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Danskernes mentale trivsel

Mental sundhed er en central del af vores samlede
sundhedsbillede, og opmocerksomheden p& omrdadet
er vokset markant de senere ar. Alligevel viser Falcks
Sundhedsbarometer 2026, der kortloegger danskernes
mentale trivsel via en spgrgeundersggelse, at mistrivsel
fortsat er en udfordring i danskernes hverdag. 27 % af
danskerne er i risiko eller stor risiko for at udvikle stress
eller depression. Sundhedsbarometeret viser samtidig,
at mistrivslen rammer bredt, men at nogle befolknings-
grupper og livsfaser er mere udsatte end andre.

Konsekvenserne roekker langt ud over ubehaget ved at
veere stresset. Ifglge OECD forkorter psykisk mistrivsel
den sunde levetid med gennemsnitligt 2,5 ar*, og det
understreger behovet for flere trivselsinitiativer og starre
viden om, hvad der pdvirker vores mentale sundhed.
Samtidig gavner investeringer i mental sundhed ikke
kundenenkelte, menogsdsamfundsgkonomiengennem
pget produktivitet og lavere sygefraveer.

Nogle befolkningsgrupper, fx dem med lav indkomst
og kort uddannelse, har en gennemgéende forhgjet
risiko for at udvikle stress og depression. Men det er
o0gsd tydeligt, at mange oplever et gget pres igennem
forskellige livsfaser, fx perioden med sma bgrn.

*The Economic Case for Preventing Mental Ill Health | OECD

Kvinder er fortsat mest udsatte

Kvinder har veeret mest udsatte for at udvikle stress og
depressiongennem de senestefire &r, hvor barometeret
er udkommet. Ogsé i ar ligger kvinder hgjere end
moend: 14 % er i stor risiko mod 9 % af moendene.
Scerligt blandt kvinder med barn i alderen 0-5 &r og
singler er risikoen hgj, hvor knap halvdelen er i risiko
eller stor risiko. lgennem Falcks knap 100.000 éarlige
psykologkonsultationer, ved vi samtidig, at kvinder
generelt er bedre til at tale om deres trivsel end moend,
hvilket kan skabe en skyggeside i tallene.

Sgvn og aktivitet er en grundsten for trivslen

Sevn hoenger tcet sammen med mental sundhed
pd tvecers af alder, ken og livsfaser. Det er derfor
alarmerende, at under halvdelen af danskerne végner
friske og udhvilede. Sundhedsstyrelsen anbefaler
syv til ni timers sgvn pr. degn, og barometeret viser
daogsd, at hver fijerde dansker, der sover fem timer eller
mindre, er i stor risiko for depression eller stress-
belastning. Samtidig spiller fysisk aktivitet en vigtig
rolle, da inaktive danskere er i markant sterre risiko
for mistrivsel.

Andelen af danskere i risikozonen for stressbelastning eller depression
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Al abner for nye muligheder og bekymringer
SomnogetnytidrserSundhedsbarometeretpd, hvordan
danskerne tager nye teknologier i brug til at hdndtere
deres sundhed. Undersggelsen viser, at hver femte
dansker har skrevet med Al om sin trivsel, hvilket rejser
nogle nye spgrgsmal: N&r generativ Al grundloeggende
erdesignettilatveereimgdekommendeogbekroeftende,
er redskabet s& gearet til at opfange dynamikken og
de subtile signaler, som psykologer normalt opfanger i
den personlige konsultation?

Hver har
skrevet med Al om sin trivsel

ARAM

i

Arbejdsgleede og arbejdspres eksisterer side om side
Vi bruger mange af vores v@gne timer pd& jobbet, og
arbejdslivet kan ikke undgd at pavirke vores trivsel.

Selvom ncesten halvdelen af danskerne ofte oplever
et for hgjt arbejdspres, er danskerne generelt tilfredse
med deres arbejde og trives det meste af tiden. Trivsel
er i stigende grad en del af samtalen mellem ledere og
medarbejdere, og flere oplever at kunne tale dbent om
trivsel pd& arbejdspladsen.

For et flertal er mental sundhed dog fortsat ikke et
naturligt samtaleemne pé arbejdet.

Den generelle opmoeerksomhed omkring mental
sundhed er stigende, og langt stgrstedelen mener, at
det er vigtigt at arbejde med sin mentale sundhed og
ger ogsd aktivt noget for det. Alligevel flytter den
samlede risiko for stress og depression sig kun
begreenset.

Hensigten med Sundhedsbarometeret er at bidrage til
den offentlige samtale og skabe stgrre viden om, hvad
der pavirker vores trivsel. Vi skal blive bedre til at tale
om mental mistrivsel og til at reagere, fagr problemerne
vokser sig sterre — for en tidlig og malrettet indsats
kan veere afggrende for at forebygge lcengerevarende
mistrivsel og tilstande som stress og depression.

o ger aktivt noget
o for deres trivsel
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Hver fjerde dansker er i risiko:
Smabgrnsmeadre og singler er mest udsatte

Sundhedsbarometeretkortloeggerdanskernesmentale
trivsel ved hjoelp af WHO-5-trivselsindekset. P& den
baggrund inddeles danskerne i tre trivselsgrupper:
personer i risiko, personer i stor risiko og personer, der
ikke er i risiko for at udvikle stress, angst og depression.
For fjerde &r i troek tegner undersggelsen det samme
billede: Mellem hver fjerde og hver tredje dansker
befinder sig i risiko eller stor risiko for at udvikle stress
eller depression. | 2026 befinder 27 % sig i risiko eller
stor risiko for at udvikle stress eller depression, hvilket
er p& niveau med 2025 (26 %) og 2024 (28 %).

