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Unges livskvalitet er kommet højt op på dagsordenen. Det  
diskuteres politisk både nationalt, regionalt og kommunalt. Det 
drøftes derhjemme hos forældrene, det debatteres i skolen og 
på ungdomsuddannelserne. Og unge taler om det indbyrdes. 

Der kommer også stadig mere dansk viden om unges trivsel,  
og en række undersøgelser gennem de seneste år har vist 
både opmuntrende og bekymrende billeder af unges liv.1 
Grundlæggende er danske unges livskvalitet høj, når man 
sammenligner med unge i andre lande. Størstedelen er glade 
for deres liv, har tillidsfulde relationer til venner og familie og 
vurderer deres helbred som godt.2 

Men som Trivselskommissionen peger på, har livskvaliteten 
blandt børn og unge været faldende, siden man med Skole-
børnsundersøgelsen begyndte at måle børn og unges livs- 
kvalitet i 2002.3 Udgangspunktet for unges livskvalitet i Dan-
mark er altså højt, men tendensen er faldende.

Når Realdania ønsker at bidrage med viden og indsigt i denne  
debat, skyldes det, at vi søger at fremme livskvaliteten for 
alle danskere. Og da vi udgav den omfattende undersøgelse  

Forord
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Vores Livskvalitet i 2025, blev det klart, at der er stor forskel på 
unge og ældres livskvalitet.4 Livskvaliteten blandt ældre dan-
skere, er markant højere end blandt unge danskere og faktisk 
er Danmark det europæiske land, hvor forskellen er størst.  

Samtidig er det Realdanias opfattelse, at der er for lidt fokus 
på de fysiske rammers betydning for vores trivsel. Det kan un-
dre, for på vores breddegrader bruger vi op mod 90 procent af 
vores tid indenfor. Vores habitat er således næsten udelukken-
de menneskeskabt. Selv vores udendørsarealer er ofte desig-
nede og programmerede med en bestemt adfærd for øje. 

Med andre ord skaber vi selv de rammer, hvor vores liv udfol-
der sig. Og vi har behov for at forstå samspillet mellem arkitek-
tur og menneskers livskvalitet bedre. Hvordan påvirker vores 
omgivelser vores trivsel?

I Realdanias Filantropistrategi 2025-2031 har vi netop sat  
fokus på arkitekturens muligheder og potentialer i forhold til  
at styrke vores sundhed og trivsel.

Gennem det sidste halvandet år har vi mødt mange unge men-
nesker i debatter om livskvalitet. Det har været interessant at 
høre, hvilke spørgsmål og refleksioner de rejser, og nogle af 
deres input er taget med i denne undersøgelse.

Først og fremmest har vi sat fokus på de mange overgangs-
faser, der er i ungdommen. Ikke mindst fra barndomshjem 
til første hjem. Danske unge flyver tidligt fra reden, og meget  
tyder på, at boligvalget hos unge påvirker de sociale rela- 
tioner, trygheden og følelsen af at høre til.

Vi har også måttet inkludere sociale medier og skærmbrug. 
Unges opvækst i dag er om noget kendetegnet ved, at de har 
telefonen lige ved hånden. Og som undersøgelsen viser, har 
skærmen både gode og dårlige sider. De unge er bestemt 
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ikke i tvivl om, at skærmtid påvirker deres livskvalitet. Vi kan 
derfor ikke undersøge unges livskvalitet uden at have den di-
mension med. 

Det samme gælder personlighedstræk som introvert og eks-
trovert, altså i hvilket omfang man henter energi i ro eller i fæl-
lesskab. Vi lever i en ekstrovert tid, og ungdomslivet er måske 
den mest ekstroverte fase overhovedet. Her er mange scene-
skift gennem uddannelsessystemet, mange forventninger til 
det sociale liv, mens nattelivet og jagten på kærligheden også 
favoriserer en ekstrovert kultur. Mange unge har påpeget, at 
arkitekturen også skal give ro og plads til genopladning af 
vores menneskelige batterier. Det er en dimension, som vi ikke 
har haft fokus på før i spørgeskemaundersøgelser. Og det vi-
ser sig at have en meget stor påvirkning af vores livskvalitet. 

Samtidig ved vi fra hjerneforskningen, at vores hjerner bliver 
meget stimulerede af mange sanseindtryk. Så måske har vi 
brug for at gentænke arkitekturen for at sikre rum til ro og for-
dybelse? Det samme gælder brugen af natur, der viser sig at 
hænge kraftigt sammen med vores oplevede livskvalitet.

Endelig har vi undersøgt betydningen af håb og bekymring. 
Unge lever i en tid, hvor krig er rykket tættere på, hvor en syg-
dom som covid-19 pludselig kan ændre alle planer, og hvor 
klimakrisen er dybt bekymrende. Man kan godt have en høj 
livskvalitet i skyggen af disse udfordringer, men spørgsmålet 
er, hvordan det påvirker en ungdomsgeneration og deres fore-
stilling om fremtiden.

Det modsatte af håb er ikke bekymring, men apati. Derfor er 
det vigtigt at skabe muligheder for at handle. Muligheder for at 
kunne bidrage til verden. Måske bare helt lokalt.
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Denne publikation rejser formentlig flere spørgsmål, end den 
giver svar. Vores håb er, at fremtiden vil give mere viden om 
livskvalitet og de fysiske omgivelser. 

Vi indleder med at give ordet til de unge selv. Her repræsente-
ret af Mads Haugbølle Behrendsen, der skriver fra et helt per-
sonligt ståsted om at være ung. 

God læselyst!

Stine Lea Jacobi
Filantropidirektør
Realdania
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Mads Haugbølle Behrendsen 
er tidligere formand for Erhvervsskolernes  
ElevOrganisation. 

Han er udlært bygningssnedker fra Roskilde  
Tekniske Skole og vandt i 2023 danmarks- 
mesterskabet for snedkere.

Mads er p.t. ungdomsdelegat i FN for  
faglært uddannelse og jobskabelse.
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22 år kunne jeg fejre, da jeg havde fødselsdag i juli.

