar. at til trods for voldsomme fysiske symptomer, er Julie stadig
ude af stand til at senke tempoet i sit liv. Det vidner om en ung generation, som ikke tor geare
ned.

Til sidst diskuteres ansvaret for at forebygge og handtere stress, og det konkluderes, at bade
samfundet og individet kan bidrage i tacklingen og forbedringen af problemet. Der inddrages
forskellige synspunkter, som viser at de to faktorer, samfundet og individet, begge har en
afgarende betydning.

Konklusionen af opgaven péa baggrund af undersggelsen, analysen og diskussionen er, at mange
danske unge er underlagt et enormt pres om konstant praestation, hvilket pavirker deres faglige,
sociale og individuelle liv. Det skaber en folelse af utilstrekkelighed, som manifesterer sig som

stress hos mange unge.
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Indledning

Stadig flere unge danskere mistrives psykisk, fordi de oplever heje prasstationskrav i et
opskruet tempo. men ogsa fordi de selv psykologiserer og individualiserer i udstrakt grad og
mangler robusthed i forhold til de udfordringer, der i realiteten er sociale, okonomiske og

samfundsmeassige problemer i konkurrencestaten.

Samfundet er i en rivende udvikling, karakteriseret ved konstante forandringer. Det har ikke
kun betydning for samfundets struktur. men ogsa dets individer. Her har is&r de unge svert
ved at folge med den opskruede forandringshastighed, og det mentale helbred blandt unge har
ramt bunden. Samfundet nermer sig en konkurrencestat, hvor fokus i staten skifter fra et onske
om velferd til et onske om konkurrence, herunder bl.a. med en forudsetning om fuld
beskaftigelse. Det kraever reformer, og kravet til de unges indtreeden pa arbejdsmarkedet
markes allerede i en tidlig alder i uddannelsessystemet. Det giver anledning til
identitetsforvirring og selvpsykologisering. Men hvis ansvar er det, at de unge trygt kommer
igennem uddannelsessystemet og ud pa arbejdsmarkedet uden den neurologiske belasting
stress medforer? Det undersoges i dette studieretningsprojekt gennem arbejde med relevant

kvantitativ og kvalitativ empiri.

Studieretningsprojektet redegor for Hartmut Rosa og Thomas Ziehes teorier om
identitetsdannelse med sarligt fokus pa det at vaere ung i en konkurrencestat, samt hvad stress
i klinisk og neuropsykologisk forstand er og kommer i den forbindelse ind pa coping-strategier.
I samfundsfag bruges kvantitativ og kvalitativ metode, til undersogelse af udviklingen 1
omfanget af stress blandt unge, samt hvad der ligger til grund for omfanget. Undersogelsen
tager udgangspunkt i selvvalgte bilag.

[ psykologi bruges der et casestudie til at undersege, hvordan unge mennesker kan opleve
stress. og hvordan det kan tackles, her med udgangspunkt i Julies fortelling fra podcasten
“Trykken for brystet og sevnproblemer” produceret af SIND Ungdom og Psykiatrifonden.
Endelig diskuteres det, hvorvidt det er samfundets eller individets eget ansvar at forebygge og

handtere stress, og hvad der kan gores.



Redegorelse

[ dette afsnit redegeres for Hartmut Rosa og Thomas Ziehes sociologiske teorier om

identitetsdannelse i det senmoderne samfund.

Samtundet er i konstant forandring, og med det @&ndres ogsa premisserne for at vaere ung.
Samfundets hastighed er de senere ar skruet op til et tempo. nogle unge har svart ved at tfolge
med i, og det medferer sporgsmalet, om hvad det har af betydning for de unges

identitetsdannelse.

Hartmut Rosa

Hartmut Rosa er en af de forende forskere indenfor teorier identitetsdannelse i1 et
accelerationssamfund. Rosa mener, at accelerationen er skadelig for individet. Han beskriver
accelerationen som social acceleration og inddeler den i tre former:

- Den teknologiske acceleration

- Acceleration af social forandring

- Acceleration af livets tempo

Den teknologiske acceleration henviser til den teknologiske udvikling, der har fundet sted de
seneste 100 ar. Udviklingen af teknologien har bl.a. medfort, at det er muligt at oge tempoet i
samfundet, men har ogsa abnet op for en digital social verden i form af de sociale medier. Det
har bade gavnet samfundet, men ogsa ledet til en reekke problemstillinger, blandt andet den

perfekthedskultur, der is@r dyrkes i den digitale verden.

Den sociale acceleration betyder, at samfundet forandrer og udvikler sig langt hurtigere end
for. Det ses bade pa samfundsniveau i form af lovgivning og reformer, der oftere @ndrer sig.
Men det aflases ogsa ift. individet, hvor bade familie og beskaftigelse forandrer sig mere og
oftere end tidligere. Med det menes, at individer i dag bliver gift og skilt, og skifter arbejdsplads
langt oftere end for. Alt det medferer ogsa, at vores erfaringer bliver “vardilose’, da samfundet

hele tiden &ndrer sig, og vi derfor er tvunget til at tilveenne os noget nyt konstant.

Acceleration af livets tempo henviser til det opskruede tempo 1 individets liv. Det er tolelsen
af aldrig at have tid nok. Med samfundets hastighed oges ogsa kravene til individet, hvilket
betyder, at vi skal nd mere pa kortere tid. Det skaber ogsé en frygt hos individet for at “gi glip

af muligheder’, og vi vil konstant leve hurtigere. Det ses bade pa jobbet og pa de sociale medier,



men ogsa i familielivet, hvor vi ikke laengere tor sette tempoet ned. Det hurtige liv er blevet

synonymt med det gode liv.

Rosa mener, at disse accelerationsprocesser satter rammen for det enkelte menneske i det
senmoderne samfund og de pavirker individets identitetsdannelse. Han papeger, at individet i
princippet aldrig har oplevet storre frihed, i hvert fald i vores del af verden, men at vi samtidig
foler os udsat for et konstant pres, hvor vi hele tiden skal kunne prastere. Rosa mener, at
accelerationen presser os til at lebe hurtigere og hurtigere, hvilket i sidste ende resulterer i, at
vi glemmer os selv. Med andre ord kan samfundets accelerationsprocesser og prastationspres
medfoere, at individet foler sig ‘fremmedgjort’. Det kan indebzre, at vi traeffer valg, der ikke
passer til os, fordi vi ikke har ordentlig tid til at teenke over, hvad vi egentlig vil. Men det kan
ogsa betyde, at vi mister fornemmelsen for de ting, som vi omgiver sig med eller den natur,
som vi bevager sig i. P4 den made kan fremmedgerelsen medfere en folelse hos individet af
at vere losrevet fra verdenen og sig selv. Rosa ger ofte brug af “hamsterhjulet’ som metafor til
at beskrive individets liv i det senmoderne samfund. Her foler individet sig fanget i et
hamsterhjul, og foler sig presset til at lobe hurtigere af frygt for at blive sat af hjulet, og sa
aldrig kunne komme p4 igen. Det skyldes, at konkurrencen, béde i samfundet og hos individet,
ses som en nedvendighed, ogsé selvom den kan vere skadelig is@r for individet. Det kan
medfore en folelse af, at vi hele tiden er i konkurrence med andre. Klassekammerater bliver
maske set som konkurrenter, fordi vi ensker at fastholde vores sociale og faglige position i
klassen. Vi accepterer stiltiende en samfundsnorm om, at det er nedvendigt at kunne preestere
og konkurrere for at overleve. Det medforer, at individet foler skam, nar det ikke kan folge

med, samt at kritikken bliver indadrettet fremfor udadrettet.!

