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Introduktion

Forekomsten af stress hos bade barn, unge og voksne er kommet mere i fokus de
senere ar og med god grund. Dels indikerer tal fra Den Nationale Sundhedsprofil

2017 en stigning i antallet af danskere, der oplever sig stressede. Dels berorer lsengere-
varende negativ stress den enkelte og dennes naere omgivelser dybt og kan blandt
andet fore til sygdom, sygemelding eller uddannelsesstop.

Det er derfor vigtigt og godt, at der i disse ar er opstaet en faelles erkendelse af, at stress
er et felt, vi ma og skal std sammen om at finde l@sninger pa.

ANDEL MED H@JT STRESSNIVEAU. MALT | PROCENT

0/ 2010 2013 2017
Bemeerk: Definitionen af hajt stressniveau baserer sig ikke pa en klinisk begrundet graenseveerdi for
skalaen, men snarere pa en relativ graenseveerdi. Dette medferer, at det ikke i sig selv er sa veesentligt at

fokusere pa absolutte hyppigheder, men derimod pa forskel mellem grupper og pa udviklingen over tid.
Kilde: Den Nationale Sundhedsprofil 2017, "Danskernes Sundhed”

| lyset af dette giver det god mening, at seks ministre i juni 2018 besluttede at nedseette
Det Nationale Stresspanel. Det var tydeligt for enhver dengang, at de seks ministre

ville noget andet end et klassisk forskerpanel eller embedsmandspanel. De gnskede

(jf. komissoriet, bilag 1) dels — med afseet i viden om, hvad der kan skabe stress — at blive
radgivet om mulige relevante tiltag, dels et panel, der kunne “skabe debat og bevidst-
hed i befolkningen, sa faerre oplever stress”.

Vi identificerer os som et ivaerksaettende panel. Det betyder, at vi har gaet efter at
identificere konkrete, nyteenkende handlinger, som ministre, arbejdspladser, familier,
organisationer og individer kan vaelge at tage et ansvar for at baere videre. Det skal
bemaerkes, at det ligger i opdraget, at forslagene skal afgreense sig fra at veere af
reguleringsmaessig karakter og omhandle forhold, som aftales af arbejdsmarkedets
parter, herunder arbejdstid, timebank, fridage, orlov mv. Og at Stresspanelets forslag kan
gennemfgres uden, at der er udgifter forbundet hermed, da der ikke er afsat finansiering
til forslag pa omradet. Dette har vi i videst muligt omfang tilstraebt at efterleve.
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Proces
Det har veeret vigtigt for os som panel at inddrage den store viden og de bud pa
lesninger, som allerede findes i forhold til at forebygge stress.

Derfor har vi pa hvert af vores fire mader fra september til december 2018 gjort plads
til kompetente stemmer udefra. Dels har vi inviteret forskere og praktikere ind; to pa
hvert af vores fire mader. Hver oplaegsholder er blevet bedt om at disponere sit oplaeg
ud fra 1-3 konkrete handlinger, som, de vurderede, ville kunne bidrage til at knaekke
stresskurven.

Dels har vi — bl.a. via ministeriernes heringslister — sendt en bred opfordring ud om
at bidrage til vores arbejde med konkrete idéer til handling (jf. bilag 2). Vi har modtaget
i alt 202 handlingsforslag:

« 23 fra forskere
« 55 fra privatpersoner
« 98 af organisationer/selskaber/foreninger

» 26 fra best-practice praktikere

Stresspanelet har ogsa haft udsendt en invitation, som var rettet saerligt til studerende
kaldet "Ga i Stresspanelets sko" (jf. bilag 3). Invitationen havde bade til formal at igang-
saette samtale om, hvilke konkrete handlingsorienterede tiltag man selv lokalt kunne
udfare for at for at styrke den mentale sundhed og trivsel. Herudover blev de studer-
ende ogsa opfordret til at forestille sig, at de var Stresspanelet, og hvad de — i et vugge-
til-grav perspektiv — ville vurdere var vigtige handlinger for at knaekke den opadgdende
stresskurve i samfundet.

Vivil i den forbindelse gerne sende en stor tak til alle dem, som har taget sig tid til at
skrive til os. Jeres forslag har veeret en vigtig kilde til inspiration til vores anbefalinger
og har givet os et nuanceret indblik i, hvor forskelligartet stress opleves i landet.
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Hverdagsbrug af ordet "stress”

Ordet "stress” bruges flittigt i disse ar — og maske ogsa for tit. Det bruges af voksne,
unge, ja selv af bern — og rigtig ofte i medierne. "Stress” er blevet en samlebetegnelse
for tilstande, som man mere nuanceret ville kunne kalde f.eks. overveeldet, travl, over-
stimuleret, anspaendt, belastet, under krydspres eller udfordret over evne.

Hvis vi i hverdagen bruger ordet "stress” i tide og i utide — f.eks. “jeg blev helt stresset”
eller “nu gar der stress i den” — omkring vores indre tilstande, kan det skabe forvirring
omkring, hvornar vi faktisk er pavirket af negativ, usund stress, som vi kan blive syge af.

Det vil formentlig tjene os alle — og ikke mindst de, der rent faktisk oplever markante
stressbelastninger eller stresssygemeldinger — at vi generelt i vores kultur ger os

mere umage med at udtrykke os nuanceret, i stedet for at gore "jeg bli'r stresset” til

et hverdagsudtryk pa linje med “jeg er terstig”. Langvarig, negativ stress er for alvorligt
til at leegge alle mulige tilstande og oplevelser direkte ind pa “stresshylden”, hvad enten
det sker af sproglig dovenskab eller af ren og skaer vane.

Pa den anden side skal vi ogsd vaere opmaerksomme p4, at stress i mange miljger stadig
opfattes som et tabu; som noget man ikke taler om, og som noget, man er pinlig over

at opleve tegn pa, eller blive sygemeldt pa grund af. Mange stressramte fortaeller, at de
synes, der ses ned pa stressramte som nogle, der "ikke kan klare mosten”. Dette spiller
formentlig sammen med "perfekthedskulturen": idéen om, at man ber vaere perfekt;

et supermenneske, der kan klare alt, uanset hvad der lsegges pa ens skuldre.

Sa vi skal betragte og tale om stress pa en ny made. Ligesom vi ikke marginaliserer eller
ser ned pa mountainbike-rytteren, der er styrtet i skoven med en alvorlig hjernerystelse
og et dbent benbrud til falge, er der heller ingen grund til at udskamme stressramte.

| begge situationer er der tale om, at de ressourcer, den enkelte har haft, ikke har mat-
chet "terreennets” krav. Stress kan skyldes et samspil mellem mange forskellige faktorer.

Et andet opmaerksomhedspunkt er idéen om, at stress kan bekaempes direkte eller
mindskes gennem en antistress-strategi. Sddan fungerer den plastiske, det vil sige
konstant formbare, hjerne ikke. Hjernen bestar af ca. 86 mia. nerveceller med op til
10.000 forbindelser til andre nerveceller hver isaer. Det levende netveerk af forbindelser
er hele tiden under omformning, i vid udstreekning i henhold til, hvor opmaerksomheden
bliver rettet hen. Vi kender det fra forseget pa ikke at taenke pa for eksempel bland-selv-
slik (hvilket typisk far os til at se reekker af plastikbeholdere med et stort udvalg af
farvestralende slik for vores indre blik). Nar man taler om hjernens spilleregler, hedder
dette "den ironiske boomerang”: vi tror vi kommer af med noget, men reelt far vi det
lige tilbage i hovedet igen. Formbarheden knytter med andre ord an til dét, der konkret
og billedskabende er i fokus.

@nsker man mindre stress, skal man saledes — i stedet for at forsege at bekaempe

eller minimere det gennem direkte forseg — gennem sin handling bane vej for dét, man
onsker mere af. Det kan f.eks. vaere bedre restitution, starre respekt for menneskers
begreensede mentale kapacitet, flere meningsfulde relationer mellem mennesker, mere
tydelig greenseseetning, mere forudsigelighed i hverdagen, nye kulturelle opfattelser
osv. Vores samfundsmaessige taenkning omkring stress behgver med andre ord at blive
vendt om, og det afspejler sig ogsa i denne afrapportering fra Det Nationale Stresspanel:
Vi har fokus pa, hvad skal fremmes/saettes i seen og hvordan. Stresspanelets forslag har
med andre ord til formal at styrke konkrete handlinger, som vi forventer vil fore til mindre
stress i hverdagen. Ikke at "bekeempe” stress direkte; det er gammeldags taenkning.

SAMMEN KAN VI KNAKKE STRESSKURVEN 5



6

Definition af stress
Stresspanelet er klar over, at der findes mange forskellige mader at opgere stress pa,
ligesom der ogsa figurerer mange definitioner pa stress.

Nar der tales om, at flere og flere danskere “er stressede”, er det vigtigt at veere
opmaerksom pa, at definitionen af hejt stressniveau i Den Nationale Sundhedsprofil,
som naevnt ovenfor, ikke baserer sig pé en klinisk begrundet graensevaerdi for skalaen,
men snarere pa en relativ fastsat greenseveerdi for, hvorndr der er tale om et hojt
stressniveau”.

| Den Nationale Sundhedsprofil males stress ved hjeselp af den sakaldte "Perceived
Stress Scale”, der indeholder 10 spergsmal, hvorigennem man kan opna en score fra

0 til 40. Skalaen er den mest anerkendte og hyppigst anvendte inden for stressomradet,
og den anvendes derfor i Den Nationale Sundhedsprofil for at kunne sammenligne med
andre undersagelser om stress. Sundhedsstyrelsen har i 2010 defineret et skaerings-
punkt (18 point) pa denne skala, og safremt man scorer over denne vaerdi, defineres
man som stresset. Det er sdledes ikke muligt at sige noget om den reelle forekomst

af stress i den danske befolkning pa baggrund af denne definition. Derfor er det i sig
selv ikke sa veesentligt at fokusere pa absolutte hyppigheder for det enkelte ar i under-
segelsen, men derimod pa udviklingen over tid og forskelle mellem ken og alders-
grupper. F.eks. oplevede hele 41 procent af de unge kvinder i 2017 et hojt stressniveau,
hvilket er en stigning pa 8 procentpoint fra 33 procent i 2013.

Vi foreslar fra Stresspanelets side at bruge en definition af stress, der allerede anvendes
i en reekke sammenhaenge, og som ansporer til relevant handling. Stresspanelet forstar
stress som:

en leengerevarende ubalance mellem
« de ressourcer, man har til radighed, individuelt og i ens milje
(som folge af bl.a. restitution, relationer og strategier)

og

« de krav, der stilles til én
« de krav, man opfatter, der stilles til én samt

« ovrige traek pa ens "ressourcekonto”

Kort sagt: balancen mellem dét, vi har at give af, og dét, der kraeves af os.

RESSOURCER KRAV
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Fakta om Det Nationale Stresspanel

Stresspanelet blev nedsat af seks af VLAK-regeringens ministre i juni 2018: sundheds-
ministeren, beskaeftigelsesministeren, barne- og socialministeren, uddannelses- og
forskningsministeren, ligestillingsministeren og undervisningsministeren.

Stresspanelet har haft afholdt fire formelle meder i efteraret/vinteren 2018. Pa de fire
temameder deltog panelets medlemmer samt Sekretariatet. P4 to af mederne var
sundhedsministeren, uddannelses-og forskningsministeren og ligestillingsministeren
desuden pa kort visit.

Alle panelets medlemmer har arbejdet frivilligt og ulennet.

Vi er et iveerksaettende panel, der identificerer konkrete handlinger, vi forventer vil
kunne bidrage til at knaekke den opadgaende stresskurve i Danmark.

Vores arbejde tager afseet i forskningsbaseret viden om, hvad der fremmer mental
sundhed og kan skabe stress. Deraf udspringer vores anbefalinger og "skeeve” idéer.

Vi tilstreeber helhedsteenkning — "fra vugge til grav” — inden for fem omrader:

— Borneliv

— Skoleliv

— Ungdoms- og uddannelsesliv
— Arbejdsliv

— Tveergdende

Vi er blevet bedt om ikke at give anbefalinger, der ligger inden for Arbejdstilsynets
myndighedsindsats, eller som reguleres af arbejdsmarkedets parter, da disse forhold
i stedet er adresseret i regeringens Ekspertudvalg om udredning af arbejdsmilje-
indsatsen.

Vi er ikke et statsligt organ, der kan lave ”nationale retningslinjer”. Vi kommer med
forslag til handling og guidelines. Vi ensker os at saette ild til konkrete handlinger,

en slags fakler, som bl.a. ministre, arbejdspladser, familier, organisationer og individer
kan veelge at tage et ansvar for at beaere videre.

Laes mere om Stresspanelet, herunder kommissorium og oversigt over medlemmer:
http://www.sum.dk/Temaer/Nationale-Stresspanel.aspx
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Definitionen leder i sig selv opmaerksomheden i retning af relevant handling. Det gor
den brugbar og veerdifuld bade i vores faellesskaber (pa arbejdspladsen, pa uddannel-
sesinstitutionerne, i familien osv.) og i forhold til den enkelte. Den minder os om enten
at styrke ressourcer til radighed, eller justere krav, opfattede krav eller gvrige traek

pa ressourcerne. Allerhelst bade/og! Samtidig peger den pa betydningen af faelles-
skaberne, kulturen og omgivelsernes rolle.

Panelets helhedstaenkning

Vi er opmaeerksomme p4a, at stressproblematikken optager mange, og at der er steerke
folelser knyttet til dagsordenen. Forventningerne, til hvad vi leverer, er derfor ogsa hoje
— maske endda hgjere end set-uppet pa fire mader af fem timer lader indfri. Nogle

har ligefrem udtrykt hdb om, at vi vil kunne lase problemet med stress inden for deres
faggruppe eller pa arbejdsmarkedet, eller at vores handlinger helt vil kunne udradere
stress for f.eks. unge.

Der har veeret vigtige tematikker, som vi har veeret omkring, men som ikke er mundet

ud i handlingsforslag. Dette f.eks. hvis ingen udefrakommende har stillet konkrete forslag
til det, og/eller det ikke har vaeret muligt for os inden for rammerne af vores arbejde

med fire temameader at identificere det, vi vurderer som relevant, nyteenkende handling.

Vi har bestraebt os pa i vores handlingsforslag at komme omkring flere niveauer i erken-
delse af, at stressreducerende tiltag ikke kan reduceres til ét enkelt niveau. Ud fra et
onske om at levere en gennemtcenkt, helhedsorienteret pakke af handlingsforslag, har
vi inkluderet handlingsforslag, der bade relaterer sig til: struktur-, kultur-, faellesskabs- og
individniveau. Det giver sig selv, at panelets forskellige medlemmer hver iseer foler mere
for nogle handlingsforslag end andre. Men der er enighed om retningen og helheden;
dvs. vigtigheden i at give liv til rapportens konkrete handlinger.

Vi gleeder os til at se handlingerne leve videre — og fakler blive grebet. En saerlig
opfordring til alle, der har en markant stemme i offentligheden og mange "falgere” til

at ga forrest i arbejdet for at inspirere og fremme mental sundhed og trivsel i Danmark.

Pa Det Nationale Stresspanels vegne,

~ Anette Prehn

Formand
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Hvordan er Stresspanelet naet frem
til sine anbefalinger?

Arbejdet er blevet tilrettelagt i respekt for den ramme, Stresspanelet har faet
— og ud fra en overvejelse omkring, hvordan vi pa bedst mulig vis kunne anvende
den tid, der var afsat. Stresspanelets arbejde er naeret af tre kilder:

1.