Den nogenlunde konstante moengde af danskere, der
eririsiko for at udvikle stress og depression, sker

o er i stor risiko for
I z /o depression eller
stressbelastning
o er i risiko for
1 5 /o depression eller
stressbelastning
o er ikke umiddelbart i
7 3 /o risiko for depression
eller stressbelastning

Danskernes mentale trivsel opdelt i tre grupper baseret
pé& WHO-5 trivselsindeks. N = 3.023 respondenter

samtidigmed,atopmoeerksomhedenpdmentalsundhed
ervokset markant. Hele niud af ti danskere meneridag,
at det er vigtigt at passe pd& deres mentale sundhed,
og flere end nogensinde ggr aktivt noget ved det. Men
god vilje har sin greense. Selvom anerkendelsen af
vigtigheden og handlingerne er der, flytter det ikke
signifikant ved moengden af danskere, der er i risiko for
at udvikle stress eller depression.

Der er nogle grupper og livsfaser, der er scerligt
udsatte. Undersggelsen viser at risikoen rammer langt
hérdere blandt kvinder, smd&-bgrnsmedre og singler.
Ligesom danskere med en indkomst under 300.000 kr.
generelt er mere udsatte (35 % i risiko).

| detfolgende kapitel gérvi bag tallene og ser ncermere
pd&, hvem der beerer den tungeste del af belastningen,
og hvilke forhold i hverdagen der hcenger sammen
med trivslen.

Mgdre til smabgrn er mere udsatte end foedre

Det interessante er, at risikoen for at udvikle stress eller
depression ikke lader sig forklare med én bestemt livs-
situation. Hvis kvinderne - uanset alder har smébarn,
er 43 % i risikozonen, hvilket er markant hgjere end for
meendene, der i samme livssituation ligger pé 15 %.
To forceldre kan altsd dele den samme hverdag og de
samme bgrn og alligevel std meget forskelligt.

Hvor udsatte meend og kvinder med smébgrn er
for at veere i risiko for stress og depression?

'l‘ Mand * Kvinde
Alder pad hjemmeboende bgrn Alder pad hjemmeboende bgrn
0-5ar 6-12 ar 13+ar 0-5ar 6-12 ar 13+ar
Stor risiko for st
orristioforstress 5% 10% 12% 14% 1% 16%
og depression
Risiko for st
sikotorstress 10% 1% 11% 29% 22% 22%
og depression
Ikke i risiko 85 % 79 % 77 % 56 % 67 % 63 %

Basen=3.023



“Det kan synes paradoksalt, at kvinder er mest udsat,
ndr det ogsd er dem, der ger mest for at forebygge.
Noget af det kan forklares med, at det kan vcere et pres
hele tiden at skulle passe pd sig selv og meoerke mere
efter. Derfor er det vigtigt ogsa at give sig selv plads til at
koble af. Afkobling md gerne veere aktiv og udfordrende,
men bgr ikke ende som endnu et projekt med krav om
preestation eller selvoptimering.”

o af kvinder i 30'erne er
46 /o i risiko for depression
eller stressbelastning
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Danskere i risiko for depression eller stress

Det er igen i &r scerligt kvinderne, der er i risiko for at
udvikle stress eller depression — en tendens, vi har set
flere a&r i trcek — og undersggelsen viser samtidig, at
singler ogsé i &r er markant mere udsatte end resten
af befolkningen.

Samtidig viser undersggelsen, at risikoen for stress og
depression ogsd hcenger sammen med hverdagens
vaner i forhold til, hvor meget man sover, hvor meget man
bevceger sig, og hvor meget socialt samvoer man har.

Kvinder er udsatte i flere livssituationer

Risikoen er ikke ligeligt fordelt mellem kgnnene. Blandt
kvinderer14%istorrisikoforatudvikle depressioneller
stressbelastning mod 9 % af moendene, og kvinderne
ligger hgjere end moendene i samtlige aldersgrupper.

Hojest ligger kvinderne i 30'erne, hvor 46 % befinder sig
i risiko eller stor risiko mod 27 % i befolkningen som
helhed. Kigger vi specifikt pd& singlekvinder i 30'erne
stiger andelen til hele 54 %.

Uanset hvilken vej livet gér i 30'erne, ligger kvinderne
altsé langt over gennemsnittet. P& tvoers af alders-
grupper er 42 % af alle singlekvinder i risiko eller stor
risiko mod 26 % af singlemcend.

Unge kvinder tager deres mentale sundhed alvorligt
Sundhedsbarometeret viser samtidig et paradoks:
De unge kvinder, der er i stgrst risiko for stress og
depression, er samtidig dem, der ggr allermest for at
tage vare p& deres mentale sundhed. 69 % af kvinderne
under 40 &r er helt enige i, at det er vigtigt at arbejde
med den mentale sundhed, mod 53 % af moendene i
samme aldersgruppe.

Kvinderne finder det ikke kun vigtigt — de ger i hgjere
grad ogsé noget aktivt for at styrke deres mentale
sundhed. Blandt kvinder under 40 ar plejer 67 %
venskaber og familierelationer, mens det hos mecend i
samme aldersgruppe kun geelder 46 %.

Kvinder under 40 &r holder ogsé oftere styr pd privat-
okonomien, siger oftere fra over for aftaler i fritiden og
sgger oftere hjcelp hos en professionel.

Hvor udsatte er meend og kvinder for
at udvikle stress og depression?