Thomas Ziehe

Den tyske sociolog Thomas Ziehe betegner den moderne udvikling gennem de seneste 200-
300 &r som en kulturel friscettelse. Ziche mener ikke, at identiteten skabes eller arves igennem
traditioner, saledes at unge ikke leengere kan overtage deres foraldres vardier. Unge har derfor
storre ansvar for deres egen identitetsdannelse, og det kan muligvis vere forvirrende i en tid,
hvor der er “frit valg pa alle hylder”. Kulturel friscettelse betyder altsa, at de unge vokser op i

et samfund med en hgjere grad af individualisme, og hvor traditionerne (traditionelle

' Seren Juul, Jgrgen EIm Larsen, Jytte Kristensen: Sociologibogen “Forandringstempo og meningslgshed i
accelerationssamfundet (Hartmut Rosa)”, Systime 2023:
https://sociologibogen.ibog.forlagetcolumbus.dk/?id=182

(besagt 22/03/23)




kensroller, religion, moralnormer m.m.) ikke prager individet og samfundet pa samme made.
Frisettelsen har dog ogsa den bagside, at individet nu har faet et storre ansvar for egen lykke.
Med det kan ogsa resultere i en folelse af, at det er selvforskyldt, hvis individet ikke lykkes,
ikke har det godt eller ikke er tilfreds med sit liv. I denne sammenhang opstiller Ziehe det han
kalder for myten om formbarhed. Samfundet er til trods for den kulturelle friscettelse, stadig
bundet af nogle samfundsmassige strukturer. Her snakker mange sociologer bl.a. om det
skjulte klassesamfund som en belastning pa individets egentlige frihed. Frisettelsen kan derfor
ta individet til at fole sig utilstreekkeligt, nar det ikke opnar det, som det gerne vil med livet.
Altsa er vi ikke frie til at gore, hvad som helst. Men fordi vi opfatter os selv som frie, sa bliver
det vores egen skyld, nér vi ikke udlever vores dromme. Ziche mener altsa ikke, at alt er
formbart, pa trods af den kulturelle friscettelse, som individet maske tror. [ virkeligheden er
individets muligheder begrensede af fx den sociookonomiske status, samfundets idealer og
uddannelse. Myten om formbarhed skaber altsa et enormt pres pa individet, fordi formbarheden
bliver en malestok for det perfekte liv. Hvis alt kan opnas, hvorfor har jeg sé ikke den perfekte
krop. det perfekte arbejde og den perfekte kareste? Selv i det senmoderne samfund med
kulturel friscettelse, tindes der idealer, og problemet er, at det er umuligt at leve op til alle
forventninger. Individets liv er ikke formbart, da vi ikke har fuld kontrol over, hvordan livet

udformer sig. ?

2 |bid. (besegt 22/03/23)



I dette afsnit redegores for, hvad stress i klinisk og neuropsykologisk forstand er samt for

Richard S. Lazarus’ coping-strategier.

Der eksisterer ingen entydig eller officiel definition af stress, og det anses ikke som en sygdom
eller anerkendt diagnose. Ikke desto mindre er der generel enighed blandt eksperter pa omradet
om, at stress er en tilstand af belastning, der pavirkes af bade biologiske, sociale og
psykologiske faktorer. Det anses som en naturlig reaktion pa en overbelastning af krav, som en
person oplever, nar de indre eller ydre krav overstiger de ressourcer, de har eller foler, de har
til rddighed. Der skelnes typisk i klinisk forstaelse mellem to typer stress: akut og kronisk

stress. 3

Akut og kronisk stress

Akut stress, ogsa kendt som vores ‘fight or flight response’, opstar hurtigt og igangsaetter vores
sympatiske nervesystem, hvor der frigives stresshormonerne adrenalin og kortisol. Der er
mange fordele ved at kunne opleve stress, da det aktiverer hjernen. Nar vi oplever akut stress,
pumper kroppen alt blod ud i musklerne, vk fra fordgjelsen, og hjerterytmen stiger. Vores
opmarksomhed eges, og vores hukommelse og indleringsevne fungerer bedre. Det gode ved
den akutte stres er, at vi 1 momentet er meget fokuserede og koncentrerede, men relativt hurtigt
kan vores krop vende tilbage til normal tilstand. Man siger, at efter kroppen oplever akut stress,
gér der ca. 20 minutter, for kroppen igen er tilbage til normal tilstand. Biologisk set er stress
en dyrisk instinktiv overlevelsesfunktion, og det er derfor en respons, der er skabt til at hjelpe
mennesker ud af livstruende situationer. Men i dag udleses eftekten oftere i forbindelse med

eksamener, deadlines eller andre lignende begivenheder, der krever ekstra opmarksomhed.

Kronisk stress derimod opstéar, nar den akutte ikke stopper. Det vil altsé sige, nar kroppen ikke
far mulighed for at vende tilbage til normaltilstand igen, og det er her, at stress bliver kronisk.
Generelt kan stress beskrives ved s@tningen:

"En tilstand, hvor man oplever, at man udsattes for krav eller trusler fra omgivelserne, der

overstiger ens evne til tilpasning, og hvor man ikke er i stand til at fjerne truslen*".

3 Sundhedsstyrelsen: LANGVARIG STRESS Aktuel viden og forslag til stress-forebyggelse — RADGIVNING TIL
ALMEN PRAKSIS, sst.dk 2007:

https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2007/Publ2007/CFF/Stress/stress langvarigstress almenpraksis,-d-
pdf.ashx

(besagt 22/03/23)

4 Zachariae (2004) i: Psykologiens veje “Akut og kronisk stress”, systime 2023:
https://psykveije.systime.dk/?id=5574




Det er oftest i situationer, hvor man oplever, at man ikke kan handle, at den akutte stress bliver
kronisk. Her kan stress have store helbredsmassige konsekvenser, fordi kroppen laver en
overproduktion af hormonet Kkortisol, som svakker immunforsvaret, og kan skabe
areforkalkning og hjertekarsygdomme, samt psykiske forstyrrelser som depression, angst og

panikanfald.’

Stress 1 neurologisk forstand

Nar kroppen oplever stress, aktiveres en kadereaktion, hvor pandelapperne i hjernen sender
signaler til hypothalamus, der ligger i den nederste del af mellemhjernen. Hypothalamus
stimulerer hypofysen, som sidder lige under, og hypofysen sender et signal til binyrerne i
maven, hvor binyrebarken producerer hormoner, herunder kortisol, et af de tre stresshormoner.
Forst ages produktionen af adrenalin, hvilket giver et kendt adrenalinkick i blodet. Efter 10-20
minutter udskilles kortisol. Stressreaktionen udleses i det autonome nervesystem og er ikke
viljestyret.

Langvarig stress kan &ndre hjernen ved at reducere hippocampus, der er centrum for lering og

hukommelse og oge storrelsen af angstcentret amygdala.6

Coping-strategier ifelge Lazarus

Richard S. Lazarus arbejder med to omfattende og grundlaeggende coping-strategier, som
individet tager i anvendelse for at handtere stressende situationer. Det er henholdsvis

problemfokuseret og emotionsfokuseret coping.

Ved problemfokuseret coping fokuserer individet pa det, der kan gores for at forbedre den
situation, man star i, saledes at man enten kan lette eller helt fjerne den situationsrelaterede
stress. Problemfokuseret coping handler saledes om en praktisk tilgang til de problemer,
individet star overfor. Det kan ske ved planlagning eller konfrontation, eller ved at afdakke,
hvad kilden til den oplevede stress er. Med den viden kan vi maske leegge andre ting til side

for bedre at overkomme det, der stresser os.

(besagt 24/03/23)

5 Schultz Larsen, Ole: Psykologiens veje “Akut og kronisk stress”, systime 2023:
https://psykveje.systime.dk/?id=5574

(besogt 22/03/23)

6 Guy Hoff Sonne, Frederik: Hvad er stress? Og hvad sker der i hjernen og kroppen, nar man er stresset?,
Videnskab.dk d. 05/10/23: https://videnskab.dk/krop-sundhed/hvad-er-stress-og-hvad-sker-der-i-hjernen-og-
kroppen-naar-man-er-stresset/ (besegt 29/03/23)




Ved emotionsfokuseret coping er vi ikke pa samme made optaget af, hvordan vi kan &ndre den
situation, vi star i. [ nogle tilfeelde vurderer vi méske, at vi intet kan gore for at andre eller
overvinde den belastning, vi star overfor. Her forsgger vi derfor i stedet at gore noget ved de
negative folelser, vi oplever. Det kan gores ved at endre pa begivenhedens oplevede betydning
for individet, altsa ved positivt at revurdere situationen. Vi kan ogsa benagte eller rationalisere
situationen eller blot acceptere den, og dermed andre vores “mindset”. Det kan ogsa gores ved

fx. at begynde at lgbe eller meditere for at komme af med den stress, vi har i kroppen.