Dels har vi med afsaet i forskning om, hvad der kan forarsage stress (f.eks. stor
uforudsigelighed, manglende restitution, for lille relationel stotte og manglende
mening) og egne erfaringer fra praksis spurgt hinanden i panelet: “Hvilke
handlinger vil forventeligt kunne gere den allersterste forskel pa omrade
X/Y/Z?" | stedet for at beskaeftige os snaevert med ét livsomrade har vi valgt

et “vugge-til-grav-perspektiv”.

. Dels har vi pa hvert af vores fire formelle mader haft besgg af to forskere eller

praktikere udefra, der med afsaet i egen og andres forskning har identificeret
de 1-3 handlinger, der for dem at se vil kunne gore den allerstgrste forskel for
forekomsten af stress i Danmark.

Dels har vi inviteret Danmark — og seerligt forskere, praktikere samt personligt
berorte af stress — til at bidrage med konkrete handlingsforslag. Vi har modtaget
202 tankeveekkende forslag ad denne vej.



HANDLINGSFORSLAG 1

Luk Foraeldreintra/aflys Aula
og seet loft over antallet af
foraeldrearrangementer pr. ar.
Plan B: 2 om ugen, 2 om aret

HANDLINGSFORSLAG 3

Klaed born og unge bedre pa
til at mestre livet

3A “Livsmestring” etableres som et tilbage-

vendende tema i skolen, efter norsk inspiration.

3B Hverdagsneer forskningsformidling af viden
og veerktgjer til fremme af mental sundhed
skabes kontinuerligt af Sundhedsstyrelsen,
gerne i samspil med public service medier.

3C Opfordring til hjemmene: Veer barnets rolige
platform, der giver perspektiv.
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Oversigt over Stresspanelets
12 handlingsforslag

HANDLINGSFORSLAG 2

Skab arbejdspladser — og ledelses-
kulturer — der forventer utilgaengelig-
hed, har blik for balancen mellem
ressourcer og krav og tilbyder traening
af ledere i mental sundhed og stress

Skab arbejdspladser — og ledelseskulturer — der:

2A Forventer utilgeengelighed, nar medarbejderen
har fri (med mindre andet er aftalt).

2B Har blik for og handler pa balancen mellem
ressourcer og krav.

2C Tilbyder traening af ledere i mental sundhed
og forebyggelse/handtering af stress.

HANDLINGSFORSLAG 4

Styrk den digitale
folkesundhed

4A Tilpas institutioner og myndigheders digitale
graenseflader, sa de respekterer borgeres
sevnbehov og fritid.

4B Opfordring til skoler, uddannelsessteder,
fritidstilbud, arbejdspladser, hjem og Folketinget
om at arbejde eksperimenterende og mere
malrettet med distraktionsfrie rum for at fremme
naerveer, fokus, koncentration, laering, preestati-
on og respekt for hinanden.



HANDLINGSFORSLAG 5

Byg bro mellem ledige og
frivilligt arbejde med henblik
pa at investere i den mentale
sundhed og skabe kultur-
eendring

HANDLINGSFORSLAG 7

Indfor et oget og mere systema-
tiseret fokus pa overgangen til
at veere studerende, heriblandt
at handtere stressorer, skabe
sunde studiefsellesskaber og
undga fejl-frygt

HANDLINGSFORSLAG 9

Opbyg og understot faellesskaber,
der stotter op om born og unges
ret til at veere og ikke-preestere,
parallelt med at generationsmoader
styrkes

HANDLINGSFORSLAG 1 1

Seet smabgrnenes trivsel

i hojssedet gennem en
bornemiljelovgivning og
markant reduktion af foto-
dokumentation af barn

HANDLINGSFORSLAG 6

Oplys bern og unge om digital
seksualitet og dennes lovgivning
og beskyt born under den
seksuelle lavalder mod uonsket
samt voksen digital seksualitet

HANDLINGSFORSLAG 8

Kommuner opfordres til

en koordineret indsats mellem
medarbejder, arbejdsplads,
laege og jobcenter for at
forebygge og handtere stress

HANDLINGSFORSLAG 1 0

Udarbejd faglig vejledning
for praktiserende laeger

om forebyggende og tidlig
behandling af stress i almen
praksis

HANDLINGSFORSLAG 1 2

Opfordring til tech-industrien

om at respektere menneskers
biologiske, sociale og psykologiske
behov
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Praesentation af Stresspanelets
12 handlingsforslag

HANDLINGSFORSLAG 1

Luk Foraeldreintra/aflys Aula og seaet loft
over antallet af foraeldrearrangementer pr. ar.
Plan B: "2 om ugen, 2 om aret”

| en digitaliseret tidsalder bliver vores muligheder for at kommunikere digitalt udvidet
mere og mere. Dette laegger dog ogsa beslag pa ressourcer hos den enkelte, og
Stresspanelet anbefaler, at vi som samfund bliver langt bedre til at tage kritiske samtaler
preeget af sund fornuft, om hvilke krav obligatoriske digitale strukturer stiller til
mennesker.

Foraeldrelntra er et eksempel pa en obligatorisk digital struktur, som de fleste forventes
at felge, nar de har bern i grundskolen i Danmark. Intentionen med systemet er utvivl-
somt god, men den kan have uheldige og belastende indvirkninger.

Forskning vedr. Foraeldrelntra

Sociolog og ph.d., Maria Akselvoll, har med sin ph.d.-afhandling, "Folkeskole, foraeldre,
forskelle", forsket i foraeldreperspektivet og pa klasseforskelle i skole-hjem-samarbejdet.
Maria Akselvolls forskning viser, at foraeldre er meget forskelligt stillet mht. brug af
Foreeldrelntra:

"Nogle foreeldre er alene om opgaven. Nogle mangler kompetencerne til den. Eller tiden.
Nogle magter ikke opgaven. De er maske optaget og ophaengt af andre, mere presse-
rende opgaver. Og nogle ser det slet ikke som deres opgave at veere aktivt involveret

i skolen. Skole-hjem-samarbejdet fungerer altsa godt i nogle tilfeelde og mindre godt

i andre. Det er et komplekst samspil mellem skolens krav og forventninger pa den ene
side, og foreeldrenes forudsaetninger, ressourcer, vaerdier, gnsker og behov pa den
anden side. Og i det samspil har familiers konstellation, forseldrenes made at opdrage
pa, deres hverdagsliv og overskud, deres IT-vaner, uddannelsesniveau og professionelle
kompetencer afgerende betydning.” (Akselvoll: Samspil mellem skole og hjem, side 8).

Pa en del skoler, men naturligvis ikke alle, er det Stresspanelets opfattelse, at brugen

af Foreeldrelntra er relativt ureguleret. Dels gives der beskeder fra skolen til hjemmet

i en lind streom, fordi det er digitalt muligt. Dels er grundpraemissen, at alle foreeldre i en
klasse (50-60 mennesker) er bundet op pa hinanden digitalt og giver feellesbeskeder

i @st og i vest, som andre forventes at skulle forholde sig til/svare pa. Dette spiller sam-
men med en forventning om deltagelse i et antal arlige foraeldrearrangementer, som kan
veere 6-7-8 arrangementer pr. klasse, uden at der foreligger evidens for, at dét at stimle
mennesker sammen hyppigt i sig selv forbedrer kvaliteten af samspillet samt forstaelsen
og respekten for hinanden.

Bare fordi noget er godt (f.eks. skole-hjem-samarbejde), betyder det ikke, at mere
er bedre. Et foreeldresamarbejde praeget af hgje gensidige forventninger risikerer
at pavirke nogle foreeldre negativt, da det kraever mange ressourcer, saerligt hvis
man har flere born.
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Stresspanelet betragter den kultur, der er blevet skabt mange steder, som "meddelelses-
forurening”. Man patvinges som individ en "notifikationskultur” — for uanset om man
vaelger notifikationer til eller fra, eller kun far besked om nyheder en gang i degnet,

sd er der et socialt pres i forhold til at vaere opdateret og videregive vigtig information

til sit barn.

Stresspanelet vil grundlaeggende saette spergsmalstegn ved en raekke af de praemisser,
som preeger skolens liv mange steder anno 2019:

« At man — jf. tidsforbrug til fysiske arrangementer og digitale forpligtelser — neermest
forventes at adoptere en ny familie pr. klasse, fordi man har skolesggende bern
i Danmark (Stresspanelet foreslar en guideline pa 2 foraeldreinvolverende arrange-
menter pr. klasse pr. ar, sa alle kan vaere med; ogsa de med 3, 4 eller 5 bern, hvilket
i sig selv vil betyde en reduktion af kommunikationstrangen).

« At skolen kommunikerer til foreeldre, hvad de skal kommunikere videre til bernene, at
disse har for (Stresspanelet understreger vigtigheden af, at barn opbygger ressourcer
til at tage ansvar for, hvad de har for, huske det, lave det osv. — og dermed "vokse
med opgaven” og opbygge ressourcefuldhed, jf. vaegtskalen omtalt i introduktionen).

« At kontakt mellem skole og hjem betyder, at der skrives bag om ryggen pa bern, i
stedet for at barnet ved, hvad der skrives og selv palaegges et ansvar for formidling
(Stresspanelet foreslar, at dette ansvar gives tilbage til barnet).

« At kommunikation til foraeldre kan gives nar som helst om hvad som helst og laves
om i sidste gjeblik (Stresspanelet opfordrer til, at alle parter stille og roligt veenner sig
til starre forudsigelighed og dermed ro i samspillet).

Det er disse grundleeggende sporgsmalstegn ved praemisserne for det nuvaerende
digitale skole-hjem-samarbejde, der far Stresspanelet til at anbefale, at Foraeldrelntra
lukkes, og AULA aflyses.

Foreeldre tjekker Foreeldrelntra 1,2 gange/dag

De omtrent 655.000 foraeldre, der bruger Foreeldrelntra, loggede i 2018 pa systemet
ikke mindre end 295.529.233 gange. Altsa naesten 300 millioner gange pa bare et ar.

Det svarer til, at en gennemsnitsforaelder tjekker Foraeldrelntra 1,2 gange om dagen
aret rundt.

Kilde: Data fra virksomheden ltslearning, som stdr for driften af Forceldrelntra, og som
har trukket tallene til DR. "Vi tiekkede Forceldrelntra 295.529.233 gange sidste dr”,
22. januar 2019, www.dr.dk/nyheder/indland/vi-tiekkede-foraeldreintra-295529233-
gange-sidste-aar

Stresspanelet opfordrer mere generelt til, at vi i Danmark tager de vigtige, principielle
samtaler, om hvor stor en tidsmaessig og kognitiv belastning obligatoriske digitale
strukturer ma/skal veere.

PLAN B

Plan B kalder vi "2 pr. uge, 2 pr. ar”. Hvis safremt og i fald en digital platform fastholdes,
opfordrer Stresspanelet til, at der defineres faste tidspunkter (2 pr. uge) for, hvornar
foreeldre forventes at orientere sig pad Foraeldrelntra/Aula. F.eks. at alt hvad familier
behover at vide ift. den kommende uge er lagt op senest fredag eftermiddag kl. 16.
Om familierne sa tjekker fredag kl. 16, sendag kl. 17 eller mandag morgen kl. 6, bestem-
mer de naturligvis selv. Det vil fremme en mere sund og overskuelig kommunikations-
kultur og styrke dannelsen i vores omgang med hinanden.
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Vi opfordrer ogsa skoler over hele landet til at have barnets "agens” pa sinde; dvs.
barnets trinvise opbygning af selvstaendighed og evnen til at kunne bega sig selv
ansvarsfuldt i verden, f.eks. ved at opbygge ansvaret for at notere, huske og handle
pa egne lektier. Med andre ord er det muligt at have en "slank” Aula, som samtidig
giver mulighed for f.eks. elevens egen lektiebog; mixed media efter relevans i stedet
for et enten-eller (dvs. enten 100 pct. digitale eller 100 pct. analoge veerktojer).

Stresspanelet opfordrer ogsa i Plan B til en guideline pa 2 foreeldrearrangementer pr. ar
pr. klasse. Stresspanelet vurderer, at forventningen og aktivitetsniveauet i dag mange
steder er pa 6-7-8 arrangementer, hvilket familier med flere bern kan fale sig treengte
omkring og ikke kan "leve op til”. Og hvis kun noget af klassen dukker op, forsvinder
pointen med de sakaldt *faellesskabsopbyggende” aktiviteter. Hvis man lokalt vil diffe-
rentiere sig med langt flere feelles aktiviteter — og brande sig pa det for at tiltreekke de
familier, som har tid til dette og har en ideologi, der flugter hermed — er det naturligvis
fint. Men at fa markant justeret den almene norm vil veere en stor aflastning for mange,
0g godt for familier og berns aktivitetsforpligtelser i forhold til skolen. Stresspanelet
vurderer, at der i mange klasser i dag er en overveeldende forventning om deltagelse

i arrangementer, som ikke nedvendigvis bringer klassens foraeldre teettere sammen,
men i stedet kan risikere at skabe sociale skel og cementere kigfter i klassen. Med
vores forslag kan vi forhabentlig vaere en hjeelp for dem, der oplever sig overvaeldet
af de obligatoriske, digitale krav, men har sveert ved at "ga imod” den geeldende norm.
De kan nu leene sig op ad og fremfere Stresspanelets argumentation.

Tematikken hér er principiel og bergrer ogsa obligatoriske digitale strukturer sdsom

Lectio (for bl.a. gymnasier), daginstitutionsplatforme, fritidsaktivitetsplatforme m.m.
Samt obligatoriske digitale strukturer sdsom e-Boks, jf. handling 4A.
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HANDLINGSFORSLAG 2

Skab arbejdspladser — og ledelseskulturer
— der forventer utilgeengelighed,

har blik for balancen mellem ressourcer
og krav og tilbyder traening af ledere

i mental sundhed og stress

Handlingsforslag 2 er treleddet og lyder i sin fulde laengde:

Skab arbejdspladser — og ledelseskulturer — der:

2A Forventer utilgeengelighed, nar medarbejderen har fri (med mindre andet er aftalt).
2B Har blik for og handler pa balancen mellem ressourcer og krav.

2C Tilbyder traening af ledere i mental sundhed og forebyggelse/handtering af stress.

Langvarig stress kan, som illustreret i citat fra forsker Naja Hulvej Rod nedenfor, ses som
en ubalance mellem aktivering og hvile. Nar de krav, vi oplever, overstiger de ressourcer,
vi har igennem laengere tid, er der risiko for stress. Derfor er det for Stresspanelet
afgerende, at vi genvinder respekten for menneskers hvile og restitution.

, , "Langvarig stress kan ses som en ubalance mellem aktivering og hvile. Sevn repraesen-
terer en daglig fysiologisk restitutionsproces, og det er derfor ikke overraskende,
at der er en klar ssammenhaeng mellem stress og sevnforstyrrelser. Stressbelastninger
ledsages ofte af en raekke kognitive og falelsesmaessige processer, herunder uvished,
bekymringer, sergrelse og frygt for gentagelse, hvilket ger at stressbelastninger ikke
kun pavirker sgvnen i det begraensede tidsrum, hvor de finder sted. Sevnmangel,
sevnproblemer og darlig sevnkvalitet er generelt et stigende problem i det moderne
samfund. Omkring en tredjedel af alle danskere sover mindre end syv timer pr. nat,
og sevnproblemer udger et stort og til dels overset folkesundhedsproblem i Danmark.
Det moderne arbejdsliv sdvel som nutidens familieliv giver ofte anledning til folelses-
maessige og kogpnitive tilstande, som kan pavirke sgvnen. | arbejdslivet drejer det sig
fx om deadlines, konflikter, uvished, stadige forandringer, uklare roller, mobning.
Uden for arbejdet er en tendens til, at bade bern og voksne er online degnet rundt
via smartphones, tabletter osv. Hermed naermer man sig en tilstand af konstant aktive-
ring, hvilket sandsynligvis pavirker bade sevnkvalitet og sevnlaengde."