'l‘ Mand * Kvinde
Total Ikke i parforhold | parforhold Ikke i parforhold | parforhold

Stor risiko for strt.ess 12% 14% 7% 18% 13%

og depression
Risiko for st

sioTorstress 15% 12% 11% 23% 17%
og depression

Ikke i risiko 73 % 74 % 82 % 58 % 71%

Basen=3.023
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For lidt — og for meget - s@vn gger risikoen
Sevnerfundamentetforbddefysiskogmentalsundhed,
og de fleste voksne har brug for syv til ni timers
spvn hver nat for at fungere optimalt. Alligevel viser
barometeret, at kun 38 % af danskerne oplever atvagne
friske og udhvilede.

Blandt danskere, der sover fem timer eller mindre, er
42 % i risiko eller stor risiko for at udvikle depression
eller stress, mod kun 20 % blandt dem, der sover syv
til otte timer. Sevnmanglen rammer oftest dér, hvor
hverdagen i forvejen er presset. 39 % af barnefamilierne
sover seks timer eller mindre om natten, mod 31 %
blandt danskere uden bgrn. Blandt singler sover 40 %
lige s& lidt, og blandt danskere, der har oplevet en
skilsmisseeller separation, gcelder det42 %. Hgjst ligger
enker og enkemoend, hvor mere end hver anden, 52 %,
kun sover seks timer eller derunder. Jo mere hverdagen
beoeres alene, eller jo starre en omveeltning livet har budt
pd,jo mindresevn serdanskernealtsd ud tilatfd. Tallene
peger dermed pd, at béade familieliv og livssituation
hoenger toet sammen med, hvor meget sgvn man fdr.

o af danskere, der sover fem timer eller
4 Z /o mindre om natten, er i risikozonen for
depression eller stressbelastning.

Men ogsé& for meget sgvn kan vcere et signal
om mistrivsel: Blandt danskere, der sover ni timer
eller mere, er 32 % i risiko eller stor risiko. Overdrevent
spvnbehov kan vcere en reaktion pd lav energi og
overbelastning, hvor kroppen forsgger at kompensere
for en hverdag, der i forvejen er presset. Samtidig er
det de foerreste i risikozonen, der aktivt bruger sgvn
som et greb til at styrke deres trivsel: kun 32 % aof
danskerne i stor risiko nocevner sgvnen som noget,
de prioriterer for deres trivsel, mod 54 % aof
danskerne uden risiko. De sgvnrutiner, der kan styrke
trivslen, er alts@ utilstroekkelige hos dem, der har
allermest brug for dem.

Sevnmangel rammer skeevt

Andel der sover 6 timer eller mindre pr. nat, fordelt pd livssituationen

Livssituation

Har oplevet skilsmisse eller seperation — 42 %
Bernefamilier — 39 %
Danskere uden bgrn — 31 %

af danskere, der ikke er fysisk aktive, er i risiko eller

stor risiko for depression eller stressbelastning — ncesten
dobbelt s& mange som blandt dem, der er fysisk aktive.

Fysisk aktivitet holder handen under trivslen

Samme mgnster ses ved fysisk aktivitet. Blandt
danskere,derdyrkermotionellererfysiskaktivegennem
for eksempel géture, lgb eller holdsport, befinder 24 %
sig i risiko eller stor risiko. Blandt dem, der ikke er fysisk
aktive, er det 44 % — ncesten dobbelt s& mange.

Kun 38 % af danskerne har desuden folt sig aktive og
energiske det meste af tiden inden for de seneste to
uger. Det peger pd@, at udfordringer med mental trivsel
ogsd kommer til udtryk som manglende energi og
overskud i hverdagen.

Feellesskab er en forudscetning for trivsel

Samvecer med andre mennesker er en grundpille i vores
trivsel, men det skal veere i den rette mecengde. Blandt
danskere, der har en passende moengde sociale
sammenkomster,erkun19%irisikoellerstorrisiko,mens
andelen stiger til 43 % blandt dem, der efterspgrger
flere sammenkomster.

Men det er ikke kun mangel pd samvcer, der belaster
trivslen. Har man for mange sociale aftaler, stiger
andelen i risikozonen ogsa - til 35 %. Og netop dem,
der allerede er i risiko eller stor risiko, er de fgrste til at
troekke stikket: Halvdelen af gruppen siger fra over for
arrangementerifritiden,mod kun 38 % blandtdanskere,
der ikke er i risikozonen.

Savnet af socialt samveer er starst blandt dem, der ikke
har en partner: Hver fjerde single gnsker flere sociale
sammenkomster, og kvinder savner oftere selskab end
meend (22 % for kvinderne mod 16 % blandt mcendene).

Det er ikke antallet af sociale aftaler i sig selv, der afger
trivslen,menomdetstemmeroverens meddenenkeltes
behov. For lidt samvcer kan efterlade os isolerede, for
meget kan droene overskuddet og begge yderpunkter
gger risikoen for stress og depression.
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Danskerne passer mere pa deres mentale sundhed
Opmoeerksomheden pd mental sundhed vokser ogsd
blandt danskerne selv. 89 % mener, at det er vigtigt at
arbejde med sin mentale sundhed. De primcere beveoeg-
grunde for at veerne om sin mentale sundhed er scerligt
at kunne have overskud og veere glad i det hele taget.

Samtidig ger 77 % aktivt noget for at passe pd deres
mentale sundhed. Det er en markant stigning fra 66 %
i badde 2025 og 2024. Udviklingen tegner et billede af,
at mental trivsel fylder mere, og at vi har fGet en starre
bevidsthed om, hvorfor det er vigtigt at tage vare pd sin
mentale sundhed.