Problemet ved den emotionsfokuserede copingstrategi er dog, at den rent faktisk ikke @ndrer
noget pa den stressende belastning, og nogle gange kan den medvirke som et selvbedrag, om
at situationen ikke belaster individet, selvom den ger. Pa den anden side kan emotionsfokuseret

coping ogsa vare afgerende for eller en vigtig komponent i at komme over en stress-tilstand.

De to coping-strategier er ikke afgreensede og kan ofte optreede sammen. Derudover peger flere
undersogelser pa, at brugen af enten emotionsfokuseret eller problemfokuseret copingstrategier,
ikke afgores af selve situationen, men ofte af individets personlighedstrek.’
Generelt peger Lazarus' copingteori pa at stress ikke alene atha@nger af egenskaber ved en ydre
begivenhed, men i hgj grad ogsé af begivenhedens oplevede betydning for individet og dets

muligheder for at handtere situationen.

7 Schultz Larsen, Ole: Psykologiens veje “Coping”, systime 2023: hitps://psykveje.systime.dk/?id=5806
(besggt 22/03/23)




Undersgagelse

I dette afsnit undersgges omtanget og udviklingen af stress blandt unge, samt mulige arsager
til omfanget. Der inddrages teorier fra redegerelsen samt synspunkter af stressforsker Noemi
Katzenlson og Svend Brinkmann. Til understettelse inddrages empiri af to unge kvinder Emilie

og Anna.

Omfanget af stress blandt unge mend og kvinder

Som det ses af bilag 1(Sundhedsprofilen 2021, produceret af Sundhedsstyrelsen), er det
entydigt aldersgruppen 16-24 ar, der scorer lavest nar det galder mentalt helbred; henholdsvis
34.4% af kvinder i alderen 16-24 ar og 21.2%?® af mend i samme alder har en lav score pa den
mentale helbredsskala. Her er det dog vigtigt at bemeerke, at:

Definitionen pa en lav score pa den mentale helbredsskala baserer sig ikke pa en klinisk begrundet
greenseveerdi for skalaen, men snarere pa en relativ greenseveerdi. Dette medforer, at det ikke i sig selv
er sa veesentligt at fokusere pa absolutte hyppigheder, men derimod pa forskelle mellem grupper,
eksempelvis kon, alder og uddannelse, og pa udviklingen over tid.’

Tallene viser dog en signifikant forskel blandt kennene, og det understottes ogsa af
ungetrivselsanalysen fra 2022, foretaget af Ungetrivselsradet. Her oplyses det, at 44% af de
unge kvinder og 30% af de unge mand, har i lebet af det seneste halve ar oplevet
stresssymptomer "hele tiden eller det meste af tiden’. Det er dog her igen vigtigt at bemaerke at
analysen baserer sig pa 1870 besvarelser fra unge mellem 15-30. Det er ikke et antal, der er
reprasentativt, og der er derudover ogsa en overvegt af kvindelige besvarelser (69%) og af 15-
20-arige (72%). Derudover er ca. halvdelen af besvarelserne fra Syddanmark og
hovedstadsomradet, og man kan derfor ikke vide, om der er en geografisk faktor, der spiller
ind. Ikke desto mindre illustrerer begge analyser, at folelsen af stress optrader i hgjere grad
blandt de unge kvinder end blandt de unge mand. Hvad skyldes det? Her kan det veare relevant
at overveje, hvorvidt sociale medier og kropsopfattelser spiller en rolle i denne sammenhang.
Et eksempel pa det er 23-arige Anna, der udtaler sig om sit eget stressforlgb i podcasten ”Anna

og flere unge har det skidt”. Her leegger hun bl.a. vagt pa de sociale mediers pavirkning iser i

8 Sundhedsstyrelsen og SDU: Danskernes sundhed, sst.dk 2021:
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2022/Sundhedsprofil/Sundhedsprofilen.ashx
(besagt 23/03/23)

g Sundhedsstyrelsen og SDU: Danskernes sundhed, sst.dk 2021:
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2022/Sundhedsprofil/Sundhedsprofilen.ashx
(besagt 23/03/23)
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hendes teenagear; “Sociale medier har for mig dbnet en verden til, at jeg ikke kun sammenligner
mig med dem i min klasse eller i min by. Jeg kan oprigtig ga hver dag og sammenligne mig
selv med en topmodel fra USA”!'?, Det understottes ogsa af bilag 5, hvoraf det fremgér, at 28%
at piger i 9. klasse er i lav grad eller i ingen grad tilfredse med deres krop. Herop imod ligger
tallet pa 6% hos drengene. Det er netop i 9. klasse, at Anna forste gang begynder at opleve det
pres, som hun p&d mange méder beskriver som en "naturlig udvikling’. Netop det at individer i
teenagealderen bliver mere selvopmarksomme, er i sig selv ikke noget nyt, men hun mener, at
nér det forsterkes af urealistiske perfekthedsidealer, kan det give anledning til en folelse af
utilstraekkelighed, som kan manifestere sig som en folelse af fiasko. Kritikken bliver indadrettet
som selvbebrejdelse, som Ziehe beskriver det. Det kan vare udgangspunktet for stress og en
rekke andre mentale belastninger.

Sidst er det veerd at nevne, at kvinder ogsé oplever mere karakterpres, hvilket fremgar
af ungetrivselsanalysen, hvor knap halvdelen (47%) af de unge mand svarer, at de i meget hgj
eller hgj grad kan klare, hvad der forventes af dem pa deres uddannelse, mens det kun galder

for 32% af de unge kvinder.!! Det leder mig videre til naste del af undersegelsen.

Karakterpres som stressfaktor?

Hvis man kigger pa uddannelse, er det tydeligt, at det har en betydning for stressniveauet. Det
oplyses, at 29.2% (heriblandt bade mand og kvinder) af de danskere, der er under uddannelse,
har en lav score pa den mentale helbredsskala. "Vi far hele tiden af vide, at vi har alle
muligheder her i livet. Og sé vil man ogsa gerne have et godt gennemsnit, s man kan holde
alle mulighederne abne. Det var helt klart med til at presse mig i gymnasiet,'?" forteeller Emilie,
en 20-arig, der ser tilbage pé sin egen gymnasietid. Trods det, er det dog ikke altid de eksplicitte
faktorer, som fx karakterer, der har den udlesende effekt pa stress blandt unge, og ferende
stressforsker Noemi Katnelzon mener, at det er vigtigt at se pa den implicitte

preestationsorientering'3. Det ses ogsd 1 trivselsunderspgelsen fra 2022, udarbejdet af

0 Anders Heissel: Sundhedens time: Anna og flere unge har det skidt, Dr.dk d. 14/10/22:
https://www.dr.dk/lyd/p1/sundhedens-time/sundhedens-time-10 (11.00 min)

(Besggt d. 29/03/23)

" Ungetrivselsradet: Ungetrivselsanalyse Juni 2022: https://www.dsfnet.dk/wp-
content/uploads/2022/06/Ungetrivselanalyse-Ungetrivselsraadet-maj-2022.pdf

(besggt 23/03/23)

12 Malte Bruhn: “Vi risikerer at ende med en generation af unge, der bryder sammen”, Altinget.dk d. 7/11 2023:
https://www.altinget.dk/uddannelse/artikel/vi-risikerer-at-ende-med-en-generation-af-unge-der-bryder-sammen
(besegt 20/03/2023)