Rod, NH. "Stress og Helbred. Zirsager, helbredskonsekvenser og social ulighed”.
Munksgaard, Kebenhavn 2017.

2A Forventer utilgaengelighed, nar medarbejderen har fri

(med mindre andet er aftalt)

Pa flere arbejdspladser har der udviklet sig en kultur, hvor de ansatte forventes at
kunne blive ndet — maske endda arbejde — nar de ellers har fri. En steerk "workplace
telepressure” — dvs. en trang til at svare pa arbejdsmails, uanset hvornar de modtages
— kan forstyrre mulighederne for at opna tilstraekkelig restitution. Manglende restitution
efter arbejdsdagen haenger sammen med darligere trivsel malt som f.eks. motivation,
arbejdsengagement, humer, osv.

Mange medarbejdere har i dag arbejdsmail pa deres mobiltelefoner og kan saledes

ofte blive trukket tilbage til arbejdet, nar de har fri. Der er for os at se behov for, at ledere
er meget eksplicitte i forhold til, hvad der forventes og ikke forventes af medarbejderne.
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Stresspanelet opfordrer til, at landets arbejdspladser og ledere understotter en afklaring
af medarbejderens tilgaengelighed og utilgaengelighed, saledes at mennesker i "det
greenselase arbejdsliv” vinder deres restitutionstid tilbage. Vi foreslar princippet om
“forventet utilgaengelighed”, nar medarbejderen har fri — med mindre andet aftales.

Stresspanelet opfordrer i den forbindelse til, at arbejdspladser tager stilling til, hvad
Sunde, Digitale Vaner er for dem. En sadan politik kan f.eks. stotte op om, at der ikke
forventes handling pa mails pa bestemte tidspunkter — eller sikrer digitale infrastrukturer,
der muligger, at man hver gang man afsender en mail tager stilling til, hvornar den skal
modtages (forsinket afsendelse f.eks.). Vi finder det dog vigtigt at fastholde, at den
enkelte naturligvis kan veelge at arbejde, nar han/hun vil det. Hvis det passer én bedst
en sendag eftermiddag, sa er det det, man gor, ogsa selvom flertallet af kollegaerne
holder fri. Det giver ogsa sig selv i den globaliserede gkonomi med samarbejdsflader pa
tveers af tidszoner — og i respekt for menneskers mulighed for at tilretteleegge arbejde
fleksibelt efter den enkelte families vaerdier og prioriteter (f.eks. at arbejde til kl. 14,

vaere sammen med familien derefter, og sa arbejde igen om aftenen) — at man vil skulle
afstemme fra person til person, hvornar "fri” er. Vi kan naturligvis ikke antage, at "fri” f.eks.
er i weekenden eller om aftenen. Men princippet er vigtigt, fordi det saetter respekten
for den enkeltes (0og den enkelte families) restitution og ro i hojseedet.

2B Har blik for og handler pa balancen mellem ressourcer og krav.

Veaegtskalen (med henholdsvis krav og ressourcer i de to skale) retter opmaerksomheden
i retning af relevant handling. Som tidligere naevnt findes der et utal af definitioner pa
stress, men Stresspanelet vurderer, at denne definitions styrke er, at den kan visualiseres
enkelt, er let at huske og relativt let kan pavirke hverdagen konstruktivt. Det gor den
brugbar og veerdifuld bade i vores faellesskaber (pad arbejdspladsen, pa uddannelses-
institutionerne, i familien osv.) og ift. den enkelte. Den minder os om enten at styrke
ressourcer til radighed, eller justere krav, opfattede krav eller @vrige traek pa ressourcer-
ne. Allerhelst bade/og! Samtidig peger den pa betydningen af faellesskaberne, kulturen
0g omgivelsernes rolle.

Stresspanelet anerkender, at mange arbejdspladser allerede arbejder med stressredu-
cerende hjeelpeveerktojer. Vi vurderer dog, at arbejdspladser i endnu videre udstraek-
ning kan taenke i "veegtskalen”, som et supplement til at hjselpe ledere og medarbejdere
til at identificere, hvornar negativ stress er under opsejling hos den enkelte, i en gruppe
eller i arbejdspladskulturen. Vaegtskalen kan ogsa hjeelpe til at identificere, hvad der
konkret kan gares for at aendre pa tingenes tilstand, inden situationen udvikler sig til
egentlig negativ stress. Det vil, vurderer vi, kunne bidrage til at aftabuisere stress. Det vil
veere relevant, at man pa arbejdspladser — hvor dette ikke allerede finder sted — under-
soger, hvilke lokal-specifikke ressourcer der veegtes af medarbejderne, sammenholdt
med nogle almengyldige ressourcer (sevn, relationer, stotte m.m.). Det vil kraeve, at man
pa fast basis tager disse dialoger med sine medarbejdere — sa fokus pa krav versus
ressourcer styrkes i leder/medarbejder-dialoger i hverdagen. Stressforebyggelse skal
teenkes ind i de relationelle ssmmenhaenge pa jobbet — fremfor kun at vaere individ-
fokuseret. Dette geelder ogsa for leeringsfeellesskaber, psykologisk tryghed i gruppen
m.v.; en kultur, hvor kollegial opmaerksomhed pa stress er vaerdsat — og eksplicit italesat.

Vi kan ogsa i vores feellesskaber hjaelpe hinanden til en sterre trivsel ved at have
opmaeerksomhed pa balancen mellem ressourcer og krav pa et givet tidspunkt og over
tid. Faktisk opfordrer vi i Stresspanelet hele befolkningen til at vaere opmaerksomme pa
denne veegtskal — og efter bedste evne passe pa hinanden; dvs. lsegge maerke til tegn
pa stress og hjeelpe hinanden med at fa styrket ressourcerne og/eller mindsket kravene,
de opfattede krav og traeekkene pa ressourcekontoen.

2C Tilbyder treening af ledere i mental sundhed

og forebyggelse/handtering af stress.

Vi har i Stresspanelet faet en reekke henvendelser fra forskere/eksperter samt organisa-
tioner, som efterlyser, at der etableres traening i mental sundhed samt forebyggelse og
handtering af stress. Det er abenlyst vigtigt, at mennesker, der leder andre mennesker,
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forstar sig pa mental trivsel — og kan identificere tegnene pa mental mistrivsel. Det er
0gsa et tema, som Ekspertudvalget om udredning af arbejdsmiljgindsatsen har peget pa.
Stresspanelet bakker derfor op om, at der skabes ledertraening baseret pa forskning og
best practice. Det er klart for os, at det er et oplagt sted at saette ind: at styrke lederes
kendskab til og handlekraft i forhold til mental sundhed, forebyggelse og handtering af
stress, stressdominoeffekter i teamet, hvordan man far en stresssygemeldt medarbejder
godt tilbage til arbejdet igen, og hvilke rammer og betingelser, der understetter et godt
psykisk, socialt og organisatorisk arbejdsmilja.

Gennem traening far ledere viden og handlekompetence til at forebygge og handtere
stress, og det bliver tydeligere, at arbejdspladsen har et (med)ansvar for medarbejderes
mentale sundhed og mistrivsel/stress.

Det giver anledning til at tage den nedvendige droftelse af ledernes eget psykiske
arbejdsmilje og mulighed for at tage det ansvar pa sig, som de bliver givet i forhold
til medarbejderes stress og trivsel. Generelt forventer Stresspanelet, at forslaget kan
nedbringe forekomsten af stress og anspore virksomheder til at stille mere kognitivt
hensigtsmaessige krav til deres ansatte.

Tal fra Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljgs store spargeskemaunder-
sogelse "Arbejdsmilje og Helbred 2018 viser, at 13,6 pct. af lanmodtagerne selv oplever
at have folt sig stresset ’ofte’ eller ’hele tiden’ i de sidste 2 uger. Ud af disse lsnmodta-
gere, angiver 47,7 pct. arbejdet, 7,2 pct. privatlivet og 45,1 pct. en kombination af arbejde
og privatliv som den vigtigste kilde til stress.
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HANDLINGSFORSLAG 3

Klaed bern og unge bedre pa til at mestre livet

Handlingsforslag 3 lyder i sin fulde laengde: Kleed barn og unge bedre pa til at mestre

livet gennem tre konkrete tiltag:

3A ’Livsmestring” etableres som et tilbagevendende tema i skolen, efter norsk
inspiration.

3B Hverdagsnaer forskningsformidling af viden og veerktgjer til fremme af mental
sundhed skabes kontinuerligt af Sundhedsstyrelsen, gerne i samspil med public
service medier.

3C Opfordring til hjemmene: Veer barnets rolige platform, der giver perspektiv.

Undervisning i livsmestring i Norge

Norge indfgrer fra 2020 et nyt tveerfagligt tema i norske grundskoler om ”Folkehelse
og livsmestring”. Ifelge det norske Helsedirektorat handler begrebet "livsmestring”

om at kunne forsta og have mulighed for at pavirke afgerende faktorer for mestring/
handtering af eget liv. Med det norske temafag skal skolerne se oplaering i livsmestring
i sammenhaeng med udvikling af skolefaellesskabet, elevenes psykosociale miljo og
arbejdet mod mobning. Det kan bidrage til gget sammenhaeng mellem oplaeringen

i fagene og arbejdet med leeringsmiljoet.

Det norske tema om livsmestring har bade et individuelt perspektiv og et samfunds-
maessigt og socialt og perspektiv. Socialt faellesskab og stette er vigtigt for den enkeltes
trivsel, livsglaede, mestring og folelse af selvvaerd. Livskvalitet og trivsel gennem
deltagelse i et fagligt og socialt faellesskab giver tilherighed og reducerer risikoen for
psykiske og sociale problemer.

Kilder: Helsedirektoratet, Norge; "Fag — Fordypning — Forstdelse: En fornyelse av
Kunnskapsleftet’, Melding til Stortinget, Det Kongelige Kundskabsdepartement, Meld.
St. 28 (2015-2016).

3A "Livsmestring” etableres som et tilbagevendende tema i skolen,

efter norsk inspiration

Mange unge oplever, at de skal praestere som aldrig for og ser sig selv udefra med
andres gjne. | samfundet er der en generel forstdelse af betydningen af fysisk bevaegel-
se, men vi mangler at indse, at fysisk helbred og mentalt helbred er to sider af samme
menneskeliv. For de unge skal ogsa vide, hvordan de handterer de op- og nedture,
som livet uundgaeligt byder pa.

Stresspanelet foreslar et styrket fokus pa livsmestring i Danmark: at bade foraeldre
og leerere pa grundskoler og ungdomsuddannelser laerer barn og unge om balancen
mellem de krav, omgivelserne stiller, og de ressourcer, som det enkelte menneske har.

Vi opfordrer til, at der laves et inspirationskatalog af en gruppe kompetente forskere

og forskningsformidlere med dyb indsigt i hjerne, krop og socialt samspil i feellesskaber,
allerhelst med inddragelse af elever og leerere. Vi forstar, at noget lignende ogsa kan opnas
ad anden vej; ved f.eks. at inddrage eller opdatere eksisterende materialer pa omradet.

Hvordan kan et livsmestringsfokus tage sig ud i praksis? Det kan f.eks. bibringe bern

og unge forstaelse af og erfaring med, hvordan deres hjerne og krop er en helhed i teet
samspil med omgivelserne — og hvordan man kan fremme mental trivsel i hverdagen.
Det kan ogsa give barn og unge indsigt i dybe, naere relationers betydning for menne-
skers trivsel og tryghed samt en styrket evne til at stille sig kritisk overfor nogle af de
mange pavirkninger, de mader i dag; heriblandt urealistiske perfekthedsidealer og
retoucherede kropsbilleder.
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, , “Det overraskende resultat er, at vores relationer og hvor glade vi er i vores relationer,
har en steerk indflydelse pa vores sundhed” citat af Robert Waldinger, leder af The
Harvard Second Generation Study, psykiater ved Massachusetts General Hospital
og professor i psykiatri ved Harvard Medical School.

Kilde: The Harvard Gazette 11. april 2017

| stedet for at betragte "livsmestring” som noget stort og forkromet, opfordrer vi voksne
til at have bern og unges livsmestring pa sinde i hverdagens mange situationer. Er en
elev "gdet i sort” over en opgave, kan man f.eks. sige "Det er o.k. Forvirring er skridtet
for leering. Det skal nok komme henad vejen.” Inden en klasse bliver sat i gang med

at researche online i forbindelse med en opgave, kan leereren f.eks. sige: "Husk nu, at
mange af de billeder, | meder derude er retoucherede og fake. Veer kritiske med jeres
kilder” Dette er eksempler pa, hvordan voksne omkring barn og unge kan bidrage til
at give perspektiv og styrke evnen til at magte livets mangeartede situationer.

Lovgivning i Danmark

Folkeskoler og ungdomsuddannelser har pligt til ikke bare at give eleverne faglige
kompetencer, men ogsa at bidrage til deres personlige og alsidige udvikling.

Felgende fremgar f.eks. af folkeskolelovens § 1;

Folkeskolen skal i samarbejde med foreeldrene give eleverne kundskaber og feerdig-
heder, der: forbereder dem til videre uddannelse og giver dem lyst til at leere mere, gor
dem fortrolige med dansk kultur og historie, giver dem forstaelse for andre lande og
kulturer, bidrager til deres forstaelse for menneskets samspil med naturen og fremmer
den enkelte elevs alsidige udvikling.

3B Hverdagsnaer forskningsformidling af viden og veerktojer til fremme af
mental sundhed skabes kontinuerligt af Sundhedsstyrelsen, gerne i samspil
med public service medier.

Sundheds- og Zldreministeriet har gjort os bekendt med, at Sundhedsstyrelsen endnu
ikke har haft en kampagne med fokus pd mental sundhed. Stresspanelet foreslar et
klart fokus pa dette. Dog foreslar vi, at der, i stedet for en klassisk kortvarig kampagne,
lobende — i et langt, sejt treek — investeres i hverdagsnaeer forskningsformidling (dvs.
viden og veerktgjer i f.eks. videoformat) til fremme af mental sundhed.