Hvad ger du for at passe
pa dit mentale helbred?

Plejer venskaber og familierelationer

63 %

Serger for motion og fysisk aktivitet
62 %

Holder styr p& privatgkonomien

61 %

Bruger tid i naturen og veere udendegrs

56 %

Sikrer tilstroekkelig sgvn
50 %

Siger fra overfor for mange arrangementer i fritiden
41 %

Siger fra overfor for hgjt arbejdspres/opgaver

26 %

Sgger professionel hjcelp (f.eks. psykolog)
14 %

Ved ikke

@

Motion, venner og skonomi er foretrukne veern
Sundhedsbarometeret viser, at sgvn, fysisk aktivitet,
sociale aktiviteter og forholdet til egen krop hcenger
toet sammen med den mentale trivsel. NGr danskerne
selv skalscette ord pd, hvad de gor for at passe p& deres
mentale sundhed, topper tre ting listen: at serge for
motion og fysisk aktivitet (62 %), at pleje venskaber
og familierelationer (63 %) og at holde styr pd privat-
gkonomien (61 %).

Det er de samme tre rutiner, der gik forud for alt andet
i 2025, og de ligger fortsat markant over de gvrige
svarkategorier. Men billedet er ikke ens for alle. Blandt
danskere i stor risiko for stress eller depression er det
kun 48 %, der serger for motion, mod 66 % blandt
dem uden risiko. Samme menster geelder venskaber
og familierelationer, hvor kun 47 % i stor risiko-gruppen
prioriterer relationerne, mod 65 % blandt dem uden risiko.

Motion handler ikke kun om at bevoege kroppen, men
kan ogsd hcenge sammen med, hvordan vi har det
med den. Der er en tydelig kobling mellem tilfredshe-
den med eget udseende og trivslen. Kun 17 % af dem,
der er tilfredse med deres udseende, er i risiko eller stor
risiko, mod 52 % blandt dem, der er utilfredse med
deres udseende.

Unge mecend gor mindst for deres mentale sundhed

Ser man pd tallene fordelt pd ken og alder scorer
moend lavere, ndr det kommer til, hvad man gegr for
at tage vare pd sin mentale sundhed. Blandt moend
pd 18-39 ar sgrger kun 54 % for motion, 46 % plejer
venskaber og familierelationer, og blot 39 % holder styr
pd privatekonomien. Det er markant lavere end hos
moend pd& 60+, hvor hele 76 % har styr pd gkonomien,
68 % serger for motion og 65 % plejer venskaber med
familie og venner.

Ser man péd venskaber og familierelationer, er det kan,
der driver den stgrste forskel blandt de unge: kun 46 %
af moend pd& 18-39 &r plejer relationerne mod 67 % af

kvinderne i samme aldersgruppe — en forskel p& 21
procentpoint. Scetter man de to yderpunkter i tabellen
op mod hinanden (unge meend vs. celdre kvinder),
bliver forskellen endnu sterre: 46 % vs. 76 %, altsé 30
procentpoint. Dettegneretbilledeaf,atdetiscererunge
meend, der halter efter p& bdde relationer og skonomi.

For moend er hjcelpen sveerere at tage imod

Selvom moend pé flere omrdder ger mindre aktivt for
deres mentale sundhed end kvinder, er foerre moend
end kvinder i stor risiko for depression eller stress-
belastning: 9 % mod 14 %. Men nér udfor-dringerne
rammer,sermcendenetilgengceldudtilathavesveerere
ved at tage imod den ngdvendige hjcelp.

Undersggelsen viser, at 26 % af moendene i hgj grad
vil have sveert ved at tage imod psykologhjcelp, hvis de
stod i en situation, der kunne kroeve det. Kvinderne ligger
signifikant lavere pd& kun 17 %. Kigger vi p& moend under
30 &r, erdet hele 46 %, der vil have sveert ved at tage imod
hjcelp fra en psykolog mod 22 % generelt i befolkningen.
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Hvad presser danskerne? @ 2026 ® 2025

Mine egne forventninger til, hvad jeg kan
43 %
© R 6 %
@konimisk usikkerhed
I
T 18 %
Meget arbejde

T
- D 1 %
Global usikkerhed og krig
T
T 26 %

Min families forventninger til mig*
S
Sveerre arbejdsopgaver
B S
D 22 %

Chefs/kollegaers forventninger
B R
T 16 %

Venners forventninger
G 10 -

T 12 %
Andre profiler p& sociale medier
G :

D 5 %

Al's pavirkning p& mit arbejde*

@ 1%

*Ny svarmulighed i 2026

Egne forventninger presser danskerne mest

Danskerne er i undersggelsen blevet spurgt om, hvad
der kan give dem fglelsen af at vcere pressede og
pdvirke deres trivsel. Her topper egne forventninger
til, hvad man selv kan preestere: 43 % peger pd det
som noget af det, der presser dem mest, mens 38 %
fremhoever gkonomisk usikkerhed. Det er et fald pé& 10
procentpoint i den gkonomiske usikkerhed siden 2025,
og det er altsd ikke leengere gkonomien, der presser
flest danskere.

Faldet gecelder ikke kun gkonomien. Danskerne oplever
generelt at blive presset af feerre forhold p& én gang
end i 2025, hvor 21 % felte sig presset af fire eller flere
ting samtidig. | 2026 er det tal faldet til 15 %. Alligevel
ligger andelen i risikozonen ucendret — mistrivslen har
altséd ikke rettet sig i samme grad, som det oplevede
pres er faldet.