3 Sasha Nuno Vestmark Nielsen: “Tre arsager til at unge mistrives”, Dr.dk d. 13/10 2022:
https://nyheder.tv2.dk/video/dXJuOnR2MjpibXM6YnJpZ2h0Y292ZTp2aWRIbzo2MzEzNjg1MzMOMTEyY
(besogt 21/03/2023)
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Ungetrivselsradet. Her ses det, at 73 % er enige i (summen af ‘overvejende enig’ med 52 % og
“helt enig” med 21 %), at de kun foler sig gode nok, nar de har succes pa nesten alle omrader
af deres liv. "Jeg foler mig stresset, nar jeg gerne vil praestere hele vejen rundt, pa bade den
faglige, den professionelle og den sociale front, men jeg foler at det ene udelukker det andet™!4.
Og det er netop denne trang til at opleve succes pa alle omrader, og tro pa at livet er formbart,
som Ziehe beskriver. Det giver anledning til stress, nar unge ikke oplever, at de lykkes med alt
1 livet, og ansvaret placeres hos den unge selv. Det understottes ogsa af Julie pa 22 ar, der
forteller om hendes eget stressforlab i podcasten “trykken for brystet og sevnproblemer”. Hun
forteeller, hvordan hun folte sig frustreret over hendes psykologs antagelse, om hendes stress
skyldtes karakterer. Hun forteller, at han sagde; “Det er ogsa meget svert for jer piger der lige
er startet pa universitetet, jer 12-talspiger” og hun fortsetter med :“Det eneste jeg er ret sikker
péd, er min faglighed. Jeg folte mig sikker i og var stolt af de ting jeg havde klaret. Sa
karakterepresset, som helt klart er en ting, var bare ikke en ting for mig”!3. Her bliver det alts&
gjort tydeligt, at praestationskulturen ikke leengere kun finder sted pa uddannelsesinstitutioner,
men ogsa rakker ud i privatlivet, de unges relationer til hinanden samt det sociale liv.
Afsluttende er 53 % af de unge helt eller overvejende enige i, at de kun er gode nok, hvis de
far topkarakterer pa deres uddannelse. 46% er helt eller overvejende uenige. Der er derfor en
polarisering blandt de unge ift. hvordan karakterpresset opleves. I denne sammenhang ses det,
at det iser er de yngre unge, der foler det storste karakterpres.'® Der er altsd en tydelig

aldersmassig forskel i oplevelsen af karaktererens betydning.

Konkurrencestaten som stressfaktor?

Stress blandt unge er steget markant de senere ar. Det viser tallene som udledes af bilag 1-figur
2.2.3"7, hvor andelen, der har en lav score pad den mentale helbredsskala, blandt mand og
kvinder i forskellige aldersgrupper, er steget stot siden 2010. Her tror Emilie Karlsen blandt

andet, at det skyldes snakken om konkurrencestaten: "Jeg tror, mistrivslen blandt unge skyldes

4 Ungetrivselsradet: Ungetrivselsanalyse juni 2022: https://www.dsfnet.dk/wp-
content/uploads/2022/06/Ungetrivselanalyse-Ungetrivselsraadet-maj-2022.pdf
(besagt 23/03/23)

5 SIND Ungdom & Psykiatrifonden: “Trykken for brystet og sgvnproblemer”, Soundcloud d. 21/10 2023:
https://soundcloud.com/psykiatri-fonden/trykken-for-brystet-og-sovnproblemer
(besogt 24/03/2023)

'8 Ungetrivselsradet: Ungetrivselsanalyse juni 2022: https://www.dsfnet.dk/wp-
content/uploads/2022/06/Ungetrivselanalyse-Ungetrivselsraadet-maj-2022.pdf
(besagt 23/03/23)

7 Sundhedsstyrelsen og SDU: Danskernes sundhed, sst.dk 2021:
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2022/Sundhedsprofil/Sundhedsprofilen.ashx
(besagt 23/03/23)
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al den snak om konkurrencestat og forventningen om, at vi skal ud pa arbejdsmarkedet s
hurtigt som muligt," siger hun'®, Som Hartmut Rosa beskriver, lever vi et
accelerationssamfund, og det er de unge klar over. Her kan man, som Hartmut Rosa beskriver,
frygte at accelerationen medferer, at folk ikke har tilstreekkelig tid til at teenke seerlig meget
over, hvilke valg de treffer i deres liv. Fx. at de unge studerende ikke oplever nok tid til at
sette sig ind i, hvad de mange uddannelser gar ud pa. Det kan medfere, at de unge risikerer at
velge 1 blinde og ender med at lave noget, de ikke rigtig breender for. Det understottes ogsa af
bilag 2, hvor det oplyses at “37 % af de unge svarer, at de i meget hgj eller i hoj grad feler sig
pressede til at komme hurtigt igennem uddannelsessystemet”. Det er i denne sammenhang dog
ogsa vigtigt at pointere, at 33% svarer, at det gor de slet ikke eller i mindre grad. Men det ses,
at iser de 24-arige og derover foler sig pressede til hurtigt at komme igennem
uddannelsessystemet. Over halvdelen foler sig i meget hej eller i hoj grad pressede til hurtigt
at komme igennem uddannelsessystemet.!” Denne aldersgruppe er dog kun reprasenteret af
296 unge svarende til 15,9% af de adspurgte, sa det er ikke et repraeesentativt antal. Ikke desto
mindre er det vaerd at bemaerke, at det er den aldersgruppe, der er taettest pa arbejdsmarkedet,
og derfor er det méske ogsa naturligt, at det er den aldersgruppe, der oplever det storste pres.
Til gengaeld er det ogsa den aldersgruppe, der iseer kommer til at marke, at deres sjette SU-ar
muligvis bliver afskaffet.?’ Hvad kommer det til at betyde for antallet af unge, der foler sig
presset til at komme hurtigt igennem uddannelsessystemet, og kan man frygte en stigning i

antallet?

Psykologiserer de unge for meget?

Udsagnet “Jeg kan blive, hvad jeg vil, hvis bare jeg tager mig sammen”, er over 70% unge
enige eller meget enige i. Det er et problem, mener Svend Brinkman, der papeger, at det jo ikke
er realiteten, pracis som Ziehe papeger det. Derudover mener Svend Brinkman ogsa, at unge i
dag psykologiserer for meget, i den forstand, at unge 1 dag tror, de er mentalt syge, hvis de ikke
er i stand til at prestere. Han fremhaever, at 40% af alle kvinder tror, de har haft en mental

sygdom pa et tidspunkt i livet. Det satter spergsmalstegn ved forste del af undersogelsen, hvor

'8 Malte Bruhn: “Vi risikerer at ende med en generation af unge, der bryder sammen”, Altinget.dk d. 7/11 2023:
https://www.altinget.dk/uddannelse/artikel/vi-risikerer-at-ende-med-en-generation-af-unge-der-bryder-sammen
(besogt 21/03/2023)

19 Ungetrivselsradet: Ungetrivselsanalyse juni 2022: https://www.dsfnet.dk/wp-
content/uploads/2022/06/Ungetrivselanalyse-Ungetrivselsraadet-maj-2022.pdf

(besogt 23/03/23)

20 Regeringsgrundlag 2022: Ansvar for Danmark, Regeringen december 2022:
file:///Users/noasanjuanijensen/Downloads/regeringsgrundiag-2022%20(1).pdf (besagt 30/03/23)
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det blev oplyst, at kvinderne iser er pavirket af darligt mentalt helbred. Han mener, at vi som
samfund skal vere bedre til at leere de unge at vende kritikken udad i stedet for indad med
selvdiagnoser og overpsykologisering?!. Det setter Noemi Katnelzon ogsd fokus pa i sit
forskningsprojekt “Ny udsathed”, hvor hun beskriver psykologiseringen: “Psykologiseringen
kan hjzlpe de unge til at forsta og handtere det virvar af tanker, folelser, ansvar og beslutninger,
de gér med, men det kan ogsa resultere i selvmonitorerende, selvkritisk og selvdisciplinering,
som kan @ge mistrivslen”?2,

Igen kan man relatere det til forste del af undersegelsen, hvor forskellen mellem kennene
udledes, og overveje om selvpsykologisering i hgjere grad preeger kvinder, og det derfor ogsa
kan vaere en medvirkende faktor til, at kvinder i hgjere grad oplever stress. Et eksempel pa det
er igen 23-arige Anna, der beskriver sin egen selvreflektering som skadende:

Spekulerede du nogensinde over hvor dette pres kom fra? Ja, det gjorde jeg lige fra start af og det var
pa mange mader medvirkende til at jeg fik det veerre. [...] Det gjorde at jeg begyndte at lede efter

forklaringer og lede ind i diagnoser og sygeliggore mig selv. P en ikke sund made®.

Konkluderende ma man se pa stressniveauet blandt unge som et resultat af en reckke af faktorer,
der i hgj grad pavirkes af det senmoderne samfunds indretning, og de krav der stilles individet
idag. Vi ser en signifikant forskel i kennene, hvilket kan vaere et udtryk for flere ting; en lettere
tendens til psykologisering blandt kvinderne, eller et poleret kropsbillede skabt pa sociale
medier der i hojere grad presser kvinderne. Der er grund til at tro, at det i mange tilfeelde nok
skyldes en kombination af begge faktorer samt mange andre. Derudover ved vi, at
karakterpresset, der s populart har veret syndebukken for unges stressniveau i mange ar, ikke
er den eneste faktor, og at karakterernes betydning reduceres, jo lengere man nar ind i
uddannelsessystemet, hvor de overtages af et tidspres og en forventning om en hurtigere

indtreeden pa arbejdsmarkedet. I det folgende ser vi n@rmere pa individets oplevelse af stress.