Jordnaer formidling er afgerende for, at mennesker forstar, kan huske og kan anvende
viden og veerktejer om mental sundhed. Formidlingen kan inspireres af eller besta af
"genbrug” af eksisterende, hojkvalitetsmaterialer udformet af NGO’er el.lign. Vi foreslar
bl.a., at Sundhedsstyrelsen taenker "skaevt” i deres formidling og dels samarbejder med
public-servicekanaler med inspiration fra f.eks. DR’s "Ultra Nyt’, som nar ud til bern og
unge, dels etablerer et eksternt ambassaderkorps, a la det Rgde Kors Klub 10 har, der
bidrager ind i arbejdet for et ar ad gangen — og dermed er med til at sikre folkelighed og
udbredelse af forskere og forskningsformidleres indholdsmaessige pointer. Stresspanelet
foreslar endvidere, at formidlingen dels skal have barn og unge for gje — men 0gsa ber
have relevans for andre befolkningsgrupper. | forhold til barn og unge kan formidlingen
have fokus pa at udfordre nutidige dogmer om "perfekthed” — gerne med humor — men
samtidig kan formidlingen ogséa give mere grundlaeggende og generel viden om og
vaerktgjer til at handtere hverdagens stressorer, bade som individ og i faellesskaberne.
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Fordi forskning viser en klar sammenhaeng mellem stress og sevnforstyrrelser, vil
Stresspanelet samtidig opfordre Sundhedsstyrelsen til at integrere sevnoplysning i den
generelle sundhedsoplysning og undervisning, herunder ege opmaeerksomheden pa
sevn som afgerende for menneskers mentale trivsel. Sevn er et grundlaeggende bio-
logisk behov, som er under pres af en lang raekke arsager; bl.a. det moderne arbejdsliv,
nutidens familieliv, hverdagens uvished og foranderlighed samt digitale strukturer

og krav. Sundhedsstyrelsen har udarbejdet anbefalinger for, hvor leenge born og unge
bor sove pa forskellige alderstrin. Stresspanelet vurderer, at det er vaesentligt, at disse
formuleres i jenhgjde og udbredes. Sundhedsstyrelsen kan f.eks. lave en pjece om
sovn og vigtigheden af gode sgvnvaner og tilstrackkelig sevn, der ved egen laege,
sundhedsplejerske og i bernehave/ skole/lungdomsuddannelsesregi kan udleveres til
foreeldre og ansatte ved de forskellige institutioner. Eller igangseaette sevnkonkurrencer
for skoleklasser, der gor det sjovt at sove nok og uforstyrret.

Gode rad til bedre sovn

Ifolge Den Nationale Sundhedsprofil 2017 har ca. 46 pct. af danskere inden for de sidste
14 dage oplevet sgvnbesveer eller sgvnproblemer.

Vi kan hver iseer vaere opmaerksomme pa felgende faktorer, for at forbedre vores sgvn:

Indarbejd en regelmaessig rytme for at ga i seng og sta op. Om morgenen star
du op til et fast tidspunkt, uanset hvor lidt eller meget, du har sovet.

Undga skaerme (tv, computer) et par timer for sengetid.

Drik mindre kaffe, iseer om eftermiddagen og aftenen.
Undga sevn om dagen.
Sta ud af sengen, hvis du bliver liggende sgvnlgs mere end 30 minutter.

Berolig dig selv med, at en nat eller to uden sevn er ufarlig, selv om det er
meget opslidende.

Lees mere pa www.sundhed.dk

Stresspanelet opfordrer desuden Sundhedsstyrelsen til at foretage en grundig evidens-
baseret vurdering af, hvilke kropslige interventioner, der kan styrke den indre ro og
dermed virke stressreducerende — og at formidle dette pa en jordnaer og udogmatisk
made. Vi har i Stresspanelet modtaget en raekke forslag om kropslige interventioner,
men er ikke i stand til, inden for rammerne af vores arbejde, at afgoere, hvilke der er
vigtigere end andre, og som ber udbredes.

3C Opfordring til familierne: Veer barnets rolige platform, der giver perspektiv
Familiens trivsel spiller en vigtig rolle i forhold til bern og unges mestring af livet. Tid til
at fa slappet af derhjemme i hverdagen og til at fa opladt sine batterier (ressourcer) kan
vaere en vigtig faktor i forhold til at forebygge stress og darlig mental trivsel hos barn

0g unge.

Tid til ro og til ikke at skulle lave noget hele tiden, er der ofte for lidt af. Stresspanelet
opfordrer derfor til, at vi i endnu hejere grad ser hjemmet som en vigtig platform, hvor
familien kan skabe en sund balance mellem de ressourcer, vi hver isger har, og de krav,
der stilles af andre og ikke mindst af os selv.

Stresspanelet opfordrer til, at familierne i Danmark er opmaerksomme p3, hvordan
der kan skabes et frirum, hvor bern og unge ikke skal praestere. Foraeldre kan f.eks.
stotte beorn og unge i at sige fra over for deltagelse i for mange aktiviteter i fritiden,
prioritere hvile og tilstreekkelig sevn samt at sikre "unyttig tid’; sidstnaevnte som ogsa
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H.M. Dronningen var inde pd i sin nytarstale i 2017. Vi skal ogsa turde tale om tingene
— 0gsa nar vi ikke er enige — sad bern og unge inddrages i familiens lasninger pa hver-
dagsproblematikker. S& bern laerer, at vi kan handtere udfordringer og finde lgsninger
i feellesskab.

Vi opfordrer ogsa familierne til at tale med bern og unge om, hvordan eksponeringen

fra sociale medier pavirker menneskers opfattelse af, hvad vi "baer gere”, og hvordan

vi "bor se ud” (jf. ogsd Ungepanelets 9 gode rad til sundhedsministeren, saerligt rdd 5-7).
Det perfekthedsideal, som mange unge f.eks. oplever sig modt af i dag, er et eksempel
pa et evigt tyngende krav: et sisyfosarbejde, der aldrig bliver faerdigt (jf. veegtskalen
naevnt i introduktionen). De unge hverken kan eller skal sta alene med at "fikse” proble-
met. Som voksne og som kultur ma vi ga foran blandt andet i forhold til at fremme mere
naturlige og "uperfekte” billeder af mennesker og mere generelt styrke de unges evne til
kritisk og med et steerkt veerdifundament at kunne gennemskue normer og gruppepres,
som arbejder imod deres trivsel. | forleengelse heraf kan familien tale om vigtigheden af
et mangfoldigt kropsideal og opfordre bern og unge til at deltage i aktiviteter, hvor de
kan se forskelligartede kroppe, som en afbalancering af "den aestetiserede krop” og den
"perfekthed”, de ellers mader mange steder pa f.eks. sociale medier. Dette kan konkret
ske ved at opsege aktiviteter, hvor bern og unge ser, udfolder og udforsker "den natur-
lige krop” — f.eks. i svommehaller, naturoplevelser el.lign.

Vi haefter os i den forbindelse med gleede ved den igangvaerende tendens, hvor flere
og flere unge treeffer et bevidst vaerdibaseret valg om ikke at felge personer pa sociale
medier, der abenlyst retoucherer og redigerer deres fotos, f.eks. ved at give sig selv
storre bryster, en smallere talje eller perfekt hud.




HANDLINGSFORSLAG 4

Styrk den digitale folkesundhed

Handlingsforslag 4 lyder i sin helhed: Styrk den digitale folkesundhed gennem

to konkrete tiltag:

4A Tilpas institutioner og myndigheders digitale greenseflader, sa de respekterer
borgeres sevnbehov og fritid.

4B Opfordring til skoler, uddannelsessteder, fritidstilbud, arbejdspladser, hjem og
Folketinget om at arbejde eksperimenterende og mere malrettet med distraktionsfrie
rum for at fremme naerveer, fokus, koncentration, leering, praestation og respekt
for hinanden.

4A Tilpas institutioner og myndigheders digitale greenseflader,

sa de respekterer borgeres sevnbehov og fritid.

En stor del af kommunikationen mellem myndighederne samt institutionerne og borger-
ne foregdr i dag digitalt. Det har muliggjort en greenseles kommunikation, hvor beskeder
ankommer i tide og utide. Da vi ved fra forskning, at der er en klar sammenhaeng mellem
utilstreekkelig sevn og stress, opfordres alle aktgrer til at overveje, hvornar meddelelser
sendes ud til borgere, sa vi reducerer “forureningen” af menneskers fritid ved at mindske
meengden af informationer udsendt uden for almindelig arbejdstid. Der skal f.eks. ikke
mere til end en enkelt besked fra SKAT udsendt fredag eftermiddag kl. 18, for at hele
weekenden kan blive belastet for borgeren, som ikke vil kunne komme i kontakt med
myndighederne fer om mandagen.

Stresspanelet foreslar konkret, at regeringen som helhed sender en mail ud til alle
offentlige instanser, som varetager borgerrettet kommunikation, for at sikre forenkling

af denne samt respekt for borgerne. | farste omgang forslar vi to ugentlige tidspunkter,
hvor al offentlig kommunikation sendes ud til borgerne. Pa lesengere sigt ville det give
mening og forventes at veere let, at etablere en digital lesning i e-Boks, hvor den enkelte
borger selv vaelger, hvornar vedkommende ensker at modtage e-post fra det offentlige
og andre aktorer.

EKSEMPEL

21.24< ol § @)

® Indbakke

Fokuseret @ @ Filter

e-Boks
@ Du har faet ny post fraCGkattestyrelsen

Hej Jens Jensen. Du har modtaget ny Digital

Post. Skattestyrelsen har sendt dig ny post Op...

Pa samme ureflekterede made saettes digitale afleveringsfrister og vigtige annoncerin-
ger fra uddannelsesinstitutioner i dag mange steder ved datoskift, dvs. ved midnat.

Det frister unge mennesker til at arbejde "til kant”, hvilket underminerer sandsynligheden
for en god og tilstreekkelig sevn. Fra forskning ved vi, at der over tid er sket en reduktion
i sevnlaengden for bern og unge og en stigning i niveauet for treethed i dagtimerne
blandt bern og unge. Nedsat sevnkvalitet gager risikoen for stress. Konkret vil Stress-
panelet foresla, at skoler og gymnasier indferer lokale retningslinjer, som tilgodeser
elevernes behov for sevn. F.eks. kl. 19 eller 20, sdledes at eleverne kan arbejde intenst
op til afleveringsfristen og alligevel na at falde til ro i kroppen bagefter, hvilket fremmer
en god og restituerende sgvn.

SAMMEN KAN VI KNAKKE STRESSKURVEN 23



En anden udbredt usund digital vane i dag, som ogsa ganske let vil kunne laves om,

er det forhold, at unge mennesker far besked om, hvorvidt de er optaget pa en videre-
gdende uddannelse kl. 24. Det giver dem fa eller ingen muligheder for at blive "samlet
op” felelsesmaessigt, hvis de far afslag pa dremmeuddannelsen, og det giver en tydelig
forstyrrelse af den sevn, som er sa vigtig.

Stresspanelet foreslar, at alle offentlige myndigheder, der eksempelvis giver optagelses-
information, veelger et sevnvenligt tidspunkt for annoncering, feks. kl. 12 middag, sdledes
at modtagerne har sterre sandsynlighed for at kunne interagere med og fa social stotte
fra deres netvaerk (uanset annonceringens art), og sa beskeden ikke direkte afbryder
det, der skulle have veeret en god og naerende sovn.

For os at se er der tale om digital ubetaeenksomhed, men den gode nyhed er, at det er
mennesker, der har magt over at kunne andre det.

Vi foreslar ovenfor sma skru med god effekt, som samtidig er principielle, vigtige og
gerne ma smitte af pa vores taenkning som samfund, sa vi skeerper vores blik for, om
vores handlinger og mader at indrette os pa respekterer menneskers restitutionsbehov
og samtidig sikrer, at alle med ansvar for digitale infrastrukturer tager dette alvorligt,

jf. ogsa handling 1. Det er en feelles opgave for foraeldre, institutioner, uddannelser

og arbejdspladser at veelge sevnvenlige deadlines, annonceringstidspunkter, vagter
osv. Ganske enkelt fordi en af de store udfordringer i en verden, hvor tilgeengeligheden
til andres hjerner og liv aldrig har veeret sterre, er, at vi vaenner os til altid at vaere "pa”
— selvom vi ved, at det er usundt.

, , "Darlig og kort s@vn kan pa én gang ses som indikator for langvarig stress og
udbraendthed og som risikofaktor for senere darligt helbred. Det vil sdledes veere
oplagt at seette sevn pa forebyggelsesdagsordenen.”

Forsker Naja Hulvej Rod i skriftligt oplaeg til Stresspanelet

Og det er i @vrigt en saeerlig vigtig opgave for foraeldrene at tage pa sig, at foraeldreskab
indebeerer lederskab — bl.a. i forhold til sevn — og at turde sige nej og seette graenser
for de unge. Unges pandelapper er forst feerdigmodnede, nar de er 25 ar gamle. Pande-
lapperne saetter os i stand til at treeffe velovervejede valg, kontrollere vores umiddelbare
impulser og regulere folelser. De unge har med andre ord ringe forudsaetninger for

at oppebeere dette lederskab selv. Det er derfor en central foreelder-opgave at seette
klare rammer op omkring unges restitution og se til, at de respekteres, og at barnet/den
unge f.eks. mader laeringsparat og udhvilet op i skolen eller pa uddannelsen.

4B. Opfordring til skoler, uddannelsessteder, fritidstilbud, arbejdspladser,
hjem og Folketinget om at arbejde eksperimenterende og mere malrettet
med distraktionsfrie rum for at fremme naerveer, fokus, koncentration,
leering, praestation og respekt for hinanden.

Fast tilstedeveerelse, seerligt af teendte, personlige devices, treener ifglge forskningen
menneskers hjerner op i at vaere konstant distraherede og fristede af de mange digitale
exitmuligheder, som disse tilbyder. Vi kan ikke multitaske, selvom mange tror, det er
muligt. De facto "gdr man fra” opmaerksomhedsmaessigt, ndr man tager mobilen op

— eller tiekker computer, tablet eller lignende. Dette har betydning for bade koncentra-
tionsevne, impulskontrol, indrestyring og udfoldelsen af sociale feerdigheder i det
fysiske rum, man befinder sig i; herunder pa empatien og respekten for hinanden,
hvilket ultimativt kan skabe en kultur, hvor man oplever mindre psykologisk tryghed

i samveaeret med andre og starre oplevet ensomhed.
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iBox — mobilfri meder pa arbejdspladsen

Den globale bryggerivirksomhed Anheuser Busch har vundet fokuseret medetid tilbage
i en digitaliseret tidsalder ved at indfere en sakaldt ’iBox’ til mederne pa arbejdspladsen.

Initiativet fungerer konkret ved, at modedeltagere for modets start seetter deres
mobiltelefoner pa lydles og derefter lsegger deres mobiltelefon i en kasse (iBox), indtil
meodet er slut.

Kilde: www.qgz.com

Hjernen er plastisk, det vil sige formbar og konstant foranderlig. Den sendrer sig efter,
hvordan den bruges. Derfor har det direkte betydning for udviklingen af hjernen,

om vi giver plads til f.eks. laerings- og mederum uden eksterne distraktioner, eller om
vi i princippet kan blive forstyrret eller fysisk mindet om alt det andet, vi kunne have
lavet i stedet. Fordybelse kommer ikke af sig selv, nar man fjerner digitale distraktioner,
men den undermineres effektivt, ndr den digitale kanal altid er dben og en digital exit
er mulig.

Tilstedeveerelse af mobiltelefoner reducerer kognitiv kapacitet

Det sakaldte Brain-Drain-studie har vist, at den blotte tilstedevaerelse af mobiltelefoner
reducerer menneskers tilgeengelige kognitive ressourcer. Personer med hgj mobil-
afhaengighed er dem, som bliver pavirket mest.

Kilde: “Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own Smartphone Reduces Available
Cognitive Capacity’, A.F. Ward, et al, 3.4.2017.
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Stresspanelet opfordrer til, at alle skoler og uddannelsessteder udarbejder en mobil-
politik, og gerne en der er feelles for hele skolen/uddannelsesstedet. Det er i den
forbindelse vigtigt, at den lokale ledelse bakker op om leererne i deres daglige arbejde
med at udmeonte politikken. Den enkelte leerer kan risikere at mede modstand (fra f.eks.
elever og foraeldre), sd det er vigtigt med en steerk og synlig ledelse. Mobilpolitikken
ber herudover udformes i samarbejde med eleverne, sa de foler ejerskab til reglerne.
Samtidig ber mobilpolitikker traekke pa den allernyeste videnskabelige viden om,
hvordan konstant tilstedeveerelse af en teendt mobil pavirker hjernen, leering, trivsel,
socialt samspil og sundhed — og bar reflektere over, hvordan vi tager det bedste

af det, den digitale verden kan tilbyde, uden at lade os diktere af det og lade det

farve og (om)forme de fleste gjeblikke af elevernes liv pa skolen/uddannelsesstedet.