For meget arbejde ncevnes af 28 %, mens global
usikkerhed og krig fortsat pévirker mere end hver femte.
53 % af kvinderne foler sig presset af deres egne
forventninger, mod kun 34 % af moendene. Det er den
sterste kensforskel i hele Sundhedsbarometeret.

I gennemsnit oplever danskerne 2,1 forskellige forhold,
der presser dem, og det er netop denne ophobning, der
ser ud til at afggre trivslen: Blandt danskere, der kun
opleverét pressetforhold,er 18 %irisiko eller stor risiko.
Ved to til tre stiger andelen til 30 %, og ved fire eller flere
er den 43 %. Hver sjette dansker oplever fire eller flere
ting samtidig, hvilket kan veere en del af forklaringen pé,
hvorfor de enkelte omréder er faldet i 2026, uden at den
samlede mistrivsel har flyttet sig.

“Stress er ofte en ophobning af flere belastninger over
tid. Pres pa jobbet kan drcene energien derhjemme,

Flere kvinder end mcend
presses af egne
forventninger

34 %

af moendene foler
sig presset af deres
egne forventninger

93 %

af kvinderne fgler
sig presset af deres
egne forventninger

—
-

og private udfordringer kan gore det svcerere at vcere
til stede og koncentrere sig p& arbejdet. Samtidig kan
folelsen aof utilstroekkelighed, skyld og skam vokse. N&r
stressen for alvor mcerkes, er der derfor allerede for
meget at beere pd.”

— Jacob Vindbjerg Nissen, chefpsykolog i Falck.

Hvor henter danskerne overskud?

Sundhedsbarometeret viser, at overskuddet - og
belastningen — kommer fra flere sider p& samme tid.
Nar hverdagen er presset, bliver det afggrende, hvor
man kan finde energien igen, og danskerne henter deres



“For mange mcend er det i samveceret med partneren, at
de slapper mest af og taler fortroligt. Moend mades ofte
omkring en aktivitet, mens kvinder typisk bruger ncere
foellesskaber til at dele tanker, folelser og oplevelser.
Derfor kan kvinder ogsd hente stgtte og energi hos
veninder eller familie. Det kan give udfordringer i et
parforhold, hvis forskellene bliver tolket som afstand
eller manglende interesse. Man kan sagtens vcere toet
og have feelles oplevelser, selv om man lader op pd
forskellige mé&der.”
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overskud bdade i feellesskabet og i eget selskab: 46 %
svareriSundhedsbarometeret, atde har mestenergiog
overskud, ndr de er alene, og lige s& mange har det, nér
de er sammen med familien. Derefter falger samvoer
med partneren (38 %) og vennerne (35 %), mens 18 %
henter energien pd arbejdet, og 6 % ger det sammen
med andre online.

Mocend henter energi hos partner - kvinder hos sig selv
og venner

Mcend henter i hgjere grad end kvinder energi, nérdeer
sammen med deres partner, pd arbejde eller sammen

med andre online. Kvinder henter i hgjere grad energi,
ndr de er alene, sammen med venner og sammen med
familie.

Unge henter overskud hos venner - celdre hos familie
Der er ogsd en tydelig generationsforskel. Unge henter
i signifikant hgjere grad energi og overskud af at veere
sammen med venner og andre online, mens celdre
til gengceld i hgjere grad henter overskud af at veere
sammenmedfamilieog partner.Dereraltsdveesentlige
generationelle forskelle p&, hvad der giver danskerne
energi i en ofte travl hverdag.

Hvor henter meend og kvinder energi og overskud i hverdagen?

Spergsmal med mulighed for flere svar — andelene summerer derfor til mere end 100 % pr. gruppe.

Henter mest overskiud Mand Kvinde
Alene med mig selv 43 % 48 %
Sammen med familien 41 % 50 %
Sammen med partneren 43 % 33 %
Sammen med venner 32% 37 %
Pé arbejdet 21% 14 %
Sammen med andre 9% 3%

Basen=3.023

18-39 ar 40-59 ar 60+ ar Total
45 % 53 % 39 % 46 %
43 % 45 % 49 % 45 %
39 % 32% 42 % 38 %
40 % 32% 32% 35 %
21 % 24 % 8% 18%
12% 4% 2% 6%
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Hver femte har skrevet med Al om sin trivsel

Andel der har skrevet med Al om sin trivsel

18-29 ar
I
30-39 ar

I

40-49 ar

S

50-59 ar

I

60-69 ar

- 5%

70 ar og derover

® 3%

Har du skrevet med Al/ChatGPT om din trivsel? Andel ja, én eller flere gange.
Base: alle, n = 3.023.

Har du skrevet med Al om din trivsel?

Ja, flere gange
T

Ja,éngang

@ s %

Nej

© I -
Nej, men jeg har overvejet det

®:3%

Har du skrevet med Al/ChatGPT om din trivsel? Base: alle, n = 3.023.

Al er blevet en fortrolig sparringspartner
Undersggelsen viser, at Al er blevet en integreret del
af mange danskeres mdéde at hdndtere deres mentale
sundhed pd&. Hver femte dansker har skrevet med Al
om, hvordan de har det mentalt. Det er omtrent lige
s@ mange, som har veeret i et psykologforlgb inden for
det seneste ar. Den samme moengde danskere sggte
psykologhjcelp i 2025 (19 %), hvor Al ikke var ncer s&
udbredt som i 2026.