Jeg har allerede nået flere ting, jeg for få år siden forestillede mig ville føles 
som at nå frem i livet. Jeg har vundet danmarksmesterskabet i mit fag som 
snedker. Jeg har været formand for danske lærlinge og erhvervsskoleelever. 
Jeg er blevet udpeget til ekspertgruppen, der fik til opgave at forme den nye 
ungdomsuddannelse EPX, og er aktuelt ungdomsdelegat til FN, hvor min 
opgave er at repræsentere Danmarks unge.

Det er store bedrifter for mig. Alligevel mærker jeg gang på gang, at jeg har 
svært ved at dvæle ved milepælene. Jeg er videre med noget helt andet, inden 
de er overstået. Og nu står jeg her og aner ikke, hvad jeg skal. Det er underligt. 
For jeg havde en forestilling om, at de store milepæle ville skabe mere retning.

Jeg har opdaget, hvor hurtigt en ny virkelighed bliver almindelig. Da jeg vandt 
DM, begyndte tankerne at kredse om, hvordan jeg kunne gøre det igen. Da 
jeg fik politisk ansvar, blev glæden hurtigt afløst af spørgsmålet om, hvad jeg 
skulle bruge det til. Hver gang noget lykkes, rykker blikket umærkeligt videre.

Måske er det bare sådan, jeg er. Men jeg tror også, at der er noget ved den 
livsfase, jeg står i lige nu, som forstærker det. Næsten alt omkring mig peger 
videre, og jeg bliver hele tiden spurgt: ”Hvad skal du så nu?”

Nogle gange føles det, som om jeg befinder mig i transithallen i Charles de 
Gaulle-lufthavnen. Med tasken over skulderen og blikket flakkende mellem 
gatenumre og afgangstavler. Man er allerede på vej mod det næste, før man 
rigtigt er landet i det, man kom fra. 

Mellem det ene 
og det næste
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Folkeskole bliver til ungdomsuddannelse. Ungdomsuddannelse bliver til 
videreuddannelse eller arbejde. Man flytter hjemmefra, får nye venner, nye 
kolleger og nye roller. Og når man er blevet fortrolig med én verden, står man 
allerede på tærsklen til den næste.

Der er noget rastløst over denne konstante bevægelse. For hvad sker der med 
fordybelsen og gentagelsen, når alt omkring os peger fremad? Måske er vi 
blevet så fortrolige med fremdriften, at gentagelsen kommer til at ligne stil-
stand. Og paradoksalt nok er flere af de bedrifter, jeg er mest stolt af, blevet til 
gennem den slags gentagelser og fordybelse. 

Til DM kunne det betyde at lave en træsamling igen og igen, til den var per-
fekt på en tiendedel millimeter. I FN kan det betyde at blive siddende i for-
handlinger hele natten, fordi verdens lande skal være enige om ordlyden i en 
enkelt sætning.

Fordybelse kræver tid. Den kræver, at man fastholder sin opmærksomhed, 
også når den første fascination har fortaget sig. Måske kræver det også, at 
man for en stund slutter fred med alle de muligheder, man kunne have valgt i  
stedet. At man kan give den virkelighed, man faktisk står i, sin fulde opmærk-
somhed.

Måske handler det også om en forestilling om, at mulighederne skal gribes i 
en bestemt rækkefølge. At nogle erfaringer hører ungdommen til, mens andre 
må vente. Og det får mig til at tænke på begreberne ”ungdom” og ”dannelse”.

Vi taler om ungdommen som et afgrænset kapitel med nogle bestemte ting, 
der skal klares. Vi skal uddanne os, flytte hjemmefra, prøve os selv af, rejse, 
forelske os, finde retning og blive klar til voksenlivet. Men sådan oplever jeg 
jo ikke mit eget liv.

Jeg oplever ikke en ungdom, som på et tidspunkt begynder og siden slutter. 
Jeg oplever bare mit liv, mens det foregår. Først bagefter kan jeg, på kierke-
gaardsk manér, dele det op i perioder og sige, at dér var jeg lærling, dér var jeg 
formand, dér skete det ene og det andet. Skabe orden i det, der er sket.

10



Måske er problemet, at vi forsøger at skabe den samme orden i det, der endnu 
ikke er sket. Vi prøver at gøre livet så forudsigeligt som muligt ved at dele det 
op i kapitler og give det overskrifter. Men dannelse lader sig ikke så let ordne 
på forhånd.

Det er noget af det, der fascinerer mig ved den gamle dannelsesrejse. Unge fra 
Europas privilegerede lag rejste ud for at se verden, mødte andre mennesker 
og opsøgte kunst, arkitektur og nye tanker uden på forhånd at kunne vide, 
hvad mødet med verden ville gøre ved dem.

I dag har vi sabbatåret, hvor unge arbejder, rejser, forelsker sig, møder menne-
sker, bliver inspireret, skifter mening og opdager noget om sig selv. Men selve 
ordet sabbatår placerer det som en pause mellem de ting, man egentlig burde 
være i gang med. Pause fra hvad?

Måske har vi for let ved at gøre dannelsen – sabbatåret – til overskriften på 
et kapitel, der skal gennemføres. Og så videre til noget andet. Til det rigtige. 
Hvad det så end er. Men hvorfor skulle dannelse overhovedet være noget, vi 
skal have gennemført, mens vi er unge?

Jeg kan sagtens forestille mig 50- eller 70-årige, der kunne have glæde af at 
rejse ud og få deres forestillinger om verden forstyrret. Og jeg håber egentlig 
også, at jeg selv stadig vil gøre det til den tid.

Måske er dannelse mindre et spørgsmål om at nå frem til et bestemt sted, 
finde den rigtige gate, og mere et spørgsmål om gennem hele livet at blive ved 
med at lære og udvikle sig. Eller måske handler det om at træde ud af Charles 
de Gaulle. Hanke op i sin taske og begynde at gå ud ad vejen. For jeg er  
begyndt at tænke på, hvad vi mon har så travlt med. 