Rapport om skolers skaermregler: Hvorfor? Hvordan? Hvad virker?

Danmarks Institut for Peedagogik og Uddannelse ved Aarhus Universitet udgav i 2019
en rapport, der kortlaegger og analyserer mobilpolitikker pa danske skoler.

Hovedkonklusioner:

« Der ses ni overordnede slags regler. Det mest almindelige er, at elevers telefoner
opbevares eller skal vaere slukkede i tasken. Sa kan det variere om de ma tages frem
i frikvarteret og/eller om skolen undertiden bruger dem i undervisningen. De fleste
skoler indferer skeermregler eller opbevaring for at mindske distraktioner i timerne,
men den storste gevinst observeres for det sociale samveer.

To tredjedele af skolerne observerer en positiv effekt af deres skaermregler.
En tredjedel gor ikke.

Opbevaring er den mest effektive made at mindske distraktioner i timen. Opbevaring
og aldersdifferentiering er de mest effektive mader at styrke elevernes sociale samvaer.
Der ses dog flest forskellige positive effekter, nar elever indimellem kan bruge deres
telefoner i skolen, og ved aldersdifferentiering.

Skoler har held med at leere eleverne digital adfeerd og deltagelseskompetence,
hvis de ser det som deres opgave. De mest restriktive regler skaber dog praktiske
barrierer for, at personalet kan leere eleverne skik og brug omkring mobiltelefoner.

Der er ikke sociogkonomiske forskelle pa, hvilke problemer skolerne seger at lgse,
eller pa deres valg af regler. Der er dog signifikant regional variation.

Elever har kun vaeret inddraget aktivt i ganske fa processer, undtagen nar reglerne
laves i de enkelte klasser. Fa skoler henviser til forskning og lignende viden i deres
beslutningsgrundlag.

Kilde: Lieberoth, A., "Skaerm? Skaerm ikke? Rapport om skolers mobilregler: Hvorfor?
Hvordan? Hvad virker?”, DPU, Aarhus Universitet, 2019.

Stresspanelet opfordrer ogsa Folketingets Praesidium til at ga forrest som et godt
eksempel pa respektfuldt og fokuseret menneskeligt samspil i den digitale tidsalder

ved at indfgre mobilfrie tidspunkter i lobet af mader i folketingssalen og udvalgsarbejdet.
Dette kan f.eks. ske ved at indfere mobilfri mgder, hvor man i 45 minutter koncentrerer
sig om medet og herefter indlaegger pauser af 15 minutters varighed med tid til at
oppebeere sine digitale forpligtigelser. For herefter at vende tilbage til fokus for madet
0g naervaeret med hinanden.

Pa et mere principielt plan er det relevant at sperge: "Hvad er min formalsparagraf lige
nu?". Er det at give naerveer til mit barn, at forberede nye danske love, at styrke min
leering eller at skabe synergi med mine kollegaer osv. Og sa besinde sig pa det, i stedet
for at lade sig distrahere digitalt i tide og utide.
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HANDLINGSFORSLAG 5

Byg bro mellem ledige og frivilligt arbejde
med henblik pa at investere i den mentale
sundhed og skabe kultursendring

Mens ca. 19 procent — eller cirka hver femte — af de beskaeftigede oplever et hgjt stress-
niveau, sa gaelder dette for hele 47 procent af de arbejdslese. Det er en stigning pa godt
syv procentpoint siden 2013, hvor andelen var 40 procent. Det fremgar af Den Nationale
Sundhedsprofil 2017.

Sammenhaengen mellem arbejdsleshed og stress er pavist i en raekke medicinske
studier via blodproever fra deltagerne. Ifolge Finn Diderichsen, professor emeritus i
folkesundhedsvidenskab pa Kebenhavns Universitet, har arbejdslese og modtagere af
kontanthjeelp et vaesentligt hojere niveau af stresshormoner i kroppen end folk i arbejde.

Det ser sdledes ud til, at der eksisterer en staerk social ulighed i forekomsten af stress,
hvor specielt personer uden for arbejdsmarkedet ofte oplever deres liv som uforudsige-
ligt, ukontrollerbart og belastet — og dermed stresset, jf. spergsmalene i den anvendte
Perceived Stress Scale Scale (jf. bilag 4). Det er derfor, naturligvis, det primaere mal, at
ledige hurtigst muligt kommer i beskaeftigelse, idet beskaeftigede er mindre stressede
generelt set. Men i den periode, hvor personer er uden for beskaeftigelse, opfordrer
Stresspanelet til, at vi i endnu hegjere grad ser pa de fleksible muligheder, der er for

at stotte ledige bedst muligt, herunder for at udfere frivilligt arbejde.

Tal fra Den Nationale Sundhedsprofil 2017 viser, at det hgje stressniveau er mere udtalt
hos arbejdslese og andre uden for arbejdsmarkedet, hvor hhv. 47 pct. og ca. 55 pct.

oplevede et hgijt stressniveau, mens 19 pct. af danskerne i beskaeftigelse oplevede et
hojt stressniveau.

Vi ved fra forskning, at dét at engagere sig i frivilligt arbejde generelt har en positiv
indvirkning pa mental sundhed. Ny forskning med 14.000 skandinaviske deltagere
peger pa, at man ikke alene hjaelper andre gennem sit frivillige arbejde; man investerer
0gsa i sin egen mentale sundhed. Deltagere, der mindst én gang om ugen er engageret
i frivilligt arbejde, har ifelge forskere en dobbelt s stor sandsynlighed for at opleve
"blomstrende mental sundhed" i forhold til dem, der ikke laver frivilligt arbejde.

Dagpengemodtagere kan efter de gaeldende regler udfere frivilligt, ulennet arbejde

i en frivillig organisation 10 timer om ugen uden fradrag i ydelsen. Som kontanthjaselps-
modtager er der som udgangspunkt ingen begraensninger for, hvad man ma udfere af
frivilligt arbejde. Den frivillige indsats ma bare ikke pavirke pligten til at sta til rddighed
for arbejdsmarkedet.

Stresspanelet foreslar nyteenkende handling, der kan virke til at styrke lediges ressour-
cer, mentale sundhed og oplevelse af meningsfuldhed — og derved styrke lediges tro

pa egne evner og veerdi i et fremtidigt ordinaert job. Vi opfordrer derfor til, at jobcentre,
A-kasser og private akterer (sdkaldte 'Anden Akterer’) i hojere grad inkluderer, opmuntrer
og baner veje for mulighederne for frivilligt arbejde i de allerede pdgaende dialoger
med ledige (indenfor de fastsatte regler pd omradet) — og med respekt for den lediges
ressourcer og livssituation og ensker.
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En ledigs situation kan rumme en reekke personlige, sociale og skonomiske tab

— 0og man kan have stor gavn af og behov for at styrke sine alsidige ressourcer og tro
pa egen veerdi i forhold til at kunne bidrage i samfundet og pa arbejdsmarkedet i stort
eller lille omfang.

Frivilligt arbejde fordobler chancen for hej mental sundhed

Et studie foretaget af Statens Institut for Folkesundhed blandt mere end 14.000 personer
i Danmark, Sverige, Norge og Finland har for ferste gang undersegt sammenhasngen
mellem frivilligt arbejde og mental sundhed.

Resultatet er, at de af deltagerne, der mindst én gang om ugen er engageret i frivilligt
arbejde, har dobbelt sa stor sandsynlighed for at have sakaldt blomstrende mental
sundhed i forhold til dem, der ikke er frivillige.

Kilde: Santini, Meistrup et. al., "Formal Volunteer Activity and Psychological Flourishing in
Scandinavia: Findings from Two Cross-sectional Rounds of the European Social Survey”,
The Southern Sociological Society 2018.

Stresspanelet opfordrer til proaktivt at skabe nye, ressourcestyrkende veje til malet om
at opna beskaeftigelse og selvforsergelse. Og til at have tillid til, at mennesker gerne
vil bidrage ind i meningsfulde faellesskaber i det omfang, livssituationen tillader det.

Stresspanelet forventer, at forslaget vil bidrage til at styrke troen pa egne evner og
ressourcer, genskabe den lediges sociale identitet og imgdekomme menneskers grund-
behov for at veere forbundet med andre mennesker gennem feellesskaber og netveerk.
Frivilligt, meningsfuldt arbejde udger en mulighed for at give mestringsoplevelser, hvilket
kan bidrage til troen pa at have vaerdi og noget at bidrage med — ogsa pa det ordinaere
arbejdsmarked.

Vi forventer endda, at frivilligt arbejde i nogle sammenhaenge vil kunne bidrage til at
holde ledige i bedre kontakt med arbejdsmarkedet. At frivilligt arbejde vedligeholder
og udvikler folks faglige kompetencer og styrker deres CV. Og at frivilligt arbejde vil
udbygge netveerket.

Vi forventer ogsd, at engagement i frivilligt arbejde — over tid — vil kunne have en betyd-
ning i forhold til dét forhold, at mange ledige i dag feler skam over deres midlertidige
ledighedssituation, bl.a. fordi vores kultur p.t. leegger sa stor veegt pa betalt-arbejde-
identiteten. Standardspergsmalet til selskaber og nar vi meder nye mennesker m.m.
—"hvad arbejder du sa med?” — er naturligvis svaert at blive madt af, ndr man for tiden

i sit liv ikke arbejder i traditionel forstand. Stresspanelet opfordrer befolkningen til i
stedet og hver iseaer at stille sig i spidsen for en kultureendring, hvor vi stille og roligt
arbejder ind i vores bevidsthed, at det har veerdi at bidrage, og at paletten for dette kan
vaere bred — uanset om det primaert er pa det klassiske arbejdsmarked eller pa andre,
righoldige og meningsfulde mader, sasom f.eks. i forbindelse med frivilligt arbejde.
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HANDLINGSFORSLAG 6

Oplys born og unge om digital seksualitet
og dennes lovgivning og beskyt born
under den seksuelle lavalder mod ugnsket
samt voksen digital seksualitet

Seksualitet er — i bedste fald — kilde til nydelse, lyst, afslapning og psykisk savel som
fysisk velbefindende. Relevant og alderssvarende seksualundervisning med fokus pa
menneskelige relationer skal bane vej for, at flere oplever seksualiteten som et givende
bidrag til menneskelivet, ikke en social eller psykologisk belastning.

272 pct. af kvinder mellem 16 og 24 ar har i det seneste ar oplevet ugnskede ikke-
fysiske seksuelle kraenkelser. En oplevelse af at fa kraenket sine graenser, rettigheder,
samtykke og respekt kan vaere en alvorlig kilde til stress og mistrivsel ligesom uvished
om, hvorvidt man risikerer at blive "delt” online kan veere det.

Relevant og aldersvarende seksualundervisning med fokus pa menneskelige relationer
kan bane vej for, at flere oplever seksualitetens givende bidrag til menneskelivet. Den
kan bidrage til, at unge mennesker styrker deres ressourcer (jf. veegtskadlen omtalt i
introduktionen) i forhold til at kunne takle de krav og belastninger, de kan opleve i denne
tidsepoke i relation til digital seksualitet. Umbrella-sagen viser, hvor stort behov der er
for, at unge mennesker kender de juridiske, psykologiske, sociale og moralske graenser.

Stresspanelet foreslar derfor, at temaet digital seksualitet (dvs. seksualitet udfoldet
digitalt) integreres i den eksisterende seksualundervisning. P& denne made kan elever-
ne fa en alderssvarende indfering i, hvordan seksualitet kan udfoldes/formidles digitalt,
samt hvordan man bade online og offline viser hinanden respekt og empati, aflaeser
kropssprog, seetter og afkoder hinandens graenser og kender til de juridiske rammer
for det. Hvad er tilladt, og hvad er ulovligt?

Nylige rapporter har vist, at seksualundervisningen i grundskolen for ofte nedprioriteres,
og at undervisningsmaterialet ikke er tidssvarende. Stresspanelet opfordrer til et sam-
arbejde mellem danske skoler, interesse- og vidensorganisationer samt skoleelever om
at udvikle et tids- og alderssvarende undervisningsmateriale, der bade vaegter under-
visning og dannelse.

Stresspanelet opfordrer desuden regeringen til at tage initiativ til en arbejdsgruppe, der
identificerer, hvad vi som ansvarligt samfund kan gore for konkret at @ge skaermningen
af bern under den seksuelle lavalder, sa de alene mader voksen seksualitet udfoldet
digitalt-visuelt, hvis de aktivt opseger det.

| Danmark har vi valgt, at den seksuelle lavalder er 15 ar. Denne geelder ogsa digitalt.
Det indebeerer et ansvar for at skeerme bern under den seksuelle lavalder for ugnsket
og/eller voksen seksualitet formidlet digitalt. Barn under den seksuelle lavalder skal
alene mede digital-visuel seksualitet udfoldet mellem mennesker, hvis de aktivt opseger
det. Selv hvis et barn aktivt opseger indholdet, kan det dog have en negativ betydning
for dets kammeratskabskreds og det klassefeellesskab, barnet er en del af, og som
maske ikke ansker eller jkke er klar til at forholde sig til indholdet. Det er vores ansvar
som voksne og som samfund at lade dem vaere bearn, mens de er bern, og nyde at
udforske barnets egen seksualitet trygt og i et for dem passende tempo — uden at blive
patvunget eller let snuble over at skulle se og forholde sig til voksnes seksualitetsformer.

Det er ulovligt at dele nggenbilleder og -videoer af andre uden deres samtykke. Som
et godt eksempel pd, hvordan der kan handles for at skeerme mennesker mod ugnsket
seksualitet, vedtog Folketinget i 2018 en ny lov, der skaerpede straffen for blufeerdig-
hedskraenkelse og digitale sexkraenkelser. Konkret betyder de nye regler bl.a., at bede-
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straffen for blotteri — fysisk sdvel som digitalt — fordobles i forhold til tidligere. Uopfordret
billeddeling f.eks. af egne kensdele (f.eks. sdkaldte "dick-pics”) til andre, kan saledes

i dag straffes med en bede pa mellem 5.000 og 7.500 kr. Stresspanelet vurderer, at den
nye lovgivning er et godt eksempel pa, hvordan der konkret kan igangsaettes initiativer,
som forventeligt vil have indflydelse pa savel unges som voksnes adfaerd og made at
tale om digital seksualitet pa.

Billeddeling uden samtykke og ikke-fysiske seksuelle kraenkelser

En undersagelse af VIVE har set pa, hvordan unge bruger og opfatter kan, krop og
seksualitet. Undersagelsen viser store forskelle pa de normer, der omgiver unge piger
og drenge, bade offline og online. Blandt de unge, der har deltaget i undersagelsen,
har 42 pct. af drengene, mod 28 pct. af pigerne delt seksuelle billeder af sig selv eller
andre, har modtaget billeder eller har oplevet selv at blive delt. VIVE-rapporten viser, at
knap hvert femte ung pa de udvalgte gymnasier i 2016 har delt et seksuelt billede af sig
selv, et sakaldt 'nude’.

Statens Institut for Folkesundhed ved SDU har bl.a. undersagt ikke-fysiske seksuelle
kreenkelser som f.eks. seksuelt stedende og usnskede invitationer, kommentarer eller
billeddeling. Undersggelsen viser bl.a., at de unge kvinder mellem 16 og 24 ar er saerligt
udsatte. 27,2 pct. har det seneste ar oplevet ikke-fysiske seksuelle kraenkelser.