"Det er stadig for tidligt at sige noget sikkert om effekterne
af at bruge Al til at tale om sin mentale trivsel. Det
er brugbart, hvis folk, der ellers ikke ville tale med
andre om deres trivsel, far sat ord pd& det, der fylder.
P& samme tid er det en meget omfattende og ny mdade
at sege stotte og forholde sig til sin trivsel p&. Det

kalder pd en scerlig opmoerksomhed omkring kvalitet.”

— Jacob Vindbjerg Nissen, chefpsykolog i Falck.

Andelen af danskere, der ville have sveert ved at tage
imod hjcelp fra en psykolog, selvom de stod i en situ-
ation, hvor det ville veere gavnligt, er steget fra 17 % i
2024 til 22 % i 2026. Stigningen er sterst blandt meend
og unge under 30 &r — samme gruppe, der hurtigst har
taget Al til sig, nar det geelder mental trivsel.

Blandtdel8-29-arigeharncestenhalvdelenskrevetmed
Al om deres trivsel eller mentale sundhed. Hele 30 %
af dem har skrevet med Al om trivsel flere gange.
Til sammenligning har 37 % i samme aldersgruppe
veeret i et psykologforlgb inden for det seneste ar.

Blandt de 18-29-&rige har ncesten

skrevet med Al om deres
trivsel eller mentale sundhed
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Pressede danskere bruger oftere Al

21 % af danskerne har skrevet med Al om deres
mentale trivsel. Tallene fra Sundhedsbarometeret
tegner et billede af, at brugen hcenger sammen med,
hvordan man har det. Blandt danskere i risiko eller stor
risiko for depression eller stressbelastning har 27 %
skrevet med Al om deres trivsel. Blandt danskere der
ikke er i risiko, gcelder det 18 %.

Al kan vcere imgdekommende og anerkendende,
men den kan ikke aflcese alt det, der ogsé siger noget
vigtigt om vores trivsel og reelle behov. Dynamikken og
det mellemmenneskelige. Derfor risikerer man at blive
madtafen Al, der bekroefter mere, end den reelt forstar.
S& mangler man det modspil, som ofte er afgerende
for at f& den rette hjcelp og udvikling.”

— Jacob Vindbjerg Nissen, chefpsykolog i Falck

Storstedelen oplevede bedring af at tale med Al
Oplevelsen aof at skrive med Al om sin trivsel er
overvejende positiv blandt danskerne. Godt halvdelen

oplevede, at de fik det bedre af samtalen, mens
kun 3 % fik det direkte vcerre. Indsigterne fra
Sundhedsbarometeret tyder dog ikke pd, at Al
erstatter professionel hjcelp. Halvdelen af dem, der har
brugt Al til at tale om deres mentale trivsel, har ogsé
veeret i et professionelt forlgb inden for det seneste
ér. | befolkningen generelt geelder det 20 % — altsa
omtrent lige s& mange danskere, der har skrevet med
Al om deres trivsel, som der har veeret hos en psykolog
eller anden professionel inden for det seneste ar.

"Det er positivt, at s& mange oplever en umiddelbar
lettelsevedatskrive med Alomderestrivsel. Samtidig
er det vigtigt at skelne mellem en kortvarig oplevelse
afatfd det bedre og en mere langsigtet bearbejdning
af de forhold, der pdvirker ens trivsel. Undersagelsen
viserdesuden, athalvdelenafdem, derbrugerAl, ogsd
ops@ger et samtaleforleb. Det kan tyde pd, at Al for
nogle fungerer som et forste skridt mod at segge
yderligere statte.”

— Jacob Vindbjerg Nissen, chefpsykolog i Falck

Sammenhcengen mellem dem der har skrevet
med Al om deres mentale trivsel og risikoen
for depression eller stressbelastning

| risiko for stress
eller depression

|lkke i risiko

11
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Danskerne trives i arbejdslivet,
selvom arbejdspresset er steget

Fortredje &ritroek viser undersggelsen, atarbejdspres-
set er steget blandt danskerne. | 2024 oplevede 35 %
af de beskceftigede et for hgjt arbejdspres, i 2025 var
det 39 %, og i 2026 er andelen 45 %. Samtidig oplever
28 % arbejdet som en belastning.

Selvom arbejdslivet kan veere kroevende, er danskerne
overordnet set glade for deres arbejde. 73 % anfarer, at
deertilfredsemedderesarbejde,og 64 %trivesheleeller
det meste af tiden i arbejdslivet. For hver femte dansker
er arbejdet samtidig et sted, hvor man henter energi.

En del af forklaringen kan findes i de faktorer, man
selv tillcegger starst veerdi: kollegerne fremhceves som
det vigtigste element i arbejdslivet (61 %), tcet fulgt af
fleksibilitet (57 %), mens lederen (22 %) og karrieren
(13 %) veegtes markant lavere. For mange danskere
ligger veerdien i arbejdslivet dermed primcert i foelles-
skab og frihed — snarere end i titel og karriereudvikling.

For hver femte dansker er
arbejdet et sted, hvor
man henter energi

Vedvarende arbejdspres mere end fordobler risikoen
Selvom feellesskab og frihed kan bidrage positivt
til ens trivsel, er det ikke ensbetydende med, at
danskerneerforskdnetforarbejdsrelateretstress.Stress
kan udspringe af arbejdet eller mangel p& samme, af
privatlivet eller det sociale liv, ofte som en kombination
af flere faktorer.