Og måske behøver jeg ikke allerede at vide, hvad jeg en dag skal kalde den 
periode, jeg står i nu. For jeg skal jo lige leve livet forlæns først. 
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Den  
blomstrende  
ungdom
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Danske unge har det generelt godt, og langt  
hovedparten trives i hverdagen. Udgangspunk-
tet er således godt, men unges livskvalitet er 
lavere end ældre danskeres livskvalitet, og  
herved adskiller vi os fra mange andre lande.

I dette kapitel ser vi på unges livskvalitet og 
sammenhængen mellem livskvalitet og tillid til 
andre mennesker.
 

Dipsam serspedi berferit aut 
odi nullandis eum que deligni 
scidelest occus aut quid mod 
et officient, everferum et et et 
facerat ecearum . 
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Mange ældre mennesker fremhæver ungdomsårene, når man 
spørger dem, hvilken tid de mindes som den mest ubekym-
rede periode i deres liv. Ungdommen er sorgløs og lykkelig.  
I hvert fald set i bakspejlet. 

Kigger vi rundt i verden, rummer ungdommen da også en høj 
livskvalitet sammenlignet med andre aldersgrupper. Man 
starter voksenlivet fuld af optimisme, frihed og boblende gå-
påmod. Livet ligger foran, helbredet er i top, og forpligtelser-
ne få. Så får man børn og bekymringer, manglende nattesøvn 
og mindre nærvær, knokler på jobbet og ser andres succes, 
får knas i parforholdet eller panik, hvis man ikke har et. Derfor 
finder vi i mange undersøgelser et lavpunkt i livskvaliteten om-
kring 40-årsalderen. Lidt før for kvinder, lidt senere for mænd. 
Herefter, når børnene bliver store, arbejdslivet stabiliseres og 
økonomien forbedres, øges livskvaliteten igen frem mod den 
sene alderdom. Dette karikerede billede af livskvalitet gen-
nem livet kaldes ofte for U-kurven.

Ser man internationalt på sammenhængen mellem alder og 
livskvalitet, er de unge generelt mere tilfredse med livet end 
den øvrige befolkning, særligt dem midtvejs i livet. Forskelli-
ge internationale studier viser ofte denne U-kurve, idet men-
nesker under 30 år og over 60 år statistisk set har en højere 
livskvalitet end mennesker midt i livet. Det er dokumenteret i 
undersøgelser foretaget i 65 forskellige lande.1

Ifølge World Happiness Report, som måler lykkeniveauet i alle 
verdens lande, er unge den lykkeligste gruppe i 105 ud af 143 
lande. Kun i få lande tilhører de unge den mindst lykkelige grup-
pe, og Danmark er et af dem – sammen med Finland, Sverige, 
Holland, Norge og Canada. Andre undersøgelser fra Eurostat 
bekræfter dette billede. I flertallet af de europæiske lande 
har unge den højeste livskvalitet. Dog ikke i Danmark. Faktisk  
viser de seneste statistikker, at Danmark er det land i EU, hvor 
der er den største forskel mellem unges og ældres trivsel  
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Figur 1.1 
Forskellen i gennemsnit 
på skalaen fra 0-10.  
Et negativt tal viser at 
ældres livskvalitet er 
højere end unges.

(figur 1.1).2 De ældres livskvalitet i Danmark er markant høje-
re end de unges. Når de unge er den mindst lykkelige gruppe, 
står det også klart, at U-kurven ikke findes i Danmark.

Vi måler livskvalitet ved hjælp af Cantrils Stige, som er en me-
tode til at måle menneskers livstilfredshed, der bl.a. anvendes 
i forbindelse med den årlige World Happiness Report, i Gallup  
World Poll og af OECD’s Better Life Initiative.3 Metoden er ud-
bredt, velafprøvet og suppleres i denne undersøgelse af en 
række uddybende spørgsmål, der knytter sig til menneskers 
trivsel. 
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Men det er helt bevidst, at metoden ikke siger noget om, hvilket 
liv man skal leve for at have en høj livskvalitet. For det afhæn-
ger af den enkelte persons præferencer. Man kan ikke opstille 
et ideal for det gode liv, som passer til alle. Det vil skabe bias, 
forkerte antagelser, og det vil være umuligt for os alle at passe 
ind i idealet. Derfor er skalaen fast (fra 0 til 10), men subjektiv i 
forhold til, hvad der repræsenterer det gode liv.

Forestil dig en stige med trin nummereret fra 0 i bunden til 10 
øverst. Toppen af stigen repræsenterer det bedst mulige liv for 
dig, og bunden af stigen repræsenterer det værst mulige liv for 
dig. Hvor på stigen vil du sige, at du befinder dig lige nu?

Fordelen er, at man reducerer den bias, der ville være, hvis 
man opstillede et helt bestemt og fast mål for livskvalitet. Det 
ville nok ikke være helt korrekt at sige, at ét menneskes drøm 
kan være et andet menneskes mareridt. Men tæt på. Vi er som 
mennesker meget forskellige, og derfor fungerer det bedst 
med en fælles skala, som vi hver især knytter vores egne ide-
aler til. Det er en stabil målemetode, der undgår at opstille 
bestemte definitioner af det gode liv.

Ser vi på vores tal fra 2026, er det tydeligt, at unge danskere 
har en lavere livskvalitet end ældre danskere (figur 1.2).4 For-
skellen er betydeligt større, end data fra Eurostat indikerer.5 
I gennemsnit har unge en livskvalitet på 6,50 på skalaen fra 
0 til 10, mens livskvaliteten for voksne generelt er 7,51. Med  
andre ord en ganske betydelig forskel.

Da vi målte de 18-29-åriges livskvalitet sidste gang i 2022,  
var gennemsnittet 6,35.6  Vi skal være forsigtige med at sam-
menligne de to undersøgelser, men vi kan konstatere, at der 
ikke er tale om et fald i unges livskvalitet siden 2022.7
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Når vi anvender en målemetode baseret på subjektive op- 
fattelser af livskvalitet, kan vi sammenligne livskvaliteten  
mellem aldersgrupper, selvom forskellige generationer måske 
ikke har samme forventninger og opfattelser af, hvad det gode 
liv indebærer. 