Sex & Samfund gennemferte i 2017 en undersggelse af unges syn pa krop og krops-

idealer. Undersggelsen er gennemfert blandt 1.031 7.-9. klasseselever i hele Danmark.
Undersegelsen viser bl.a., at 44 pct. af de elever, der ikke er tilfredse med egen krop

siger, at sociale medier pavirker deres syn pa egen krop.

Kilder: "Unges opfattelser af ken, krop og seksualitet’, Det nationale forsknings-

og analysecenter for velfcerds (VIVE), 2018; "Vold og seksuelle krcenkelser’, Statens
Institut for Folkesundhed ved SDU, 2018; "Unges Syn pd Krop og Kropsidealer”,
Sex&Samfund, 2017,
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Stresspanelet opfordrer en arbejdsgruppe til 0gsa at have fokus pa den indflydelse,
det kan have pa et kammerat- og klassefaellesskab under den seksuelle lavalder,
at et eller flere bern i gruppen opseger digital voksenseksualitet.

Detrtil opfordrer Stresspanelet arbejdsgruppen til at forholde sig til kommunikations-
opgaven forbundet med at formidle til unge, at meget seksuelt indhold pa nettet intet har
med virkeligheden at geore og tjener kommercielle interesser samt hvilke psykologiske
mekanismer, der spilles p3, for at fa de besegende til at vende tilbage igen og igen.

Desuden kan det veere relevant med en stillingtagen til videotjenester med automatisk
afspilning af "relaterede” videoer, private vlogs med voksent seksuelt indhold men rettet
mod bern og unge, filtre, "sikre segninger” (Google Chrome, Microsoft Edge) som
standard fremfor tilvalg mv. Dette kan ogsa teenkes ind i ny lovgivning, hvori “industrien”
skal paleegges restriktioner i forhold til forventede brugere. Disse initiativer kan bidrage
til, at bern og unge i hejere grad far mulighed for selv at vaelge, hvad de vil se, om de vil
se det og hvorndr, samt at den seksuelle nysgerrighed ikke foregar i et vakuum, langt
vaek fra foreeldres opmaerksomhed.

Bern har krav pa en tryg barndom, hvor de skadnes for seksuelt greenseoverskridende
og potentielt traumatiserende visuelle mgder med voksen og/eller ugnsket seksuel
udfoldelse, hvor de kan nyde at udforske egen-seksualitet trygt og i et for dem passen-
de tempo. Vi skal sikre, at barn og unges forste meder med seksualitet mellem menne-
sker i videst muligt omfang er faestnet i virkeligheden fremfor i greenseoverskridende,
retoucheret og utryghedsskabende digitale repraesentationer, der forvraenger fore-
stillinger om hinanden og én selv og laegger et belastende pres pa og krav til de unge
om "perfekthed” og ydrestyret adfeerd. Stresspanelet taler for at fremme bern og unges
moder med “den naturlige krop” i al dens mangfoldighed (jf. ogsa Ungepanelets 9 rad
til sundhedsministeren, hvoraf de 4 handler om kroppen og kropsidealer samt Stress-
panelets eget handlingsforslag 3).

Mange unge bruger de sociale medier i deres identitetsskabelse — det er ikke laengere
nok at have en identitet offline. Du kommer let til at male dig op imod den redigerede
virkelighed, hvor det smukke udseende og succeserne dyrkes. Relationerne bliver
mindre forpligtende, tonen mere hard, og de mange likes en darlig erstatning for et kram.

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

Kilde: Ungepanelets Rad 3, "Ungepanelets 9 gode rdd til sundhedsministeren om,
hvordan vi forbedrer den psykiske trivsel blandt unge’, december 2018.

Stresspanelet forventer, at handlingsforslaget vil @ge bern og unges forstaelse for,
hvordan seksualitet ogsa ser ud i en digital tidsalder, s& de kan traeffe hensigtsmaessige,
empatiske og indrestyrede valg bade online og offline, genkende egne og andres
graenser og undga de steerkt stressende situationer, der opstar i kelvandet pa over-
treedelse af graenser, lovgivning, psykosociale behov mm.
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HANDLINGSFORSLAG 7

Indfor et oget og mere systematiseret fokus
pa overgangen til at veere studerende,
heriblandt at handtere stressorer, skabe
sunde studiefzellesskaber og undga fejl-frygt

Stresspanelet foreslar, at alle videregdende uddannelsesinstitutioner forpligtes til at
forholde sig til, hvordan de pé de enkelte uddannelser kan lette overgangen til at vaere
studerende, handtere de stressorer, som studerende i saerlig grad er eksponeret for,
og stille sunde studiefaellesskaber, med hgj faglighed og med tryghed og incitamenter
til at sperge og eksperimentere uden at frygte at fejle, til rddighed. For at understatte
institutionernes indsats udarbejdes et inspirationsmateriale, der beskriver indsatser,
som seerligt i lebet af det farste studiedr kan understatte institutionernes arbejde.

Stresspanelet forventer, at det vil virke markant stressreducerende for studerende,
medvirke til at fremme mental sundhed, ege den faglige nysgerrighed og styrke det
faglige mod til at eksperimentere og fejle, nar videregdende uddannelser lykkes

med fra begyndelsen af og lgbende i studieforlgbet at skabe sunde studiefeellesskaber.
Dette er for os at se et naturligt fokus at styrke — og at ligne med det fokus, der i
erhvervs- og arbejdslivet i en drraekke nu har veeret pa “onboarding”; et introduktions-
program som har til formal at socialisere en ny medarbejder til organisationen (og nar
de er bedst: lade organisationen suge leering af de nyankomnes oplevelser og feed-
back). Dermed styrker man fastholdelsen, en oplevelse af tilhersforhold og mening

og integrationen i hverdagslivet; man letter overgangen.

Studerende og stress

Der er ca. 270.000 studerende, der tager en videregdende uddannelse pa universiteter,
professionshgjskoler, erhvervsakademier m.v. En undersggelse af Dansk Magisterfor-
ening foretaget i august 2018 med deltagelse af 1569 studerende viste, at ni ud af ti
studerende har folt sig stressede i lobet af det sidste semester. Heraf har ni procent folt
sig stresset hele tiden, og mere end hver femte af alle studerende har segt professionel
hjeelp for deres stress.
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HANDLINGSFORSLAG 8

Kommuner opfordres til en koordineret
indsats mellem medarbejder, arbejdsplads,
laege og jobcenter for at forebygge og
handtere stress

Handlingsforslag 8 lyder i sin helhed: "Opfordring til, at der i det kommunale er fokus
pa at fastholde medarbejdere pa arbejdsmarkedet ved at forebygge stress og anvende
viden og veerktojer i forhold til arbejdets strukturelle rammer samt den kollektive og
individuelle mestring. Dette skal understottes af en koordineret indsats mellem med-
arbejder, arbejdsplads, laeger og jobcenter.”

Det er dokumenteret, at:

- De danskere, der oplever mest stress, er de ledige. Saledes viser tal fra Den Nationale
Sundhedsprofil 2017, at mens ca. 19 procent af de beskaeftigede oplever et hojt
stressniveau, sa geelder dette for hele 47 procent af de arbejdslgse.

« Analyser foretaget af Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljo (NFA) viser,
at stress er associeret med forgget risiko for langtidssygefraveer i de felgende to ar.

- Darligt mentalt sundhed koster 29 mia. kr. i ekstra omkostninger ved tabt produktion,
jf. Sygdomsbyrden i Danmark, Sundhedsstyrelsen 2016.

Eksempel pa initiativ til at fastholde medarbejdere pa arbejdsmarkedet

Silkeborg kommune har fra 1. marts 2019 oprettet en Mestringsenhed. Enheden er
en hotline til fastholdelse af medarbejdere for alle arbejdspladser i Silkeborg, bade
offentlige og private. Den handterer stress (og optraek til stress), psykisk sarbarhed,
fysiske problematikker, giver rad og vejledning og styrker forebyggelsen.

Desuden er Silkeborg Kommune i Iebende dialog med de lokale lseger om at graduere
sygemeldinger. Vaere aben, tydelig og aerlig omkring, hvornar man skal helt veek, og
hvornar det giver bedst effekt at have en vis tilknytning i nogle timer om ugen med
henblik pa at holde fast i de sunde funktioner.

Etableringen af en permanent Mestringsenhed er opstaet pa baggrund af erfaringer
med en “stressenhed”, som blev afpravet i to ar for egne ansatte i Silkeborg Kommune.
Hér kunne arbejdspladser efter aftale med medarbejderen kontakte enheden ved risiko
for sygefraveer, eller hvis medarbejderen allerede var sygemeldt. Enheden rykkede
derefter ud og radgav og vejledte ud fra viden og veerktgjer. Denne kontakt til enheden
beted en bedre fastholdelse, faerre udgifter til sygedagpenge, samt en opkvalificering af
ledere og medarbejdere, der var i bergring med enheden. Stressenheden har i opgerel-
sesperioden afsluttet 117 borgere. 51 af de afsluttede medarbejdere har helt undgaet en
sygemelding i projektperioden.

Stresspanelet anbefaler, at kommunerne laver en mere koordineret indsats i forhold
til medarbejdere i kommunen, arbejdsplads, lseger og jobcentre, f.eks. i form af en
mestringsenhed. Dermed kommer der fokus pa vejledning, statte og koordination i
forbindelse med stress- og angsttematikker, sdledes at dette kan bidrage konstruktivt
til at fastholde medarbejdere pa arbejdsmarkedet.

Det er vigtigt, at den stotte der gives, ikke alene er individuelt rettet, men ogsa arbejder

for at skabe balance mellem ressourcer og krav, engagere feellesskabet og sikre
menneskevenlige strukturer og processer pa arbejdspladsen.
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HANDLINGSFORSLAG 9

Opbyg og understot feellesskaber,
der stotter op om born og unges ret
til at veere og ikke-praestere, parallelt
med at generationsmoder styrkes

Der hersker en ungdomskultur, hvor mange unge foler, at de altid er til bedgmmelse
og skal praestere hojt pa alle parametre. De kan have sveert ved at finde sig tilpas i en
ungdomskultur, hvor der er meget lidt plads til at preve sig frem, og adskillige forskere
har peget pa praestationspres og nulfejlskulturen som en forstaerkende faktor for
stress hos unge.

Det fordrer en helt central opmaerksomhed pa betydningen af vores sociale relationer
og veerdien af feellesskaber, der i hojere grad handler om at vaere, fremfor at preestere.
Mental sundhed er noget, vi skaber sammen, og der er en dokumenteret sammenhaeng
mellem mental sundhed og deltagelse i positive faellesskaber.

’ ’ Hvad er perfektionisme?

"Perfektionisme er at seette og streebe efter meget hoje og kreevende standarder, som
er selvpalagte eller paskrevet af andre og utraetteligt forfulgt pa trods af, at det skaber
problemer. Det involverer, at man baserer sit selvveerd naesten udelukkende pa, hvordan
disse hgje standarder bliver medt.”

Sanne QOstergaard Nissen, lektor samt adfaerds- og trivselsforsker med speciale
i perfektionisme og forbrugskultur, oplceg til Stresspanelet, december 2018.

Stresspanelet opfordrer foreeldre til at understotte born og unges deltagelse i positive
feellesskaber, der ikke udelukkende bygger pa praestationsfremmende aktiviteter og
optimering af den unge. Vi statter op om regeringens Ungepanel og deres rad om
malrettet at understotte faellesskaber, der aktivt arbejder med at skabe frirum for unge
med fokus pa naervaer, socialt samspil og plads til at veere.

Sociale fzellesskaber — en beskyttende faktor mod darlig mental
sundhed

Stottende sociale relationer og deltagelse i positive faellesskaber kan forebygge
darligt mentalt helbred.

Kilde: Forebyggelsespakke om Mental Sundhed, Sundhedsstyrelsen, 2018
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Folkehuset Absalon

Folkehuset Absalon i Kebenhavn har haft succes med at opbygge sociale feellesskaber
ved at invitere til arrangementer med bordtennis, musik, backgammon, film, banko, mad,
kaffe, skak, yoga, loppemarkeder, plademesse, foredrag og alt mellem himmel og jord.

Andre eksempler er Fjordens Folkehus i Kerteminde, hvor der arrangeres sociale
aktiviteter og feellesspisning og Huset Carmel i Aarhus, hvor der afholdes folkekagkken
hver onsdag.

Kilder: absalon.dk, smagaarhus.dk, fyens.dk

Stresspanelet opfordrer til etablering af lokale folkehuse, ligesom folkebibliotekerne
kan indga i en aktiv rolle for etablering af initiativer, hvor byens beboere kan mades

og veere sammen pa nye mader pa tveers af alder, etnicitet, kan, kultur og indkomst, og
med aktiviteter, der afspejler denne mangfoldighed. Folkehusene og folkebibliotekerne
kan tilbyde relevante aktiviteter, det kan veere alt fra braetspilsaftener, faellessang,
koncerter, quiz, feellesspisning og foredrag m.v. og veere dben for en drop-in tilgang.

Handlingsforslaget forventes at have en stressforebyggende effekt, idet positive
sociale feellesskaber udger en stottende faktor for mental sundhed. Ydermere forventes
handlingsforslaget at bidrage til en styrket faellesskabsfolelse lokalt.

Desuden opfordrer Stresspanelet til, at vi lokalt styrker blikket for og naturligheden

i at skabe meningsfulde mader pa tveers af generationer. Menneskelige relationer er
afgerende for menneskers sundhed, trivsel og liv.
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Som en del af en langtidsinvestering i menneskers mentale sundhed, vil vi opfordre til,
at samvaeret mellem aeldre og barn fremmes og tales op. Samveeret med aeldre styrker
berns ro, balancepunkt i livet, empati og omsorgsevne samtidig med, at bernene far
rigere billeder af historien og den kulturelle arv og gavn af de aeldres veerdifulde erfarin-
ger. Samveeret med bernene styrker de aeldres livsgleede, aktivitetsniveau og mening

i hverdagen.

Sociale relationer forebygger akutindlseggelser

Den sakaldte FROME-model fra Storbritannien viser, at medmenneskelige relationer
reducerer isolation og ensomhed og medferer folelsen af at ’here til’ i det, der somme
tider kan opleves som et frakoblet samfund.

Fakta om studiet:
« Studiet fandt sted i Frome i Somerset, England

« 12013 begyndte Helen Kingston, en fremsynet laege, og hendes team at tilbyde
forbundethed og sociale faellesskaber pa "recept” med hjeelp af frivillige. Mange
af hendes patienter folte sig som en samling symptomer snarere end et menneske.

Patienter fik stotte mht. bolig- og gaeldsproblemer og hjaelp til at komme ind i kor,
idraetsaktiviteter, madklubber, skriveworkshops, veerksteder m.m.

Forelgbige resultater tyder p3, at nar isolerede mennesker med helbredsproblemer
stottes af lokalsamfund og frivillige, falder antallet af akutindlseggelser dramatisk.

| de forste tre ar — fra 2013 til 2016 — steg antallet af akutindlaeggelser i resten af
Somerset med 29 pct., mens de i Frome faldt med 17 pct.

Kilde: Compassionate Communities UK

Stresspanelet opfordrer til regelmaessige, meningsfulde generationsmader, initieret af
savel medarbejdere pa plejecentre som peedagoger og laerere i bernehaver og skoler
samt FrivilligDanmark. Alt efter evner og interesse kan man lave forskelligartede aktivite-
ter sammen: synge, tegne, lege eller spille sammen, vaere et lyttende ore, nar barn
treener laesning. Ligesom aeldre kan laese hojt for bernene, forteelle om deres skolegang
og lokalomradet i gamle dage eller fa tips fra barnene til mobiltelefonen. Vi opfordrer
ogsa Danmarks familier til bevidst at prioritere naerveerende meder mellem aeldre og
born.