Jo oftere arbejdspresset opleves som for hgjt, desto
stgrre er risikoen for depression og stressbelastning.
Blandt beskceftigede, der oplever et for hgjt arbejds-
pres hele eller det meste af tiden, er 19 % i stor risiko
for stress eller depression. Til sammenligning ligger
det tal kun pé& 10 % blandt dem, der oplever et for hgjt
arbejdspres omkring halvdelen af tiden, og 8 % hos
dem, der sjceldent eller aldrig ger.

Sammenhcengen er dermed tydelig: Jo mere arbejds-
presset fylder i hverdagen, desto stgrre er risikoen for
depression og stressbelastning.

“For mennesker i arbejde er stress som regel ogséd knyttet
til en eller flere arbejdsrelaterede problemstillinger.
Nogle bliver belastet af for mange krav over lang tid,
andre rammes af kedsomhed eller moralsk stress. Der er
mange mdder at blive ramt pd. Det er selvfalgelig vigtigt
at vide, hvad der stresser en, men det er mindst lige sé
vigtigt at vide, hvad der faktisk fremmer ens trivsel.”
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Arbejdsgloeden ger en forskel, nar presset er hgjt

Et hgjt arbejdspres giver ogsé lavere arbejdsgloede.
Blandt beskceftigede med et hgjt arbejdspres er 68 %
tilfredse med deres arbejde, mod 81 % blandt dem
med et lavt arbejdspres. Det samme menster ses i
danskernes generelle trivsel: Blandt beskceftigede
med et hgjt arbejdspres trives kun halvdelen hele eller
det meste af tiden, mod knap otte ud af ti blandt dem
med et lavt arbejdspres.

Arbejdsgloeden ser dog ud til at kunne doempe
konsekvenserne af et hegjt arbejdspres. Blandt de
beskceftigede, der har et hgjt arbejdspres, men
samtidig er tilfredse med deres arbejde, er 24 % i risiko
eller stor risiko for depression eller stress. Til sammen-
ligning geelder det 63 % af dem, der b&de har et hgjt
arbejdspres og er utilfredse med deres arbejde, og
36 % af dem er i stor risiko. Blandt dem der har et lavt
arbejdspres og er tilfredse med deres arbejde, er kun
17 % i risiko for stress eller depression.

Arbejdsgloede hoenger dermed sammen med bedre
trivsel, ogsd ndr arbejdspresset er hgjt. Men arbejds-
gleeden kan ikke ngdvendigvis opveje belastningen
ved et arbejdspres, der forbliver hgjt over loengere tid.

@konomisk usikkerhed stresser beskceftigede mest

Né&r man ser pd& danskerne generelt, er det ens egne
forventninger til sig selv, der stresser mest. Blandt
beskceftigede ser billedet dog anderledes ud: her er
gkonomisk usikkerhed detsom man bliver mest presset
over (42 %), efterfulgt af for meget arbejde (41 %) og
egne forventninger til, hvad man kan (39 %). Det tyder
pd,atn@rmanerijob,erdetihgjeregrad degkonomiske
vilkérend deindre kravtilsig selv, der udger den stgrste
belastning.

Arbejdspres rammer hardest, nar arbejdsgloeden mangler

Hgjt arbejdspres, Hgjt arbejdspres, Lavt arbejdspres,
tilfreds med arbejdet utilfreds med arbejdet tilfreds med arbejdet
| stor risiko 8% 36 % 6%
I risiko 16 % 28 % 11%
lkke i risiko 76 % 37 % 83 %
Antal svar 471 82 477

Tabellen viser udsatheden for beskceftigede med hajt arbejdspres, der er henholdsvis tilfredse og utilfredse med deres arbejde.
Derudover vises ogsé udsatheden for dem med lavt arbejdspres, som samtidigt er tilfredse med arbejdet. Hajt arbejdspres
deoekker over at have hgjt arbejdspres hele tiden, det meste af tiden, eller lidt mere end halvdelen af tiden. Base n =82-477.

"Det er ikke overraskende, at skonomisk usikkerhed fylder
mest hos de beskceftigede. NGr man har et arbejde, har man
0gsd noget at miste, og vi mennesker frygter generelt tab

mere, end vi gloeder os over det, vi allerede har. Det betyder
dog ikke, at det skonomiske fylder mindre for dem uden job —
her handler det bare ikke om frygten for at miste noget, men
om at f& dagligdagen til at hcenge sammen.”
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Arbejdspladsens fokus ger en malbar forskel
Arbejdspladsens indsats for mental trivsel ser ud til
at gore en stor forskel for medarbejdernes risiko for at
udvikle stress eller depression. Blandt beskeeftigede pé
arbejdspladser helt uden trivselstiltag er 40 % i risiko
for stress eller depression. P& arbejdspladser, hvor der
findes mindst ét tiltag, gcelder det til sammenligning
kun 22 %.

P& arbejdspladser, der aktivt har taget fat pd den
mentale trivsel, er risikoen halvt sé stor.

Fortsat sveert at tale om mental sundhed pa arbejdet

Selvom en arbejdsplads ger en aktiv indsats for med-
arbejdernes mentale trivsel, er det ikke ensbetydende
med, atdet bliver lettere at tale om. Effekten af tiltagene
kan altsd veere reel, uden at kulturen for &benhed
nedvendigvis felger med. Kun 37 % oplever, at man
kan tale dbent om trivsel og mentale udfordringer pé&
arbejdspladsen, og for et flertal er emnet fortsat ikke
et naturligt samtaleemne. Det tyder pd, at trivselstiltag
godt kan reducere risikoen for mistrivsel, uden
at de ngdvendigvis cendrer de normer, der afgegr, om
medarbejdere reelt taler dbent, om det der er sveert.