Færre unge ”blomstrer”

Livskvalitet kan som ovenfor gøres op som et samlet gennem-
snit, så vi kan sammenligne livskvaliteten mellem forskellige 
aldersgrupper. Men det kan også være interessant at se på, 
hvordan livskvaliteten fordeler sig på skalaen mellem 0 og 10. 
For skyldes de unges lavere livskvalitet, at nogle unge har det 
meget skidt, eller at færre har det rigtig godt?

I figur 1.3 har vi sammenlignet de 18-29-årige med ældre 
voksne i alderen 30-79 år i forhold til, hvordan de fordeler sig 
på livskvalitetsskalaen fra 0 til 10. 

Figur 1.2 
Livskvalitet i Danmark 
fordelt på alder
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Normalt taler man om, at en selvoplevet livskvalitet på mellem 
0 og 2 er kritisk lav. Det er lavere end gennemsnittet i de fleste 
udviklingslande og korrelerer ofte med sundhedsmæssige el-
ler sociale udfordringer. Andelen af unge med kritisk lav livs-
kvalitet er større, end vi finder hos den ældre befolkning. Hos 
de ældre voksne har 3,1 procent af befolkningen en kritisk lav 
livskvalitet, mens det gælder for 4,6 procent af de unge. 

Omkring 1 ud af 20 unge har altså en meget lav livskvalitet.
Men tilstanden er ikke nødvendigvis permanent. Man kan godt 
komme videre i livet, og der er faktisk en betydelig udskiftning 
i gruppen med lav livskvalitet over tid. Nok er vores livskvalitet 
stabil, men den er ikke støbt i beton.

Den største og vigtigste forskel mellem unge og ældre voksne 
ser vi imidlertid i den anden ende af skalaen. En selvoplevet 
score på 8-10 beskrives ofte som ”blomstrende”8.  Her leves  
et liv, der i store træk opfattes som godt og velfungerende. 
Seks ud af ti blandt de 30-79-årige ”blomstrer”, mens det kun 
gælder hver tredje unge.

Forskere, politikere og meningsdannere har mange forskel- 
lige bud på, hvad der er årsag til den lavere trivsel blandt unge. 

Figur 1.3 
Færre unge "blomstrer"
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Nogle peger på øget digitalisering, flere stimuli i vores hjer-
ner, økonomiske forhold (stigende boligpriser, der favoriserer  
ældre generationer), pandemier (effekterne af covid-19), en-
somhed og social isolation, afkobling fra naturen, ydre trusler 
som klimakrise og militære konflikter, der rykker tættere på mv. 
Der er helt sikkert ikke ét svar, men flere. Nogle af dem kommer 
vi ind på i denne publikation, men mere håndfaste svar kræ-
ver flere og større undersøgelser, gerne foretaget over tid som  
panelstudier.

Ingen forskel mellem køn

Man kunne forvente, at der ville være betydelig forskel på livs-
kvaliteten, når vi ser på køn. Der har været meget debat om 
forventningspres, kropsusikkerhed, sociale medier og andre 
forhold, der presser unge kvinders trivsel. Der er skrevet talri-
ge artikler, der fremhæver unge kvinder som særligt sårbare. 

Omvendt skorter det heller ikke på artikler om unge mænds ud-
fordringer med ensomhed, risikoadfærd, gambling, misbrug, 
vold, marginalisering og andre forhold, hvor unge mænds livs-
førelse fremhæves negativt. 

Der er dog ingen forskel i livskvaliteten, når vi kigger statistisk 
på tværs af køn.9 Livskvaliteten for unge mænd og kvinder 
i Danmark er tilsyneladende næsten helt ens. Der kan dog 
være betydelig variation mellem kønnene i forhold til, hvad der 
henholdsvis trækker livskvaliteten op og ned. 

Figur 1.4 
Livskvalitet for unge  
(18-29 år) fordelt på kønMænd Kvinder

18-24 år

6,58
18-24 år

6,46

18-29 år

6,50
18-29 år

6,52

25-29 år

6,42
25-29 år

6,59
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Vi ser små forskelle mellem kønnene i nogle af de supplerende 
spørgsmål omkring trivsel.10 Der er lidt flere mænd (57 procent) 
end kvinder (52 procent), der i høj grad gør noget aktivt (f.eks. 
at bevæge sig fysisk eller noget, der kræver koncentration). Og 
lidt flere mænd (52 procent) end kvinder (47 procent) gør i høj 
grad noget meningsfuldt, mens der er flere kvinder (64 procent) 
end mænd (58 procent), der laver aktiviteter sammen med  
andre. Det er små, men dog signifikante forskelle, der viser, at 
der bag en ensartet samlet livskvalitet findes mange nuancer.

Tillid er den vigtigste enkeltfaktor for unges livskvalitet

Af alle faktorer, vi har spurgt til i undersøgelsen, er det graden 
af tillid til andre mennesker, der er bedst til at forudsige et ungt 
menneskes livskvalitet.11 Altså i hvilket omfang vi tror på, at 
man ”generelt kan stole på andre mennesker”. 

Det er faktisk overraskende, for normalt finder vi i livskvalitets-
undersøgelser, at sociale relationer er den vigtigste faktor,  
men for 18-29-årige rummer tillid til andre mennesker den  
højeste forklaringskraft, blandt de variable, som vi anvender i 
undersøgelsen.

Teologen og filosoffen K.E. Løgstrup (1935-81) mente, at 
mennesker fødses med fuld tillid. Derfor er tillid til andre men-
nesker et grundlæggende træk ved mennesket, som er med-
født og naturligt. Løgstrups pointe er, at uden tillid ville livet 
slet ikke være muligt at leve. Hvis ikke vi var udstyret med tillid 
til andre mennesker, ville vi leve i en paranoid tilstand, hvor vi  
aldrig turde stole på hinanden. På den måde ville livet blive 
uudholdeligt. Men på trods af alt det onde og destruktive i  
tilværelsen, som vi med rette bekymrer os om, sætter tilliden os  
i stand til at engagere os i livet.12

Barnet fødes altså i tillid, mens mistillid derimod skal erfares 
gennem livet. Mistillid til andres hensigter vinder f.eks. frem i  
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os, hvis vi vokser op i dysfunktionelle familier eller i utrygge 
nabolag, hvis vi oplever sociale nederlag og føler os udenfor, 
eller hvis vi udsættes for kriminalitet, bedrages eller oplever 
anden svigt.