Stresspanelet opfordrer ogsa til, at man i kommunerne lader sig inspirere af nye former
for byggeri, hvor pleje- eller aeldrecentret f.eks. befinder sig i samme bygninger som
den integrerede institution, og hvor aeldre og unge bor under samme tag. Man kan ogsa
arrangere "dbne legestuer” pa plejecentre, hvor de yngste og aeldste i vores land f.eks.
kan opleve feelles rytmik eller have medregruppemeder pa plejehjem, hvor de aeldre
meder de helt sm4, ser dem lege og/eller har dem pa skadet.

Desuden kan socialt udsatte unge og aeldre, ressourcefulde mennesker have en stor

og gensidig glaede af samspil med hverandre. Ligesom det at abne plejecentrene op,

sa de integrerer sig med lokalsamfundet, kan give veerdi begge veje og sammenhasngs-
kraft: Det kunne vaere ved at arrangere café, teater, restaurant, foredrag m.v. pa pleje-
centrene; aktiviteter, der er rettet mod hele lokalsamfundet, sa det bliver naturligt for
lokalsamfundet at komme pa plejecentrene.

Generationsmeder styrker den mentale sundhed og gleede hos bade aeldre og barn.
De giver et andehul af ro for bern, der ellers kan opleve, at "det gar lige lovligt hurtigt"

til hverdag. Samtidig er generationsmadet med til at overlevere vigtig kulturarv samt
opbygge og styrke sociale kompetencer (bl.a. empati, nysgerrighed, omsorg og respekt)
hos begrnene.
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HANDLINGSFORSLAG 1 O

Udarbejd faglig vejledning for
praktiserende lseger om forebyggende og
tidlig behandling af stress i almen praksis

Der findes i dag et mangfoldigt udbud af metoder til behandling af stress. Ifelge Den
Nationale Sundhedsprofil 2017 feler flere og flere danskere sig stressede og mange
henvender sig i den sammenhaeng til deres alment praktiserende laege. Der er brug for,
at danskere, som har symptomer pd stress, tilbydes behandling, der baserer sig pa den
aktuelle videnskabelige viden pd omrddet samt bedste praksis.

Samtidig er der brug for, at de alment praktiserende laeger far et overblik over redskaber
til "den gode stresskonsultation”, i forhold til hvilke initiativer der kan bidrage til evidens-
baserede indsatser for, under og efter savel akutte som mere kroniske stressepisoder
hos den enkelte borger.

Med inddragelse af relevante eksperter og organisationer pa omradet udarbejdes
vejledning til brug i almen praksis, der beskriver den aktuelle viden om kendte arsager,
symptomer og konsekvenser suppleret med forslag til handtering af patienter med

stress.
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HANDLINGSFORSLAG 1 1

Saet smabernenes trivsel i hojsaedet
gennem en bernemiljslovgivning og markant
reduktion af fotodokumentation af born

Borns mentale trivsel er af afgerende betydning for stressforebyggelse — for barnene
selv, deres foreeldre og familie samt for de paedagoger og leerere, som er i samspil
med bernene i hverdagen.

Hjernen er plastisk, det vil sige formbar, og allermest i de forste ar af et menneskes liv.
Bern har grundleeggende behov for naerveer, ro, omsorg og alsidig udfoldelse — og det
er foreeldre og andre omsorgspersoners kerneopgave at sikre dette.

Born er vores betroede ansvar. Det er derfor abenlyst vigtigt, at vi i de kommende ar
indhenter det efterslaeb, der eksisterer i forhold til barns "arbejdsmilje” — vi kalder det
"bornemiljg” — i institutioner og skole/uddannelse.

Stresspanelet opfordrer til, at et barns trivsel, vilkar og ret til et godt fysisk og psykisk
"bernemilja” i institutioner og skole/uddannelse vaegtes ligesa hajt som voksnes arbejds-
milje i form af en "bernemiljglovgivning” og indebaerer sanktioner, nar dette ikke er tilfael-
det. Barns hverdagsliv i institutioner og skoler rummer flere steder stressende faktorer,
som aldrig ville blive accepteret som vilkar for voksnes hverdagsliv pd arbejdspladsen.
Born fortjener beskyttelse mod belastende omgivelser ligesa meget som voksne.

Vi forventer, at handlingsforslaget her vil kunne give barn hverdagsmiljger, som
understotter deres mentale sundhed ogsa pa laengere sigt, og som gear, at de foler
sig respekteret og hert af voksne beslutningstagere.

Elevers og studerendes undervisningsmiljo

Undervisningsmiljgloven forpligter skoler og institutioner i forhold til det fysiske og
psykiske undervisningsmilje. Det fremgar af lovens 81, stk. 1, at elever, studerende og
andre deltagere i offentlig og privat undervisning har ret til et godt undervisningsmiljg,
saledes at undervisningen kan forega sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt.
Undervisningsmiljget pa skoler og uddannelsesinstitutioner skal fremme deltagernes
muligheder for udvikling og laering og omfatter derfor ogsa uddannelsesstedets psykiske
og aestetiske miljo.

Det folger af undervisningsmiljglovens kapitel 1a, at der er en pligt til at igangsaette tiltag
mod problemer med det psykiske undervisningsmilja.

Fysisk, psykisk og sestetisk bernemilje i dagtilbud

Det folger af dagtilbudslovens formalsbestemmelse, at bgrn i dagtilbud skal have et
fysisk, psykisk og sestetisk bernemilje, som fremmer deres trivsel, sundhed, udvikling
og leering (87, stk. 3).

Pa dagtilbudsomradet geelder det generelt, at kommunerne skal fore tilsyn med dagtil-
buddene, herunder sikre, at de udferer deres opgaver i henhold til dagtilbudsloven.

Dansk Center for Undervisningsmilje (DCUM)

DCUM er en statslig institution, der har til formal at medvirke til at sikre og udvikle et godt
undervisningsmilje i Danmark, herunder til at yde vejledning og radgivning til elever og
studerende samt uddannelsessteder og myndigheder i undervisningsmiljgspargsmal.
Dansk Center for Undervisningsmiljo forer tilsyn med overholdelsen af bestemmelserne

i undervisningsmiljgloven.

Herudover folger det af dagtilbudslovens §18a, at dagtilbud kan se@ge radgivning
vedreorende bernemilje hos Dansk Center for Undervisningsmiljo (DCUM).
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Foruden en bernemiljglovgivning, vil vi opfordre til en markant reduktion af billed-
dokumentationen af barn.

Digitale platforme i forbindelse med f.eks. institutionsliv skaber et forventningspres
omkring, at de udfyldes: at de professionelle omkring barnet udfylder strukturerne
med et betragteligt antal billeder, tekst og opfalgende interesse. Sammen med hogje
systemforventninger til skriftlig dokumentation laegger dette beslag pa mange ressour-
cer i det paedagogiske arbejde. En god intention har med Stresspanelets gjne taget
overhand og kan komme til at arbejde imod kerneopgaven.

Born har brug for at udvikle en sund indrestyring, hvilket handler om at kunne handle
uden (patvungen) iscenesaettelse, men i stedet ud fra en spirende og grundlaeggende
fornemmelse for sig selv, og egne veerdier og graenser i samspillet med andre. Born

har ret til at lege og feerdes i fred i institutioner og i det offentlige rum — uden andres
konstante fotodokumentation af, hvad de laver. Bern har ret til leg og veeren — uden
den iscenesaettelse, som social interaktion smittes med, nar et kamera er til stede.

Bern har brug for en steerkere indrestyring frem for den ydrestyring som "omgivelsernes
konstante blik” og "likes” former dem med. Derfor foreslar vi, at fotodokumentation af
barn reduceres markant.

En forventet afledt effekt af dette handlingsforslag er mere naerveerende samspil og
leg med bornene samt en betragtelig aflastning af peaedagoger og leereres hverdag
og arbejde, idet disse kan koncentrere sig om kerneopgaven og relationsarbejdet

i stedet for hyppigt at have opmaerksomhed pa at skulle iscenesaette, tage billeder,
lsegge op, folge og kommentere pa samtaletrade/svare pa relaterede mails osv.

De mange delte fotos kan let bringe foraeldrene, der kigger, i en tilstand af bekymring
over barnets tilstand (ser barnet glad/ked ud af det osv.), hvorfor barnet ikke er med
pa flere billeder osv.

Samtidig opfordrer vi foraeldre og andre voksne omsorgsgivere til at veenne sig til, at
man ikke altid skal vide praecis, hvad ens barn laver, og hvor vedkommende er: barn
skal ikke "trackes”, selvom det kan virke fristende og "omsorgsfuldt”. Bern har ogsa

ret til ikke at veere overvaget af foraeldre gennem diverse tracking-apps. En forventet
effekt af dette er, at voksne kommer til at udvise en starre tillid til barn og udvikle barnets
selvstaendighed og evrige ressourcer — samt udvise en storre tillid til de omgivelser

et barn pa et givet tidspunkt har, ogsa pa vejen hjem fra skole, pa turen mellem fritids-
interesser osv.: at de nok skal klare, hvad de matte mede af udfordringer pa vejen.

En barndom skal rumme udfordringer, og situationer der ikke bare "let” kan klares, for

at barnet udvikler sin resiliens, sine ressourcer og sin evne til at bega sig i livet.
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HANDLINGSFORSLAG 1 2

Opfordring til tech-industrien om
at respektere menneskers biologiske, sociale
og psykologiske behov

Handlingsforslag 12 lyder i sin helhed: Opfordring til tech-industrien om at justere digitale
produkter og muligheder, sa de understatter og respekterer menneskers biologiske,
sociale og psykologiske behov.

En del af de teknologiske produkter der findes i dag, praeger ikke kun vores kultur,
arbejdsmarked og fritid — men ogsa vores samspil med hinanden dybt. Produkterne er
oftest udviklet med kommerciel vinding for gje, snarere end i respekt for menneskers
grundleeggende biologiske, sociale og psykologiske behov.

Stresspanelet opfordrer tech-industrien til at ga deres programmer og services igennem
med blik for menneskers biologiske, sociale og psykologiske behov. Hvordan kan disse
bidrage til en starre ro i livet samt til mere respekt for hinandens tid og begraensede
opmeaerksomhed? Det kunne handle om:

« At sikre, at man i elektroniske kalendersystemer automatisk sperger til, om medet
kraever allokeret tid til forberedelse eller efterbearbejdning, sa man kan undga presset
forbundet med ryg-til-rygmeder.

« At man, nar man afsender en e-mail bliver bedt om at forholde sig til, om den skal
leveres med det samme, eller om den skal leveres pa et givent tjekke-tidspunkt,
som modtager har defineret i sit system, f.eks. sandag aften eller mandag morgen.

- At fa kunstig intelligens til at analysere en hel elektronisk kalender og lave anbefalin-
ger ud fra et velovervejet/veerdibaseret valg om, hvor megen procentvis tid, man
onsker at bruge pa f.eks. meder i hverdagen.

Desuden opfordrer vi tech-industrien til at:

a. Undga afhaengighedsdesign, dvs. programmer, der er designet til at udlgse
bestemte vanedannende adfeerdsmanstre samt arbejde for en maerkning af, at
visse programmer indeholder vanedannende softwaredesign, og at der f.eks. kun
tilrddes afgraenset brug (f.eks. saerligt vanedannende spil, autoplay-funktioner m.m.).

b. Forske i afheengighedsdesign og bruge resultaterne til at fremme mental
sundhed; at der f.eks. angives anbefalinger af hvor lang tid, man hgjest ber bruge
af gangen pa et spil.

c. Forske i technoference og bruge resultaterne til at fremme mental sundhed.
Technoferens er betegnelsen for hvordan teknologi interfererer i relationer. Det er
pavist at vaere skadeligt for barnets udvikling og ber derfor indga som et samtalepunkt
i f.eks. praktiserende laegers og jordemedres radgivning af gravide/nybagte foraeldre.

d. Forlange bedre og enklere notification management i iOS and Android. Dvs. at
man aktivt skal sld notifikationer til, hvis man vil have dem, i stedet for at sla fra aktivt,
som nu. Maske endda forbyde notifikationer eller saette en @vre graense pa, hvor ofte
et automatiseret program ma forstyrre et menneske.

e. Dedikere sig til at lytte til den nyeste, uafhaengige forskning pa omradet, feks. fra
det nyetablerede Center for Digital Sundhed, og mere generelt forstd og tage ansvar
for tech-industriens norm- og adfeerdsformende rolle i samfundet i dag.
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Center for Digital Sundhed

Med satspuljeaftalen pa sundhedsomradet 2019 — 2022 blev der afsat 10 mio. kr. til
etablering af et Center for Digital Sundhed, der skal foresta forsknings- og radgivnings-
maessige initiativer om, hvordan den stigende digitalisering pavirker danskernes mentale
og fysiske sundhed, herunder koncentrationsevne og sevn.
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BILAG 1

Kommissorium for
Det Nationale Stresspanel

Beskaeftigelsesministeriet

Borne- og Socialministeriet
Undervisningsministeriet
Uddannelses- og Forskningsministeriet
Udenrigsministeriet

Sundheds- og Zldreministeriet
Finansministeriet

Kommissorium for Nationalt stresspanel 21. juni 2018

Formal

Der nedseettes et stresspanel, som skal skabe debat og bevidsthed i befolkningen,
sa feerre oplever stress. Stresspanelet skal skabe bredt fokus pa centrale samfunds-
tendenser, som kan bidrage til forhgjet stressniveau i samfundet, og den enkelte samt
familiens mulighed for at handtere disse med henblik pa at forebygge og reducere
stress i samfundet. Samtidig skal vidensgrundlaget om stress styrkes ved at skabe

et overblik over viden om stress pa tvaers af sektorer.

Baggrund

Kortvarig stress kan gere mennesket i stand til at klare udfordringer og praestere bedre
jf. Sundhedsstyrelsen (2007). Men kraftig kortvarig og langvarig stress kan belaste
mennesket og medfere darligere praestationer samt sygdom. Flere og flere danskere
oplever stress og stressrelaterede lidelser, hvilket har store personlige omkostninger
for den enkelte og samtidig medferer produktionstab for virksomheder og det danske
samfund:

« Knap hver sjette dansker folte sig ofte stresset i 2017, og samtidig er andelen af
danskere med hgijt stressniveau steget fra 21 pct. i 2010 til 25 pct. i 2017.

« Stressniveaet er seerligt bekymrende blandt de unge, hvor 40,5 pct. af kvinderne
mellem 16-24 ar og 23,4 pct. af maend mellem 16-24 ar rapporterer, at de har et hojt
stressniveau, jf. Den Nationale Sundhedsprofil.

- Danskerne anser stress for at vaere den sterste udfordring pa arbejdsmarkedet,
jf. analyse fra Ugebrevet A4 i 2017.

Stress et begreb forbundet med forvirring jf. Sundhedsstyrelsen (2007). Det skyldes bl.a.
manglende skelnen mellem kortvarig stress, som er en naturlig reaktion og et livsvilkar,
der kan gore mennesket i stand til at klare udfordringer og praestere bedre og langvarig
stress, der er en risikofaktor for sygdom. Stress er dermed ikke en sygdom eller diagno-
se. Men langvarig stress kan udvikle sig til alvorlige lidelser som fx hjertekarsygdomme
og depression med tilherende omkostningsfulde indsatser og risiko for mistet tilknytning
til uddannelse og arbejdsmarked.
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Langvarig stress opstar, ndar mennesket oplever, at der ikke er balance mellem de
udfordringer, man star over for, og ens muligheder for at handtere udfordringerne.