2025
o af danskerne fgler, at de
3 I / kan tale dbent om deres
o trivsel pd& arbejdspladsen

Deterdogveerdatbemcerke,atdersamtidigertegnpé
en positivudvikling. Andelen af danskere, der oplever,
atdekantaledbentomderestrivselp&arbejdspladsen
er steget fra 31 % i 2025 til 37 % i 2026. Men ndr det
handler om den konkrete samtale med ens leder om
egen trivsel, er det fortsat vanskeligt for mange. 29 %
foler sig helt trygge ved at tale med deres leder om
mental trivsel, mens hver fjerde direkte er utrygge
ved det.

Trivslen felger trygheden

Selvom kun 22 % har angivet lederen som noget af det
vigtigste for deres arbejdsliv, viser undersggelsen en
klar sammenhceng mellem trygheden i relationen til
lederen og trivslen i arbejdslivet.

3 ud af 10 er ikke trygge
ved at tale om trivsel
med deres leder

2026

37 %

af danskerne fgler, at de kan
tale dbent om deres trivsel
pd arbejdspladsen




KAPITEL 3 MENTAL SUNDHED | ARBEJDSLIVET

Blandt beskceftigede, der er komfortable ved at tale
med deres leder om mental mistrivsel, trives hele 76 %
hele tiden eller det meste af tiden. Omvendt goelder
det kun 32 % blandt dem, der ikke er komfortable med
samtalen. Der er derfor noget at hente ved at styrke
relationen og skabe mere tryghed omkring samtaler
om mental mistrivsel, ikke mindst n&r kun 26 % oplever,
at ledelsen aktivt prioriterer medarbejdernes mentale
trivsel.

"Det giver god mening, at flere trives, ndr de tor tale
dbent med deres leder om mistrivsel. Trivsel skabes
i relationer, og lederen har en scerlig rolle i forhold til
at skabe rammer, hvor medarbejderne kan fungere
og lykkes med deres arbejde. Det samme gcelder, nar
medarbejdere oplever mistrivsel. Det er derfor vigtigt
at arbejde med trivsel — men ogsd pd en mdde, sG
indsatsen er tydelig og forstGet af medarbejderne.”

— Jacob Vindbjerg Nissen, chefpsykolog i Falck

Lederens skal at sikre de rette arbejdsvilkar

Selvom sterstedelen af danskerne ikke er komfortable
ved attale meddereslederomderestrivsel, erdefortsat
overordnettilfredse med deres ncermeste leder, selvom
tilfredsheden er faldet en smule i forhold til sidste ar. |
2026 er 68 % af de beskeeftigede tilfredse med deres
leder, mod 71 % i 2025. Den ncere relation til en leder

“Undersagelsen peger pd, at kvinder i hgjere grad eftersparger tryghed og stabile ram-
mer, mens de unge oftere eftersparger udvikling og retning. Det stiller forskellige krav
til lederen, som ikke n@dvendigvis er lige god til at imadekomme begge behov. Derfor
bliver det vigtigt at afstemme forventningerne, bdde til opgaven og til hinanden.”

har betydning for trivslen, men flest danskere (60 %)
svarer, atde primeert forventer, at lederen sikrer de rette
rammer og arbejdsvilkdr. Derncest kommer gnsket om,
at lederen skaber et trygt rum, hvor man kan tale dbent
om trivsel (44 %).

Tryghed pa arbejdspladsen fylder mere for kvinderne
Der er forskel p&, hvad kvinder og moend forventer af
deres ledere. Kvinder loegger generelt starre voegt pd
b&de arbejdsvilkdr og psykologisk tryghed: 66 % af
kvinderne forventer, at lederen sikrer gode rammer
og arbejdsvilkér, mod 55 % af mcendene. Samtidig
forventer 52 % af kvinderne, at lederen skaber et trygt
rum for samtaler om trivsel, mens det kun geelder 37 %
af meendene.

Unge loegger mere voegt pa personlig udvikling

Der er ogsé forskel pé, hvor tilfredse danskerne er med
deresleder,nédrmanserpddeforskelligealdersgrupper.
Blandt de 18-29-drige er hver fjerde ikke tilfreds med
sin ncermeste leder, mens det i de gvrige aldersgrupper
gcelder omkring hver femte. Den samme tendens viste
sigi2025, hvor de unge ogsé var mest kritiske. Det tyder
pd, at de yngste medarbejdere fortsat har sveerere ved
at f& deres forventninger til ledelse indfriet, hvilket kan
skyldes, at karriere og udvikling fylder mere i starten af
arbejdslivet.

Forventningerne til lederen varierer da ogsd med
alderen: De 40-59-arige forventer i hejere grad, at
lederen sikrer de rette rammer og arbejdsvilk&r samt
et trygt rum for trivselssamtaler. De unge forventer
til gengeeld i hgjere grad, at lederen har fokus pé&
deres individuelle udvikling, mens arbejdsvilkér fylder
mindre for dem.



Om Sundhedsbarometeret 2026

Rapporten er baseret pd en reprcesentativ sperge-
skemaundersggelse blandt 3.000 danskere over 18 ar,
gennemfgrtisommeren 2026 i samarbejde med Wilke.
Data er indsamlet via Wilkes panel i uge 27-30 2026.

Sundhedsbarometeret anvender WHO-5 trivsels-
indekset til at méle danskernes oplevede trivsel og
inddele befolkningen i forskellige trivselsgrupper.
Metoden bygger pé fem spgrgsmal om, hvor ofte man
inden for de seneste to uger har oplevet gleede, ro,
energi, overskud og interesse i hverdagen.