Vores tal viser en klar sammenhæng mellem tillid til andre men-
nesker og unges livskvalitet (figur 1.5). Det er baseret på en 
skala fra 0 til 10, hvor 10 repræsenterer, at ”man generelt kan 
stole på andre mennesker”, mens 0 repræsenterer det mod-
satte synspunkt, at man generelt ikke kan have tillid til andre. 

Som figur 1.5 viser, er livskvaliteten markant lavere i gruppen 
med lavest tillid (0-3), som rummer 11 procent af de unge. Her 
er livskvaliteten i gennemsnit 4,77. Gruppen med højest tillid  
til andre mennesker (8-10) udgør 29 procent af de 18-29-årige  
og har en gennemsnitlig livskvalitet på 7,43. Det er en massiv 
forskel. 

Figur 1.5
Sammenhæng mellem 
livskvalitet og tillid
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Livskvalitet og tillid hænger altså tæt sammen, hvilket en lang 
række forskningsstudier også understreger.13 Et metastudie af 
forholdet mellem tillid og livskvalitet konkluderer, at:

”Tillid er det lim, der holder relationer, fællesskaber og sam-
fund sammen. Forskning viser, at støttende og sunde relationer 
er afgørende for trivsel – og tillid spiller en central rolle i at op-
bygge og vedligeholde disse bånd. Det er med til at forklare, 
hvorfor mennesker, der nærer tillid til andre mennesker, ofte har 
en højere livskvalitet”.14 

På den måde hænger tillid og sociale relationer sammen. Tillid 
til andre er både med til at udvide vores bekendtskabskreds 
og vedligeholde vores venskaber.

Fig 1.6 
Tillid til andre  
mennesker
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Det er derfor umiddelbart bekymrende, at unge generelt har 
lavere tillid til andre mennesker, når vi sammenligner på tværs 
af generationer. Ældre generationer har generelt en højere til- 
lid (figur 1.6).15 Forskningen peger dog på, at nok skal mistillid 
erfares, men at vi samtidig bliver bedre med alderen til at møde 
andre med åbenhed og en positiv indstilling. På den måde  
tjener livserfaring måske til at genopbygge tillid.16 
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Vores data bekræfter, at tillid kan hænge sammen med op-
væksten. Unge, der kan regne med hjælp fra deres forældre, 
har en markant højere tillid til andre mennesker end dem, der 
ikke kan. Manglende social kontakt korrelerer også kraftigt 
med øget mistillid. Unge, der er berørt af ensomhed, har en 
lavere grad af tillid til andre mennesker, og vi finder også en 
sammenhæng mellem naboskab og tillid. Jo flere naboer man 
kender, jo højere tillid har man til andre mennesker. Det under-
streger, at tillid både kan styrkes og svækkes i relation til andre 
mennesker.

Den gode nyhed er samtidig, at vi har verdensrekord i tillid i 
Danmark. Et internationalt forskningsprojekt har kortlagt tilli-
den hos 25.000 mennesker i 21 lande. Konklusionen er bl.a., at 
en høj grad af tillid i befolkningen er af stor nationaløkonomisk 
betydning, og at der derfor er brug for meget mere forskning i, 
hvordan tillid bevares og styrkes.17

Tillid ligger i de små handlinger, der gør os trygge. Og tillid kan 
ses på de mange ubemandede boder rundtom i landet, hvor 
tøj til genbrug eller hjemmedyrkede grøntsager stilles frem 
med et skilt, så man selv kan overføre betalingen. Tillid mel-
lem mennesker i et samfund er nemmere, billigere og godt for  
vores livskvalitet.

23



U
n

g
e

s Livskva
lite

t  2
0

2
6

Kan du fortælle lidt om det sted, hvor 
du bor?

Mine forældre fik det her hus, omkring 
to uger før jeg blev født. De var først 
klar til sådan at flytte rigtig ind i det en 
uge før, så min mor sad og var i gang 
med at sætte CD’er på plads, da hun 
sagde til min far: ”Jeg tror måske, det 
er nu”, og så var det også nu.

Jeg har haft den perfekte opvækst i 
det her hus. Jeg var dog ekstremt  
bange for vores stue, da jeg var yngre. 
Vi har en glasdør, og da jeg var yngre, 
fik jeg mange mareridt, så når jeg våg-
nede og skulle ned på toilettet, som er 
nede i den anden ende af huset, så  
jeg jo en skikkelse i døren, og Einstein 
på fem år kunne jo ikke rigtig lige helt 
finde ud af, at det var hende selv, hun 
så. 

Men jeg har været så glad for at vokse 
op her. Jeg ved ikke, om man siger 
provins eller forstad, men det er lidt 
væk fra storbyen, og der er roligt her-
ude. Der er ikke rigtig nogen  

Karoline Pedersen er 24 år og er 
under uddannelse til sygeplejer-
ske. Hun har tidligere boet i  
Karlslunde og Trekroner, men  
efter en sygemelding flyttede hun 
tilbage til sit barndomshjem, et  
parcelhus i Greve, hvor hun bor 
sammen med sine forældre og 
familiens gravhund på 15 år.

Karoline  
Pedersen 





Karoline Pedersen kalder 
sig selv sine forældres 
største fan, og selvom 
Greve med hendes ord er 
"virkelig, virkelig kedelig" 
for en på hendes alder, 
så drømmer hun om også 
at bo i Greve og tæt på 
forældrene, hvis hun en 
dag stifter familie.

På sit værelse har  
Karoline Pedersen sin 
"gode råd-tavle". Her  
skriver hun små påmin-
delser til sig selv om ting, 
der gør hende glad.

skove, men der er en strand. Det er det 
vigtigste.