21 DR2: Deadline (30.03.2023), CFU d. 3/01/23: https://mitcfu.dk/mm/player/?booking=3126206

(besagt 24/03/23)

22 Anders Ejbye Ernst, Julie Wiirtz, Cathrine Lakmann, Simon Andersen Nielsen, Laura Marie Serensen: "Hartab,
angst og sevnmangel: Hgijt tempo i samfundet skaber gget mistrivsel blandt unge”, Dr.dk d. 9/10 2023:
https://www.dr.dk/nyheder/politik/folketingsvalg/haartab-angst-og-soevnmangel-hoejt-tempo-i-samfundet-skaber-
oeget (besggt 22/03/23)

23 Anders Heissel: Sundhedens time: Anna og flere unge har det skidt, Dr.dk d. 14/10/22:
https://www.dr.dk/lyd/p1/sundhedens-time/sundhedens-time-10 (10.00 min)

(Besogt d. 29/03/23)
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Casestudie

Indledning

I dette afsnit praesenteres Julie, der fortzller om de fysiske og folelsesmassige pavirkninger,
hun markede, da hun for forste gang oplevede stress.

Med udgangspunkt i Julies forteelling og med inddragelse af viden om stress i biologisk
forstand og forskellige coping-mekanismer analyseres, hvordan unge mennesker kan opleve

stress, samt hvordan det kan tackles.

Redeggorelse for casen

Julie pa 22 ar studerer, da hun pludselig kort efter at have afsluttet sine eksamener, begynder
at opleve trykken for brystet og sevnproblemer. Hun opseger herefter sin lage og far en
henvisning til en psykolog, hvor ventetiden ligger pa 6 méneder. Hun gar derfor uden om

henvisningen og far via sin mors sygeforsikring adgang til psykologhjelIp.

Analyse

Julie er forvirret over sine symptomer og begynder meget hurtigt at gere brug af den
emotionsfokuserede coping-strategi ved at rationalisere sine symptomer. Hun siger:

Det (stressen) kom lige efter en periode, hvor vi havde afleveret projekt pa studiet, jeg leeser pa
universitet normalt og i starten teenkte jeg, at det kunne veere noget eksamensstress. Nar jeg tenker

tilbage pa det, startede det nok tidligere, hvor jeg bare teenkte ‘narh men jeg er stresset pga. jeg skal

aflevere projekt, eller jeg er stresset pga. at jeg skal skrive eksamener’**

Alligevel oplever Julie ikke, at symptomerne forbedres henover sommerferien, pa trods af at
hun har ferie og er feerdig med sine eksamener: *I starten var jeg sddan, men .....det har vaeret
pga. eksamener, eller det har varet ogsa en markelig tid, og jeg har skiftet job, og jeg var
sadan....der er mange ting, jeg har skulle prastere i, sa det ma vere lidt det, der stadig sidder i
mig.”?> Hendes symptomer forvarres dog, og hun beskriver dem som trykken for brystet og
sevnproblemer: “Jeg begyndte at fa meget trykken for brystet. Jeg kunne vigne om morgenen
tidligt og have det helt vildt skidt, jeg kunne marke at min krop var i panik nermest. Det gjorde

mig bange, fordi jeg kunne ikke sige hvor felelsen kom fra.”?¢

24 SIND Ungdom & Psykiatrifonden: “Trykken for brystet og sevnproblemer”, Soundcloud d. 21/10 2023:
https://soundcloud.com/psykiatri-fonden/trykken-for-brystet-og-sovnproblemer

(besagt 24/03/2023) - 4 min.

25 |bid. - 4.30 min.

26 |bid. - 2.30 min
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Trykken for brystet kan skyldes hjertebanken som oges ved stress pa grund af kroppens
naturlige reaktion pa belastninger og trusler. Nar kroppen foler sig truet eller udsat for stress,
udleser det en kaskade af fysiske og hormonelle reaktioner, som hj@lper den med at forberede
sig pa en mulig kamp eller flugt. En del af denne respons er at oge hjertefrekvensen og
blodtrykket, sa kroppen kan pumpe mere ilt og neringsstoffer til musklerne og organerne. Det
er nyttigt. hvis der er en akut trussel eller fare, da det giver kroppen mere energi og styrke til
at reagere hurtigt og effektivt. Her kommer stress som et biologisk faenomen til syne i Julies
situation. Hun oplever adfeerdsmaessige @ndringer i form af hendes symptomer. Et af disse
symptomer er ogsa ‘konstant smastress’, som Julie selv beskriver det. Hun forteller om en
vandretur pa syv dage med venner, som hun er meget trygge ved. Alligevel oplever hun hele
tiden bekymringer som at “Ej, de her biler korer godt nok hurtigt forbi os eller “Jeg kan nasten
ikke se dig ga sé teet pd kanten af vejen™.?” En af &rsagerne til konstant sméstress er, at kroppen
kan blive vant til at frigive stresshormoner (adrenalin og kortisol), og dermed kan man fole sig
konstant anspandt og urolig. Det kan fore til sovnproblemer, treethed og koncentrationsbesvaer,
som igen kan fore til yderligere stress og angst. Og det er netop ogsa pa denne tur, at Julie
oplever dndened iser om aftenen: *Om aftenen kan jeg nasten ikke trekke vejret™?. Det har
nok pavirket Julies sgvnkvalitet, hvilket igen kan fore til en konstant folelse af traethed og
udmattelse. Hvis Julie ikke opnar den nedvendige sovn og restitution, kan det pavirke hendes

evne til at handtere stress og skabe en folelse af konstant smastress.

Generelt beskriver Julie paniktanker, og oplever det is&r nar hun kerer i bil med andre, men
ogsa nar hun selv kerer i bil. Det er i denne forbindelse, at hun kan opleve angstanfald; “Jeg
husker pa et tidspunkt, at jeg skulle kore i en bil, og jeg kunne slet ikke. Jeg havde haft kerekort
leenge. men jeg kunne nasten ikke kore og var lige ved at vare nedt til at holde ind til siden,
fordi jeg ikke kunne styre de der paniktanker.”? Panikanfald er ogsa tegn pa en langerevarende
stresstilstand og kan vare et resultat af kroppens overproduktion af hormonet kortisol. Nar man
er stresset, kan det veere sveert at slippe af med bekymringerne og tankerne om alt det, der skal
gores. Det kan fore til en konstant folelse af overvaeldelse og anspendthed. Paniktanker kan
ogsa vare et symptom pa en angstlidelse, sdsom panikangst, hvilket Julie ogsé selv naevner. |
det tilfzlde kan stress udlese eller forvaerre angstanfald, hvor personen oplever intense fysiske

og mentale symptomer pa angst, sasom hjertebanken, svimmelhed, andened og frygt for at

27 |bid - 5.10 min.
28 |bid. - 5.00 min.
29 |bid. - 7.00 min.
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miste kontrollen eller de. Julie beskriver stort set alle symptomer. Hun beskriver ogsé
angstanfald og panikangsten som varende meget ubehagelig og skreemmende, og pa denne

made medforer det yderligere stress og angst hos hende.

Julie beskriver ogsa, hvordan “hun er typen, der normalt kerer fem kopper kaffe ned pa en dag
og har det fint™*°, men nu er hendes krop ikke langere i stand til at handtere koffein uden at
fingrene begynder at ryste. Det kan skyldes, at koffein friger hormonerne adrenalin og kortisol,
og i en stresstilstand er ma@ngden af bade kortisol og adrenalin i kroppen allerede hgj.*! Derfor
pavirkes Julie mere fysisk af kaffens koffein, og hendes fingre begynder at ryste, som hun
beskriver det. Derudover kan koffein ogsa pavirke hjertets frekvens, som i Julies tilfeelde

allerede er oget, som hun beskriver ved ‘hjertebanken’.