Det kan typisk veere pa grund af alvorlige begivenheder, fx skilsmisse, tab af segtefaelle,
alvorlig sygdom eller fyring — eller pa grund af belastninger pa arbejdet, manglende fritid,
manglende hvile eller konflikter pa arbejdet eller i privatlivet. Samfundsbegivenheder
som naturkatastrofer kan ogsa medfare stress jf. Sundhedsstyrelsen. Ofte skyldes
langvarig stress, at man er belastet pa flere livsomrader samtidig.

Den enkelte og familiens handtering af samfundets krav og muligheder, forhold i
uddannelsessystemet og pa arbejdspladsen samt faktorer i hverdags- og privatlivet
kan bl.a. have betydning for stress.

Der er behov for bredt fokus pa centrale samfundstendenser, som kan bidrage til et
forhgjet stressniveau, og den enkeltes samt familiens mulighed for at handtere disse
med henblik pa at forebygge og nedbringe niveauet af stress i Danmark, sa flere kan
bevare tilknytning til hverdagslivet med bl.a. familie og arbejde/uddannelse.

Fsva. arbejdsmiljoet pa arbejdspladserne indebaerer den danske model, at det er et
omrade, der bl.a. via overenskomstaftalerne ogsa adresseres med aftaler mellem parter-
ne. Det bemeaerkes, at regeringen har nedsat et ekspertudvalg, bl.a. med deltagelse

af arbejdsmarkedets parter, som skal gentaenke arbejdsmiljoindsatsen. Arbejdstilsynets
myndighedsindsats pa omradet adresseres i det regi og indgar derfor ikke i stress-
panelets arbejde.

Opgave

Stresspanelet skal:

1. Lebende engagere danskerne og oge bevidstheden i befolkningen om, hvad stress
er, herunder om forskellen mellem kort og langvarig stress, og hvordan hver enkelt
borger og familien kan tage ansvar for, at faerre bliver ramt af stress. Det kan bade
veere ift. betydningsfulde samfundstendenser, og om hvordan enkeltindividet og
familien bedst handterer de mange valgmuligheder og teknologiske muligheder
i den moderne globaliserede verden. Bevidstheden kan skabes fx i pressen og pa
sociale medier.

2. Radgive regeringen om mulige tiltag, der kan skabe bredt fokus pa centrale sam-
fundstendenser, som kan bidrage til et forhgjet stressniveau i samfundet (fx sociale
medier og @get digitalisering), og den enkeltes samt familiens mulighed for at
handtere disse med henblik pa at forebygge og reducere stress i samfundet sdledes
borgernes tilknytning til hverdagen kan fastholdes (fx familien, arbejde og uddannel-
se). Forslagene skal afgreense sig fra at veere af reguleringsmaessig karakter og
omhandle forhold, som aftales af arbejdsmarkedets parter, herunder arbejdstid,
timebank, fridage, orlov mv.

Stresspanelets arbejde skal veere vidensunderbygget. Som grundlag for stresspanelets
draftelser vil relevante ministerier labende have fokus pa at bidrage med fakta, herunder
indsamle eksisterende viden om stress og drsagerne hertil med henblik pa at sikre et
styrket vidensgrundlag i form af at skabe et overblik over eksisterende og manglende
viden om stress.

Der er behov for en tilgang til omradet, der saetter fokus pa veerdierne i samfundet som
feellesskab, egne forventninger, familien mv., som skal understotte en samfundskultur,
bl.a. hos ungdommen og i familien, der bidrager til at reducere omfanget af stress og
styrke den enkeltes handtering af stress.
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Den ggede bevidsthed i befolkningen om faktorer og tendenser med betydning for
stress skal bl.a. tage afsaet i temamader i lobet af efteraret/vinteren 2018 med relevante
ministre, eksperter, fagpersoner, meningsdannere m fl.

Der laegges op til, at arbejdet organiseres omkring fire temameder om:

1. Hvordan handterer vi bedst stress?

Stress er ikke en diagnose, men stress over laengere tid kan have alvorlige helbreds-
maessige konsekvenser for den enkelte. Hvilke forskelle er der mellem grupper i og
uden for uddannelse/beskaeftigelse. Hvordan forebygger og handterer vi bedst stress
blandt unge og pa arbejdspladsen, og hvordan hjaelper vores sundhedsvaesen bedst
folk, der er ramt af stress. Stresspanelet kan skabe debat herom og komme med forslag
til forebyggelse samt handtering af stress.

2. Hvordan forebygger vi arbejdsrelateret stress, og hvordan skabes en god
balance mellem arbejde og familieliv?

Ifolge OECD har Danmark et af verdens bedste work-life-balances, men det kan stadig
veere en sveer opgave for mange at balancere arbejde, familieliv og fritid. Tal fra under-
sogelsen Arbejdsmilje og Helbred viser, at 16 pct. af danskerne oplever at veere stress-
ede ofte eller hele tiden, og oplevelsen af stress er seaerligt udbredt blandt unge kvinder.
Stresspanelet kan @ge bevidstheden om, hvordan vi forebygger arbejdsrelateret stress,
og hvordan der skabes balance mellem arbejde og familieliv samt komme med forslag
til tiltag.

3. Hvilken pavirkning har digitalisering og sociale medier?

Digitalisering giver nye muligheder, fleksibilitet og frihed, men kan ogsa medfere udfor-
dringer. For bern er undervisning og deres sociale relationer i stigende grad digitaliseret.
Sociale medier kan desuden fylde sa meget, at det gar ud over naerveeret i forhold til

de mennesker, vi lever sammen med. Derfor kan stresspanelet skabe bevidsthed om

og komme med forslag til, hvordan vi handterer digitaliseringen, sd hverken bern, unge
eller voksne bliver stresset. Det kan fx veere i tilrettelaeggelsen af uddannelser, arbejde
og familieliv.

4. Hvorfor mistrives unge — er der opstaet en perfekthedskultur?
Underseagelser af de unges mentale sundhed peger p3, at niveauet af stress og psykisk
mistrivsel isger blandt unge piger og kvinder er bekymrende. Der er det relevant at
belyse de unges egne og oplevede forventninger fra omgivelserne til praestationer pa
flere parametre. Stresspanelet kan se naermere p4, hvorfor de unge har sa haojt stress-
niveau, herunder "perfekthedskulturen”, og de forskellige forventninger, de unge kvinder
og maend oplever, og komme med forslag, hvordan der skabes en mere sund balance
mellem ambitioner og realisme blandt unge maend og kvinder.

En af de vigtigste forudsaetninger for unges trivsel er klare rammer og struktur i hjemmet,
i skolen og pa uddannelsesinstitutionerne. Stresspanelet kan undersege betydning af
uklar struktur og manglende forudsigelighed i skolen for unges trivsel og stressniveau.

Hvert temamede opsummeres ved, at panelet peger pa tre mulige tiltag, herunder
omrader, hvor der mangler viden om stress, og indsatser malrettet forebyggelse og
reduktion af stress, som afleveres til regeringen. Stresspanelets droftelser afrapporteres
dermed lgbende til regeringen.
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Organisering

Stresspanelet sammensaettes af op til 12 eksperter, som udpeges af sundhedsministeren
pa baggrund af indstillinger fra henholdsvis uddannelses- og forskningsministeren,
beskaeftigelsesministeren, undervisningsministeren, bgrne- og socialministeren og
ligestillingsministeren. Hver minister indstiller dermed 1-2 medlemmer.

Medlemmerne af stresspanelet kan veere faglige eksperter og debatterer inden for
de enkelte omrader, som har en visioneer tilgang og kan bidrage med samfunds-
debatterende input. Medlemmerne forventes desuden at bidrage med deltagelse
og input i forbindelse med temamederne i relevant omfang, herunder ift. at pege
pa eksisterende og manglende viden pa omradet.

Panelet sekretariatsbetjenes af Sundheds- og ZAldreministeriet med deltagelse
af ovenstdende ministerier i relevant omfang.

Det er en forudseetning, at stresspanelets forslag kan gennemferes uden, at der er
udgifter forbundet hermed, da der ikke er afsat finansiering til forslag pa omradet.

Derudover ma forslagene samlet set ikke fare til strukturelle forvaerringer.

Proces
Stresspanelets arbejde forventes afsluttet primo 2019.
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BILAG 2

Invitation til eksperter, forskere
og personligt berorte af stress

Invitation: Konkrete handlingsforslag til Stresspanelet

Til brug for Det nationale Stresspanels arbejde, inviteres du/l hermed til at indsende
konkrete, prioriterede forslag til handlinger, der kan forebygge og reducere negativ
stress, og som lever op til nedenstaende krav.

Baggrund om Stresspanelet
Regeringen har nedsat et nationalt stresspanel, der i lobet af efteraret/vinteren skal
engagere befolkningen samt pege pa 12 relevante handlingstiltag.

Stresspanelet vil bl.a. afholde fire temamader. Pa hvert mede vil der blive givet plads til
bidrag fra eksperter udefra, som deler deres konkrete bud pa handlinger, der kan virke
med til at knaekke den opadgdende stresskurve i Danmark. Desuden gnsker panelet
igennem initiativet her at invitere forskere, best practice praktikere samt personligt
bergrte af stress til at indsende handlingsforslag, der kan bidrage til panelets helheds-
teenkning, idéskabelse og droftelser.

Vedlagt er kommissoriet for Stresspanelet. Se yderligere pa www.sum.dk.

Krav til forslag som indsendes
Det vil kun veere bidrag, som fylder 1-2 sider/minutter, og som rummer konkrete,
fremhaevede handlingsforslag, der vil blive forelagt Stresspanelet.

Det ber af bidragene fremga tydeligt (1) hvilken konkret handling, der foreslas, (2) hvilke
akterer, som ber udfere initiativet hvordan, samt (3) hvilken effekt forslaget forventes at fa
og for hvem. Referencer til forskning og erfaringer fra ind- og udland er meget velkomne
og inkluderes i de 1-2 sider/minutter. @nsket er konkrete forslag, der kan fores ud i livet,
og som vil komme mange til gavn. Der geres opmaerksom pa, at forslag indsendt til
panelet kan blive offentliggjort.

Fremsendelse af forslag
Forslag bedes fremsendt til stresspanelet@sum.dk

Forslag, som lever op til ovennaevnte krav, vil indga i panelets dreftelser allerede
fra moderaekkens start i september 2018 og frem mod det sidste made i panelet

i december 2018. Sidste frist for indsendelse af forslag er den 15. november 2018.

Med venlig hilsen

Anette Prehn
Formand for Det nationale Stresspanel
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BILAG 3

Invitation om at
"G4 i Stresspanelets sko”

Udfordring: "Ga i Stresspanelets sko”

Regeringen har udpeget et nationalt stresspanel, der skal engagere befolkningen
samt pege pa 12 relevante handlinger, der kan knaekke den opadgdende stresskurve.
Stress kan man fa, nar man igennem laengere tid har oplevet en ubalance mellem de
ressourcer, man har, og de krav, der stilles til en (inkl. de krav, man opfatter, at der bliver
stillet til en). | Danmark rapporterer hver fierde, at de har et hgjt stressniveau.

| inviteres hermed til at "ga i Stresspanelets sko” og komme med forslag til, hvad der kan
mindske stress ved at gge den mentale sundhed og trivsel. | kan veelge opgave 1 eller 2,
alt efter hvad der teender jer.

Opgave 1:

Forestil jer, at | er Stresspanelet. | er blevet bedt om at identificere 12 handlinger, som
vil gavne pa tveers af aldre og omrader i Danmark. | skal her sikre en vis bredde i jeres
handlingsforslag, sa de gavner flere end jeres egen gruppe og maerkesager.

Jeres proces skal fere frem til (1) konkrete handlinger, hvor det star klart (2) hvem der
ber gere hvad hvordan, samt (3) hvilken effekt | forventer, at forslagene vil fa for hvem.
Hvis | kender til forskning eller erfaringer fra ind- og udland, er det oplagt at bruge dem
i jeres proces. Men gode, skaeve idéer er 0gsa i sig selv veerdifulde.

Opgave 2:

| opgaven her skal | identificere konkrete handlingsforslag, som | selv har indflydelse pa
at fore ud i livet. Sma aendringer, der vil gere en stor forskel for jeres mentale sundhed
og trivsel i hverdagen. Tal f.eks. igennem, hvorndr | er mest afslappede. | kan ogsa hver
isaer lave en liste over de aktiviteter, | har erfaring med fremmer jeres indre ro. lkke
mindst kan | tale om, hvad | kan gere i jeres feellesskaber — i forbindelse med uddannel-
se, fritid, familie, venner, SoMe osv. — som vil have en god indvirkning pa jer: Har | faet
opbygget nogle vaner og forventninger til hinanden, som dreener mere end de gavner?
Og som | kan andre, hvis | beslutter jer for det?

Hvor det i opgave 1 er det o.k. alene at komme med forslag, | synes, at ANDRE skal
udfere, gar opgave 2 ud pa at komme med forslag, | SELV kan fere ud i livet; sammen
og hver for sig.

Send os gerne jeres bedste forslag

Skulle | f4 lyst til at sende os visse af jeres forslag, er | velkomne. Vi modtager bidrag af
1-2 sider/minutter, med tydelig fremhaevelse af forslagene til konkret handling. Forslage-
ne sendes til stresspanelet@sum.dk som tekst eller video. Handlingsforslag, som lever
op til ovennaesvnte krav, vil blive forelagt Stresspanelet og indga i panelets droftelser.
Sidste frist for indsendelse er den 23. november 2018. | kan laese mere om arbejdet her:
https://bit.ly/2yelLP1V

Med venlig hilsen

Anette Prehn
Formand for Det nationale Stresspanel

48 SAMMEN KAN VI KNAKKE STRESSKURVEN


https://bit.ly/2yeLP1V

BILAG 4

Perceived Stress Scale

Dansk PSS konsensusversion (Rev. 16.10.2012)

Spoergsmalene i dette skema drejer sig om dine folelser og tanker inden for den
sidste maned. Ved hvert punkt skal du angive med et kryds, hvor ofte du har haft den
pageeldende folelse eller tanke.

Naesten Ind Ret Meget
Aldrig aldrig imellem ofte ofte

1 Hvor ofte inden for den sidste O ] O O m}
maned er du blevet oprevet over
noget, der skete uventet?

2 Hvor ofte inden for den sidste O [} O 0O [}
maned har du folt, at du var ude
af stand til at kontrollere de
betydningsfulde ting i dit liv?

3 Hvor ofte inden for den sidste O ] O O O
maned har du folt dig nerves
og “stresset”?

4 Hvor ofte inden for den sidste O ] O O O
maned har du folt dig sikker
pa dine evner til at klare dine
personlige problemer?

5 Hvor ofte inden for den sidste m| O O | O
maned har du folt, at tingene
gik som du gnskede det?

6 Hvor ofte inden for den sidste O O O O O
maned har du oplevet, at du ikke
kunne overkomme alt det du
skulle?

7 Hvor ofte inden for den sidste O O [} O [}
maned har du veeret i stand til at
handtere ting, som irriterer dig?

8 Hvor ofte inden for den sidste O O O O O
maned har du folt, at du havde
styr pa tingene?

9 Hvor ofte inden for den O O [} O O
sidste maned er du blevet
vred over ting, du ikke havde
indflydelse pa?

10 Hvor ofte inden for den sidste | | O | O
maned har du folt, at vanskelig-
hederne hobede sig sd meget
op, at du ikke kunne klare dem?
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