Der er jo nogle dage, hvor jeg tænker: 
”Okay, nu skrider jeg, nu gider jeg  
ikke mere”. Mine forældre er gode til  
at udfordre mig, men på samme tid  
understøtte mig, og min mor og jeg kan 
skændes, så det brager. Men hvis jeg 
siger, der er noget, jeg ikke kan over-
skue, så er de sådan ”Okay, så må vi jo 
lægge en plan for, at du kan gøre det 
på et andet tidspunkt”, eller ”Så gør vi 
det den her gang, men så må du gøre 
det næste gang”. Når jeg ikke betaler 
for at bo hjemme, så skal jeg jo selvføl-
gelig også hjælpe til.

Er Greve et godt sted at bo i  
midt-20’erne?

Nej, det er virkelig kedeligt. Det er 
virkelig, virkelig kedeligt. Altså mange 
af mine veninder bor jo inde mod byen, 
og ellers så bor de omkring studiet, 
så det kan godt være lidt ensomt en 
gang imellem. Det er også irriterende 
i forhold til offentlig transport at skulle 
forskellige steder hen. Jeg kan komme 
til København, jeg kan komme til Køge, 
men skal jeg til Roskilde, så begynder 
jeg at tænke på, at jeg ikke behøver 
at drikke den dag, og så må jeg tage 
bilen.

Der er ikke så meget i Greve for men-
nesker i 20’erne, medmindre de er gift 
og har børn, og de er klar til at slå sig 



ned. Jeg tror mere, det er en slå sig 
ned-by.

Men mine veninder er rigtig gode til 
at komme til Greve, ligesom jeg også 
godt kan tage den anden vej. Man får 
det til at fungere. Og så er det jo også 
heldigt, at der jo tit og ofte bare er en 
sofa, man lige kan smide sig på.

Min ene bror bor i nærheden, og det 
er det skønneste. Jeg elsker, han bor i 
nærheden, men min anden bror bor jo 
så også inde imod København, og det 
kunne da være rart, at man bare kunne 
hoppe på cyklen, og så så man lige 
alle dem, man havde kært.

Selv på de værste dage 
skal du tro på, at der er 
gode dage på vej til dig.  
 
Selvom du ikke har råd  
til at tage i byen med 
dine venner, så kommer 
den første (i måneden, 
red.) igen. Det hele skal 
nok blive godt.
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Hvor drømmer du om at bo?

Jeg skal lige være færdiguddannet, og så vil jeg  
gerne se, hvorhenne jeg får et arbejde, og ud fra  
det finder jeg jo lidt ud af, hvor jeg gerne vil bo  
henne. Jeg tænker ikke, at jeg smutter ind til Køben-
havn, sådan Vesterbro og alt det der. Det er ikke  
lige mig at bo så centralt.

Jeg drømmer jo lidt om at være i Greve og omegn. 
Mest af alt i forhold til fremtiden, hvis jeg selv en 
dag skulle få en familie, så kunne jeg godt tænke  
mig at være i nærheden af mine forældre. Men ellers 
så har min mor altid snakket meget godt om Valby.  
Der boede hun, min far og brødre i nogle år, og min 
mor har altid bare sagt, det var det mest fantastiske. 
Og ellers så kunne jeg jo også godt tænke mig  
måske at søge imod fastlandet (Jylland, red.).  
Men jeg ved ikke, om jeg er klar til at lave sådan  
et ryk. Mine søskende flytter jo ikke med derover,  
og chancen for, at mine forældre flytter med, er  
også minimal.
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Fra  
barndomshjem  
til eget hjem
Ungdomslivet er præget af mange overgange. 
Fra barn til voksen, fra folkeskole til ungdoms-
uddannelse og fra barndomshjem til eget hjem. 

I dette kapitel undersøger vi unges boligsitua- 
tion og sammenhængen mellem boligformer 
for unge og livskvalitet.
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Hvert år flytter knap 90.000 danske unge hjemmefra. For de 
fleste unge er det et stort skridt at pakke flyttekasserne, låne 
en trailer og begynde et hverdagsliv for sig selv, og det kan 
vække mange forskellige følelser på én gang. Nogle oplever 
en stor frihed i processen med at danne sit eget hjem uden for-
ældrenes indflydelse. Andre oplever en blanding af stolthed 
over at klare sig selv og perioder med præstationspres eller 
ensomhed. Det er helt normalt at savne den daglige tryghed i 
barndomshjemmet, mens man finder fodfæste og bygger sin 
egen base.

Ungdomslivet rummer nemlig mange overgangsfaser. Fra 
barn til voksen. Fra folkeskole til arbejde eller uddannelse.  
Og fra barndomshjem til eget hjem. I dette kapitel ser vi på, 
hvordan unge bor, og hvordan det at flytte hjemmefra påvirker 
livskvaliteten.

Danske unge forlader reden tidligt

Indledningsvis kan vi konstatere, at der er meget store forskel-
le på, hvornår unge flytter hjemmefra i Europa. I Sydeuropa er 
gennemsnitsalderen typisk over 30 år, før barndomshjemmet 
forlades, mens EU-gennemsnittet er 26 år (figur 2.1). 

Danske unge er i gennemsnit kun 21,7 år gamle, når de flytter 
hjemmefra. 

Danske og nordiske unge har således europarekord (og for-
mentlig verdensrekord) i at flytte hjemmefra tidligt. Faktisk har 
danske unge i gennemsnit boet knap ti år i eget hjem, før de 
unge i Kroatien og Slovakiet forlader barndomshjemmet. Det 
er en massiv forskel.

Forskellen skyldes flere faktorer, herunder især traditioner og 
kulturelle forskelle mellem nord og syd, hvor man i Sydeuropa 
oftere flytter hjemmefra i forbindelse med ægteskab.1
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Hertil kommer de økonomiske vilkår, hvor vi i Danmark bl.a. har 
større udbredelse af kollegier, ungdomsboliger og lignende 
betalbare boliger.

Langt de fleste unge i undersøgelsen er således i gang med  
livet uden for barndomshjemmet. To tredjedele af de 18-29-åri-
ge (67 procent) er udeboende, mens godt hver fjerde (28 pro-
cent) bor hjemme. En mindre andel befinder sig i midlertidige 
boligformer, f.eks. i forbindelse med efterskole eller højskole  
(5 procent).