Julie beskriver ogsa, at hun er sikker p4, at hendes stress ikke skyldes karakterpres, og stressen
ma derfor skyldes eksplicitte faktorer. Her beskriver hun ogsé sig selv som angstelig og som
“*en person der teenker meget over ting, sddan smating, man ikke burde laegge sa meget energi
i”.32 P4 trods af det mener Julie dog, at “det sociale er ikke noget, som jeg har set som stressende
for”. Julie foler, at hun har faet en sund relation til sit sociale liv, og er god til ikke at fylde
skemaet ud med “sma kaffe aftaler” konstant.** Julie beskriver dog ogsa, at hun er darlig til at
gore tingene langsomt, og bare vare i det. Hun kan godt ligge i en seng og se Netflix en halv
dag, og med det forsoge at restituere. Men efter en sddan en dag, vil hun sa ogsé fole presset til
at skulle gé en tur eller ‘opnd noget’.>* Det er tegn pa en folelse af, at konstant at skulle vere i
gang og prastere. Man kan sige, at Julie er bange for at sta af ‘hamsterhjulet’, som Hartmut

Rosa beskriver det.

Konklusion og lgsning

P4 trods af alle disse symptomer overvejer Julie aldrig at aflyse begivenheder eller &ndre pé
sit skema: *“Jeg teenkte aldrig tanken, at det kunne jeg ikke overskue, jeg taenkte mere at det
ville veere en god ting at gere, eller det skal nok blive godt. [...] Sa det var aldrig oppe at jeg

skulle aflyse noget af det.” Igen tegn pa en emotionsfokuseret coping-mekanisme. Her virker

30 1bid. - 6.00 min.

31 Heidi Riishgj: Spis dig ud af stress, HeidiRiishoej.dk d. 23/02/20: https://heidiriishoej.dk/spis-dig-ud-af-stress/
(besagt 27/03/23)

32 Ibid. - 3.00 min.

33 |bid. - 44.00 min.

3 |bid. - 46.00 min.

35 Ibid. - 8.30 min.
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Julie til at vere en ildsjel, som vil na det hele pa en gang og normalt nyder at have et travit
skema. Hun er engageret i sine ting, og gar ind i det med 100%. Hun investerer sig selv i sine
opgaver og glemmer de nodvendige pauser. Konsekvensen heraf er dog, at hun skubber sit
stimulansniveau sa hgijt, at det knakker. I denne sammenhang kan man overveje, om den
emotionsfokuserede coping-mekanisme maske ikke er den bedste fremgangsmade i Julies
tilfeelde. da den ikke e&endrer pa den egentlige belastende situation, som i Julies tilfaelde maske
bl.a. kan skyldes hendes tetpakkede program, fyldt med praestationssituationer.

Omvendt kan man overveje, om Julie skulle kombinere den emotionsfokuserede coping-
strategi med den problemfokuserede og nedsatte hendes stimulansniveau til en grad, hun kan

overkomme.

Julie oplever stadig trykken for brystet, og beskriver at hun har “lert at leve med det™°. Det
skyldes, at Julie ikke foler, at hun har lyst til at gere noget for at lgse det, fordi hun frygter at
trappe ned pa nogle af de ting, hun laver. Her er et tydeligt eksempel pa det, Hartmut Rosa
beskriver, nar han udtaler, at vi i dag betragter det hurtige liv som det gode liv. Som tidligere
navnt frygter Julie at stige af “hamsterhjulet’ i frygt for at komme for langt ned i gear, og maske

ikke vaere 1 stand til at komme tilbage igen.

Generelt vidner Julies case om en ungdom, der til trods for at den pavirkes voldsomt tysisk.
stadig ikke tor skure ned for tempoet. Det vidner i hgj grad om, at forestillingen om det "hurtige
liv som det gode liv’, er stzrkt cementeret i samfundet. Det er meget bekymrende, som
redegjort for, at leengerevarende stress kan pavirke hjernen og gore individet darligere stillet til
at handtere netop denne stress. Hvad stress i ungdommen ellers kan have af konsekvenser i det

senere liv, tages bl.a. op i diskussionen.

36 |bid. - 41.00 min.
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Diskussion

[ dette afsnit diskuteres det, hvorvidt det er samfundets eller de unges eget ansvar at
forebygge og handtere stress, samt hvad der kan gores. Der inddrages forskellige synspunkter

til belysning af dette.

Hvem har ansvaret?

I artiklen ““Drop nu offerrollen, og tag ansvar for dit eget liv” bragt i Politiken, argumenterer
Alex Vanopslagh for, at unge mennesker skal holde op med at se sig selv som ofre og skyde
skylden pa samfundet. [ stedet skal de lere, at de selv kan gere noget ved problemerne: “Vejen
ud er at tage ansvar i stedet for at vente pa, at nogle kommer og redder os fra konsekvenserne
af vores egne valg. Vi kan jo heldigvis — helt uden politikerne eller Politikens hjelp — aktivt
foretage valg og fravalg, som &ndrer den situation, vi star 37,

Vanopslagh mener altsa, at det er individet, der skal tage ansvar for at forebygge stress, og at
det ikke er et samfundsstrukturelt problem, der skal loses pa Christiansborg. I en beskrivelse
af sine egne stressforleb, beskriver Vanopslagh, hvordan han ikke oplevede presset som
udefrakommende: * [...] det vigtigste var en anerkendelse af, at jeg selv kunne &ndre pa den
situation, som jeg stod i. At det var ikke var udefrakommende krafter, der pressede mig ud i
en stresset hverdag™8. Her er Lawand Hiwa Namo uenig og beskriver Vanopslaghs beskrivelse
af offerkulturen som “‘en svada uden sandhed”. Hun mener, at “hvis man konsekvent bebrejder
sig selv som individ for al den modstand, man meder, s ender man hurtigt i et hul, hvor man
er verdensmester i uduelighed™. Det er netop denne selvbebrejdelse, Ziehe papeger i sin
beskrivelse af identitetsdannelse i det senmoderne samfund, hvor myten om formbarhed isar
hersker blandt de unge. Méske kan det relateres til den problemstilling, som Svend Brinkmann
var inde pa i forhold til, at unge psykologiserer for meget? Nar unge ikke oplever succes, er de
tilbgjelige til at psykologisere sig selv fremfor at rette kritikken udad. P4 den anden side kan
man ogsa overveje, om Vanopslaghs beskrivelse af de unges bibeholdelse af offerrollen netop

fremskynder den selvpsykologisering Brinkmann beskriver?

37 Alex Vanopslagh: “Drop nu offerrollen, og tag ansvar”, Politiken.dk d. 10/08/2016:
https://politiken.dk/debat/profiler/alexvanopslagh/art56324 10/Drop-nu-offerrollen-og-tag-ansvar-for-dit-eget-liv
(besogt 28/03/2023)

38 |bid.

3% Lawand Hiwa Namo: Derfor holder LA’s diagnose af den danske ungdom ikke, Politiken.dk d. 22/08/16:
https://politiken.dk/debat/profiler/lawandnamo/art5633548/Derfor-holder-LAs-diagnose-af-den-danske-ungdom-
ikke (besagt 27/03/23)
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Ikke desto mindre citerer Lawand Hiwa Namo i sit modsvar professor i klinisk psykiatri Poul
Videbech: "I 1950'erne var man i gennemsnit over 30 ar, nar man fik en depression, men i dag
er debutalderen faldet til omkring 20 ar. Det er meget bekymrende, for det betyder jo, at der
sker noget i vores samfund, som pavirker vores bern og unge". Her argumenteres igen for, at
de tendenser der i de senere artier har veeret dominerende i samfundet, bade pa arbejdspladsen,
uddannelsesinstitutionerne og privatlivet, laegger et nyt pres pa iser den yngre del af
befolkningen. Is@r udbredelsen af konkurrencestaten, som ekonomisk redskab, har
opprioriteret begrebet prastation. I denne sammenhang er det maske relevant, udover at tage
stilling til de etiske overvejelser forbundet med forebyggelsen og handteringen af stress, at man
ogsa overvejer, om det er i samfundets gkonomiske interesse at s&tte ind mod stressen, der er
blevet sa udbredt. Jyllands Posten skriver i 2019; “Det skeonnes, at op mod hver fjerde
sygemelding i dag skyldes stress, og det koster arligt samfundet — i form af sygemeldinger,
udgifter til sundhedsvaesnet og tidlige dedsfald — mellem 15 og 20 mia. kr.”*’. Der er grund til
at tro, at de udgifter kun er steget med inflationen samt de voksende stresstal. S& man burde
méske overveje, hvorvidt man synes, det er samfundets ansvar eller e¢j, om det ikke er
nedvendigt for samfundet at reagere grundet de enorme udgifter? Det understottes ogsa at et
nyt studie udfert blandt 3600 unge i alderen 15-29 &r af Regionshospitalet Gadstrup og Institut
for Kultur og Laering, Aalborg Universitet. Det viser, at cirka dobbelt sa mange af dem, der
oplevede gentagen stress i deres ungdom, havde en lav tilknytning til arbejdsmarkedet, nar de
blev 25-29 ar, sammenlignet med dem, der ikke oplevede stress i ungdommen®*!. Fra et
konkurrencestatsligt perspektiv er det ikke favorabelt, og man kan overveje, om det af den
grund kan vere af gkonomiske fordele, at staten skal patage sig noget af ansvaret for at
forebygge stress blandt de unge. Det mener Trine Nehr Winding, der siger: “Nér de s& kommer
ud pa arbejdsmarkedet, kan de fole, at de skal prastere fra dag et. Det er derfor enormt vigtigt,
at vi far skabt en arbejdslivskultur, hvor man far lov at lere og fejle”*?. Dog legger
Sundhedsstyrelsen vagt pa, at indsatsen skal begynde tidligere. Det baseres pa

Sundhedsstyrelsens rapport, der viser et tydeligt billede af en gruppe unge med lav grad af

40 Leder: “Det enkelte individ har ogsa et ansvar for at forebygge stress”, Jyllandsposten.dk d. 02/02/2019:
https://jyllands-posten.dk/debat/leder/ECE 11152659/det-enkelte-individ-har-ogsaa-et-ansvar-for-at-forebygge-
stress/ (besagt 28/03/2023)

41 Herning folkeblad: “Herning studie: Stress i ungdommen har store konsekvenser”, Infomedia d. 1/03 2023:
https://apps.infomedia.dk/mediearkiv/link ?articles=e97 136d8 (Besogt 27/03/2023)

42 bid.
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mental sundhed, der generelt klarer sig darligere i forhold til deres videre faerd i
uddannelsessystemet og pa arbejdsmarkedet, end unge med hej grad af mental sundhed*}. Men
hvordan kan man forbedre vilkérene for de unges mentale helbred med serligt fokus pa stress,

béade pé individuelt og samfundsmaessigt plan?

Hvad kan der gores?

Mia Kristina Hansen mener, at der er skabt en samfundsforventning om; at alle bern og unge
skal vare udadvendte, og det forventes, at de skal kunne trives i store fellesskaber. Der er
blevet skabt en norm i samfundet, hvor vi vil have, at vores bern fra de er helt sma skal passe
ind i den samme kasse™**.

Hun mener derfor, det er essentielt i forebyggelsen af mistrivsel, herunder stress, at det er
vigtigt at gere plads til at kunne udvikle sig som unikke individer i eget tempo. Derudover
mener hun ogsa, at tilliden og retorikken, som de stressede unge bliver madt af, skaber lavt
selvvard hos de unge. Her tager hun udgangspunkt i sin egen sens stressforlob:

Det som bekymrede mig allermest i hele forlobet, det var den mistillid, som min son blev modt med.
Forst af hans lerer, som bedomte ham til ikke at ville horve efter i timerne, nar han havde
koncentrationsbesveer. Psykologen, der vurderede, at han bare skulle tage sig sammen, og at nar han
ikke kom i skole, sa var det fordi han hellere ville blive hjemme for at spille computer, nar det egentligt
var fordi, han ikke leengere formaede at holde facaden i skolen.”

Det er Morten Hulvej Rod og Charlotte Demant Klinker fra Steno Diabetes Center Copenhagen
enige i og mener ogsa, at forebyggelsen skal findes ved at foretage nogle samfundsstrukturelle
forandringer, og @ndre pa rammerne og vilkarene for de unges liv: Vi vil imidlertid papege,
at unges generelle sundhed og trivsel bedre kan fremmes gennem systemforandringer end
gennem enkeltstdende *indsatser’ eller kampagner™#°.

P4 den anden side geor Preben Rudiengaard (V), tidligere formand for Folketingets

Sundhedsudvalg, opmarksom pa at nar folk udvikler stress, er det forbundet med deres livsstil

43 Sundhedsstyrelsen: Mental sundheds betydning for om unge gennemfarer en uddannelse og far
beskaeftigelse, sst.dk maj 2022: https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2022/Mental-

sundhed/MENTAL SUNDHED BLANDT UNGE WEBTILGAENGELIG FINAL-a.ashx

44 Kristina Hansen, Mia: Landsforeningen Sind: Politikere skal tage ansvar for den skade, deres retorik forvolder
de unge, Altinget d. 03/05/23:
https://www.altinget.dk/boern/artikel/landsforeningen-sind-politikere-skal-tage-ansvar-for-den-skade-deres-
retorik-forvolder-de-unge (beseagt 28/03/23)

45 |bid.

46 Hulvej Rod, Morten og Demant Klinker, Charlotte: Unges mentale sundhed skal ikke reddes af 'indsatser’,
Sunhedsmonitor d. 14/11/22:
https://sundhedsmonitor.dk/debat/art9073142/Unges-mentale-sundhed-skal-ikke-reddes-af-indsatser (besggt
29/03/23)
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og levevilkar. "Derfor ma det vare op til det enkelte individ at reagere pa alarmklokkerne”.*’
Det understottes i nogen grad af psykologen Svend Brinkmann, der ogsa mener at;

Der pahviler det enkelte individ et ansvar for at tage hand om sit eget liv, herunder at opbygge en vis
digital dannelse, logge af indimellem, finde den indre styrke fremfor at lade sig styre af det omgivende
samfund og narcissistiske spejlinger, bekeempe den rastlose energi, som hele samfundet lider af, og
turde ga glip af noget.

I den sammenhang, kan man overveje Julies situation fra casestudiet, der opseger en psykolog
og far professionel hjelp, men stadig nagter at lazgge sin livsstil om, og hvad det ville have af
betydning for hendes stresstilstand, hvis hun som individ tog lidt mere ansvar?

Et problem der opstér i Julies case, er dog ogsd manglen pa tilgaengelighed af psykologer den
offentlige vej. Her mener Askov Fonden at tilgangelighed er et stort problem:

Vi mader unge med mange forskellige problemer, og jeg vil pasta, at en stor del af de unge med relativ
lethed ville kunne veere kommet videre med deres liv, hvis de fra starten var blevet modt af et system,
der havde hjulpet med rette hjeelp pa rette tidspunkt, i stedet for at kategorisere dem, og som auto-
respons igangsette indsatser og forlob, der for mange slet ikke giver mening.”

Sidst kan man overveje, hvad det betyder, nar en kendt politiker som Jakob-Ellemann taler ud
om stress? Is@r som mand.

Vi har set igennem undersogelsen, at flere kvinder oplever stress og mistrivsel, grundet en
raekke af faktorer, men man kan maske ogsa overveje, om det kan skyldes, at kvinder er bedre
til at soge hjelp? At stress og mentalt helbred er mere tabuiseret blandt mand, og at en mand
som Jakob-Ellemann stér frem, méske kan fremme aftabuiseringen af mands mentale helbred,

som en vigtig faktor i bekeempelsen af stress.

Spergsmaélet om, hvem der barer ansvaret for at forebygge og handtere stress, er komplekst og
kan ikke besvares entydigt. Der er faktorer pa bade samfundsniveau og individniveau, der
pavirker stressniveauet hos unge.

Pa samfundsniveau kan der geres meget for at forebygge stress hos unge. En vigtig faktor er at
skabe et samfund, hvor der er fokus pa trivsel og velvaere, bade pa arbejdspladser og i
uddannelsessystemet. Det er vigtigt at have et sundt arbejdsmilje, som inkluderer tilstrackkeligt
med pauser, fleksible arbejdstider og muligheder for at deltage i trivselsprogrammer. Ligeledes

kan uddannelsessystemet arbejde for at mindske stress ved at have en realistisk og fleksibel

47 Victor Bjernstrup, Tobias Matthiesen, Oliver Boserup Skov: Identitet og senmodernitet - Med stress som case,
systime 2023: https://identitetogsenmodernitet.systime.dk/?id=152 (besegt 27/03/23)

48 @bo, Helle: Askovfonden: Maden, vi hjeelper pa, forvaerrer unges mentale mistrivsel, Altinget d. 08/04/22:
https://www.altinget.dk/boern/artikel/askovfonden-maaden-vi-hjaelper-paa-forvaerrer-unges-mentale-mistrivsel
(besegt 29/03/23)
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tilgang til krav og forventninger og serge for at give de studerende de nodvendige varktojer
og redskaber til at hadndtere stress og psykisk sundhed.