Først og fremmest kan vi konstatere, at der generelt ikke er for-
skel i unges livskvalitet i forhold til at bo hjemme eller bo ude 

Figur 2.1 
Gennemsnitsalder for 
unge, når de flytter fra 
barndomshjemmet

Land Alder

Finland 21,4 år

Danmark 21,7 år

Sverige 21,9 år

Norge 22,7 år

Holland 23,2 år

Frankrig 23,5 år

Tyskland 23,9 år

Irland 26,8 år

Ungarn 27,1 år

Tyrkiet 28,2 år

Portugal 28,9 år

Spanien 30,0 år

Italien 30,1 år

Grækenland 30,7 år

Slovakiet 30,9 år

Kroatien 31,3 år

EU-snit (27 lande) 26,2 år
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Tid Bor hjemme Flyttet hjemmefra

2011 32 % 68 %

2016 38 % 62 %

2021 42 % 58 %

2025 57 % 43 %

Figur 2.3 
21-åriges bolig- 
situation set over tid3

Flere unge bor hjemme 

Andelen af hjemmeboende unge i aldersgruppen 18-29 år er 
stigende i Danmark. I 2004 viste en undersøgelse, at 22,6 pro-
cent af de unge mellem 18 og 29 år boede hjemme.2 I dag er 
det steget til 28 procent.

Tal fra Danmarks Statistik viser desuden, at det særligt er de 
yngre voksne, der bliver boende hjemme i længere tid. Tager vi 
f.eks. specifikt udgangspunkt i de 21-årige, boede 32 procent 
hjemme i 2011, mens det var steget til 57 procent af de 21-årige  
kun 14 år senere i 2025 (figur 2.3). Det er en stor udvikling over 
ganske få år, der viser, at danske unge støt bliver ældre, inden 
de flytter hjemmefra.

Figur 2.2  
Livskvalitet  
efter boligform Udeboende Hjemmeboende

Andel

68 %
Andel

27 %

Livskvalitet

6,63
Livskvalitet

6,42
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(se figur 2.2). Der er dog en forskel, hvis vi kontrollerer for alder. 
De hjemmeboende 25-29-årige har en signifikant lavere livs-
kvalitet end de udeboende. 

Selvom de danske unge er blandt de tidligste til at flytte hjem-
mefra, så er der faktisk sket en stor forandring i flyttemønstret i 
de seneste 15 år.
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Figur 2.4  
Hvem bor du  
sammen med?

Andel Livskvalitet

Begge mine forældre 59 % 6,5

Lige meget hos min mor og far (deleordning)    9 % 6,2

Mest hos min mor 25 % 5,9

Mest hos min far    6 % 5,8

Plejefamilie    1 % 5,1

Andelen af hjemmeboende 21-årige varierer kraftigt i Dan-
mark, og særligt omkring de store byer ser vi et stort antal unge, 
der bor hjemme længere end gennemsnittet. Lavest er det i 
kommunerne Læsø (14 procent), Fanø (28 procent) og Lolland  
(29 procent), og flest hjemmeboende 21-årige finder vi i  
Albertslund (61 procent), Ishøj (54 procent) og Ballerup (53 
procent) kommuner.4 En væsentlig forklaring er ifølge en ana-
lyse fra Danmarks Statistik nærhed til uddannelsessteder, hvor 
en større afstand til ungdomsuddannelser og videregående 
uddannelser medfører en større fraflytning.5 Hertil kommer 
kulturelle forhold, hvor unge med ikke-vestlig baggrund flytter  
væsentligt senere end andre unge, samt mere lokale forhold 
som boligudbuddet og boligpriserne.6 

Blandt de hjemmeboende bor over halvdelen sammen med 
begge forældre (59 procent) eller i en deleordning (9 procent), 
mens knap hver tredje bor mest hos én forælder (31 procent) 
(figur 2.4). 

Det er velkendt fra forskningen, at unge, hvis forældre ikke bor 
sammen, har en lidt lavere livskvalitet end andre unge.7 Det er 
ifølge Danmarks Statistik ca. hvert tredje barn, eller 350.000 
børn og unge i Danmark, der vokser op med forældre, der bor 
hver for sig. Antallet af skilsmisser er relativt stabilt i Danmark, 
men langt flere unge bor i dag lige meget hos begge forældre.8 
I 2009 levede 15 procent af børn af fraskilte forældre i Dan-
mark i en deleordning, der enten bød på en uge skiftevis hos 
hver forælder eller seks dage hos den ene og otte dage hos 
den anden. I 2021 var det tal steget til 41 procent. Om det er 
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Figur 2.5 
Hvad er årsagerne  
til, at du bor hjemme?  
(flere svar muligt)

Årsager til  
at bo hjemme

Livskvalitet Hoved-
stad

Stoby- 
kommune

Oplands- 
kommune

Provins- 
kommune

Land- 
kommune

Jeg trives med  
at bo hjemme 

6,65 45 % 55 % 52 % 38 % 48 %

Jeg føler mig ikke klar  
til at flytte hjemmefra 

6,40 25 % 37 % 30 % 32 % 33 %

Jeg har ikke råd til  
at flytte hjemmefra 

6,19 48 % 37 % 37 % 40 % 35 %

Jeg har ikke kunnet  
finde en passende bolig 

6,45 24 %   9 % 17 % 14 %    9 %

Jeg bor hjemme af 
praktiske årsager 

6,47 20 % 27 % 34 % 26 % 30 %

Mine forældre synes,  
at det er bedst sådan 

6,24    5 %    6 %   7 %     6 %    2 %

den bedste ordning for den enkelte, afhænger af situationen, 
men der er en lidt højere livskvalitet hos de unge i deleordning, 
hvilket dog til en vis grad kan skyldes sociale forskelle mellem 
grupperne ifølge et studie fra Rockwool Fonden.9 

Samtidig viser svarene, at det at bo hjemme sjældent kan for-
klares med én enkelt årsag. Flertallet angiver, at de trives med 
at bo hjemme, mens fire ud af ti peger på økonomi som en bar-
riere for at flytte. Derudover angiver mange, at de enten ikke 
føler sig klar til at flytte hjemmefra, eller at boligmarkedet gør 
det vanskeligt at finde en passende bolig (figur 2.5). Her er der 
et klart mønster, hvor der er to årsager til at bo hjemme som 
korrelerer med lavere livskvalitet: 

Hvis man ikke har råd til at flytte, eller hvis man bor hjemme, 
fordi forældrene synes, det er bedst. Med andre ord er livskvali- 
teten lavere, hvis der ikke er tale om et tilvalg at bo hjemme.