Pa individniveau er der dog ogsa et ansvar for den enkelte for at forebygge og handtere stress.
Det kan ske ved at have en sund livsstil med regelmaessig motion, sund kost og tilstreekkelig
sovn. Det er ogsa vigtigt at have en realistisk tilgang til ens egne krav og forventninger og sorge
for at have tid og rum til afslapning og socialt samveer. Desuden er det vigtigt at veere i stand

til at identificere symptomer pa stress og sege hjelp, hvis det bliver nedvendigt.

I sidste ende er det en kombination af samfundets og individets ansvar at forebygge og handtere
stress. Det er vigtigt at have en helhedsorienteret tilgang, hvor bade samfundets og individets
handlinger er fokuseret pa at mindske stressniveauet hos unge. Det kan geres ved at have en
aben dialog om stress og psykisk sundhed og ved at skabe et samfund, hvor trivsel og velvaere

er hojere prioriteret.
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Konklusion

Stress pavirker de yngre generationer pa en made. vi ikke tidligere har set. Det skyldes en
samfundsmaessig udvikling, der har téet lov til at finde sted de seneste artier, som prioriterer
prastation over et sundt mentalt helbred. Det pavirker ikke kun de unge i dag, men vil ogsa

have indflydelse pa deres trivsel og indtreden pa arbejdsmarkedet i fremtiden.

Iseer unge kvinder lider under stresspandemien, som skyldes en rakke tfaktorer, herunder
karakterkrav, kropsidealer, sociale medier og en usund tilgang til selvdiagnosticering og
psykologisering. Det skyldes manglende adgang til professionel hjelp og kravene i
praestationssamfundet, som overskygger de redskaber, de unge har til rddighed. Nogle mener,
at samfundet stiller kravene, mens andre mener, at det er individet, der satter presset pa sig

selv. En kombination af begge synspunkter er sandsynligvis det mest realistiske.

Mand lider ogsa under presset, men de udviser maske en mere robust attitude over for
praestation, samtidig med at de fortsat lider under forventningen at kunne opretholde denne

robusthed, til trods for mentale udfordringer.

Det er vigtigt at se pa stresstaktorer ud over karakterpres og forsta, at prestationspresset
pavirker alle aspekter af de unges liv. Det er vigtigt at fokusere pa bade individet og samfundet,
nar der diskuteres handtering og forebyggelse af stress. Samfundet skal hjelpe individet ved at
give dem redskaber til at navigere i et samfund, der er praget af acceleration og prastation, og
som kan fore til selvbebrejdelse. Det er ogsé vigtigt at acceptere livet som en tilblivelse af de
ressourcer, hvert enkelt individ har til radighed, og ikke som en formbar tilstedeverelse med
alle muligheder abne. Det vil mindske presset pa de unge og mindske folelsen af fiasko. Det er
pa tide at afvise ideen om det hurtige liv som det gode liv og i stedet omfavne tilstedeverelsen
i det tempo, det enkelte individ finder passende. Det er en proces, der skal skabes i samspil

mellem individet og samfundet.
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Bilag 1:

Figur 2.2.3 Andel. der har en lav score pa den mentaie helbredsskala, blandt maend og kvinder
i forskellige aldersgrupper 2010. 2013. 2017 og 2021 Procent
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Bilag 2:

Hver tredje ung feler sig presset til at komme hurtigt igennem deres
uddannelse

37 pct. af de unge svarer, at de i meget hej eller i hej grad foler sig pressede til at komme hurtigt
igennem uddannelsessystemet. 33 pct. svarer, at det ger de slet ikke eller i mindre grad.

Figur 13: | hvilken grad feler du dig presset til at komme hurtigt igennem uddanneisessystemet?

27%
15%
e
meget hgj grad | hej grad I nogen grad | mindre grad Slet ikke Ved ikke

Anta! svar: 1.756

Der er signifikant sammenhang mellem kan, og hvorvidt man faler sig presset til at komme hurtigt
igennem uddannelsessystemet. 33 pct. af de unge mand er i meget hgj eller hgj grad enig |, at de
foler sig pressede. Det geelder 39 pct. af de unge kvinder og 61 pct. af nonbinzare. Omkring hver
fierde ung, uanset ken, feler sig i nogen grad presset tii at komme hurtigt igennem deres
uddannelse.
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Bilag 3:

Bilag 4:

Tre ud af fire unge faler sig kun gode nok, nar de har

succes pa alle omrader i livet

Knap tre ud af fire unge (73 pct.) er helt eller overvejende enige i, at de kun faler sig gode nok, nar
de har succes pa naesten alle omrader af deres liv. Det galder fx deres skole, job, venner,

fritidsaktiviteter og udseende.

Figur 1: Jeg feler kun, at jeg er god nok, nar jeg har succes pa nasten alle omrader af mit liv

52%

21%
17%
L]

Helt enig Overvejende enig Overvejende uenig Helt uenig Ved fkke
Antal svar: 1.870
! de kvalitative svar navner mange unge, at de faler, 1.200 unge blevi 2021 stiliet det
at de skal prastere p3 alle fronter af deres liv. En ung samme spergsmal i en undersogelse
forteeller fx; Jeg foler jeg skal leve op til en hverdag, foretaget af Psykiatrifonden. Her
hvor jeg bdde skal dyrke motion, se mine venner, svarede 56 pct., at de var meget enige
have et rent hjem, lzse op, dyrke min hobby, se de eller enige i, at de kun faler sig gode
serier som alle andre ser osv. Det er stressende til nok, ndr de har succes pé alle omrader
tider”, En anden ung forteller: “jeg faler mig stresset af deres liv.
nar jeg gerne vil prastere hele vejen rundt, pd bade Kide: Psykiatrifonden (2021): Jeg skal have succes

den faglige, den professionelle og den sociale front,
men jeg faler at det ene udelukker det andet”.

nok

pa nssten alle omrider af Evet for at fele mig god
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Faerrest yngre foler, at de kan klare det, der bliver forventet af dem pé deres uddannelse
Der er signifikant sammenhaeng mellem alder, og hvorvidt man feler, at man kan kiare det, der
bliver forventet af en pa ens uddannelse. De unge pa 21 dr og derover svarer oftere, at de i meget
hej eller hej grad feler, at de kan klare det, der forventes af dem. Det gaeider for knap halvdelen
(47 pct.) af de 27+-3rige, mens det gaelder for ca. hver tredje (33-34 pct.) af de 15-20-4rige.

Figur 12: | hvilken grad feler du, at du kan kiare det, som bliver forventet af dig pA din uddanneise?, fordelt pa alder
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Antad svar. 1.653. Ved khe'-svar samt respondenter, der ikke har angivet alder, er frasarteret. Falgende svarkategernier er sammeniagt:
meget haj grad’ og 1 he| grad samt ‘| mindre grad og ‘Siet ikke”. Signifikant ved x2-test (p<0.001)
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Der er ogsa signifikant sammenhang med ken. Her svarer knap halvdelen (47 pct) af de unge
maend, at de i meget haj eller hoj grad kan klare, hvad der forventes af dem. Det gaelder for 32 pct.
af de unge kvinder og 24 pct. af de nonbinzere.

Bilag 5:



B Bern, der i hej eller nogen grad er tilfredse med deres krop
M Born, der hverken er tilfredse eller utilfredse med deres krop
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M Born, der i lav eller ingen grad er tilfredse med deres krop
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Drenge Piger Drenge Piger

6. klasse 9. klasse

Antal svar: 1.820. Figuren viser et kryds mellem ken, klassetrin og spergsmalet
"I hvilken grad er du tilfreds med, hvordan din krop ser ud?. Svarkategorierne
fremgar af figuren pa nar 'Ved ikke’, som er frasorteret.
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