Unge i hovedstadsområdet har markant sværere ved at finde 
en egnet bolig. 24 procent af de unge hjemmeboende i hoved-
stadsområdet angiver, at de er hjemmeboende, fordi de ikke 
kan finde en egnet bolig. Det er dobbelt så mange som gen-
nemsnittet af resten af Danmark (13 procent).
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De udeboende unge

Flytteprocessen er en prisme, der kan give os indblik i nogle 
overordnede tendenser i ungdomslivet: 
Hvad nutidens unge forstår ved et godt liv, hvad det indebærer 
at blive voksen i dag, og hvad der kendetegner unges over-
gangsprocesser i nutidens samfund.

Sådan beskrives det at flytte hjemmefra i afrapporteringen fra 
et stort forskningsprojekt om unges overgang til voksenlivet 
fra Aalborg Universitet.10 Pointen er, at flytteprocessen giver 
os indblik i, hvordan sociale og kulturelle udviklingstræk i sam-
fundet sætter sig igennem i unges liv. Det kan være ændrede 
normer, udsving i boligpriser og forskellige muligheder for at 
uddanne sig i forskellige dele af Danmark.

En af flere forklaringer bag, at mange unge i Sydeuropa først 
forlader barndomshjemmet i en høj alder, er, at de venter med 
at flytte, til de bliver gift. Den tradition er ikke udbredt i Danmark. 
Men alligevel er der et mønster i forhold til unges civilstand. 

Blandt de hjemmeboende er 37 procent i et parforhold, mens 
66 procent af de udeboende unge er i et parforhold. 51 pro-
cent af de udeboende 18-29-årige bor sammen med deres 
kæreste eller ægtefælle, mens yderligere 15 procent har en 
kæreste, som de ikke bor sammen med. De resterende 34 pro-
cent er singler. 

Figur 2.6  
De udeboende unges 
boform og livskvalitet 
(0-10)

Udeboende unge Boligform Andel Livskvalitet

Bor med kæreste  
(51 procent)

Egen bolig  
(med kæreste)

90 % 6,92

Med andre  
(kollegium, roomies etc.)

10 % 6,63

Single (eller har kæreste,  
men bor ikke sammen)  
(49 procent)

Egen bolig  
(bor alene)

71 % 6,27

Med andre  
(kollegium, roomies etc.)

29 % 6,62
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Den mest hyppige boligform for udeboende unge er at bo 
sammen med kæresten/ægtefællen i egen bolig (leje eller 
eje). Kun 5 procent af de unge, der bor sammen med kæresten, 
bor i en kollektiv boligform sammen med andre. 

Når det gælder gruppen af unge, som enten er singler eller har 
en kæreste, de ikke bor sammen med, er billedet lidt anderle-
des. Her bor flere unge med andre mennesker i en eller anden 
form, f.eks. kollegium eller med roomies (28 procent). Men den 
mest udbredte boligform for singler er egen bolig, hvor man 
bor alene (72 procent). 

At bo alene er et relativt nyt fænomen. Man boede sjældent 
alene på landet før industrialiseringen, og tager man en tur på 
Arbejdermuseet og ser billeder af, hvordan danskerne boede 
i begyndelsen af 1900-tallet, var der ofte klemt en hel familie 
sammen i en etværelses lejlighed. Den kraftige vandring fra 
land til by gjorde, at mange byer havde mangel på boliger, og 
folk boede ekstremt tæt målt efter nutidens standard. Der var 
bogstaveligt talt børn, der sov i kommodeskufferne.11

I dag ligger Danmark helt i toppen af lande, hvor flest menne-
sker bor alene. Inden for de sidste 50 år er andelen, der bor 
alene, steget kraftigt, så det i dag gælder mere end 40 pro-
cent af danskerne. Det er blevet både almindeligt og kultu- 
relt acceptabelt at bo alene i Danmark.12  

Danmark har langt flere singler, der bor alene, end andre euro-
pæiske lande som f.eks. Portugal, Spanien og Grækenland, 
hvor kun omkring 12 procent bor alene. Ser vi længere ud i  
verden til lande som Filippinerne, Jordan, Guatemala og Pa-
kistan, er det nærmest utænkeligt at bo alene. Her udgør an-
delen, der bor alene, kun ca. 1 procent, så der er meget store  
kulturelle forskelle rundtom i verden. Men på verdensplan  
stiger antallet af singlehusstande, og særligt i den vestlige  
verden er der sket en voldsom acceleration af at bo alene.13 
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Der er tilsyneladende en sammenhæng mellem unges boform 
og deres livskvalitet. I figur 2.7 har vi taget de unge ud, der bor 
sammen med deres kæreste eller ægtefælle, og fokuserer såle-
des på dem, der er single eller ikke bor sammen med kæresten. 

Stærkere sociale relationer og reduceret risiko for ensomhed
Bedre økonomi ved at kunne dele udgifter 
Øget tryghed, når der er andre hjemme
Flere til at deles om de praktiske opgaver (f.eks. madlavning)

Tallene indikerer, at det tilsyneladende er forbundet med en  
højere trivsel at bo sammen med andre unge enten i en dele-
bolig, på kollegium eller på en skole (f.eks. efterskole/højskole/ 
kostskole). Det at bo sammen med ”roomies”, altså typisk at 
dele en lejlighed med andre unge, korrelerer således med den 
højeste livskvalitet.14 

Det er vigtigt at understrege, at vi er forskellige som mennesker, 
og at figuren viser gennemsnittet. Nogle trives bedst alene og 
andre bedst ved at bo sammen med andre. 

Men alt andet lige ser det ud til, at det kan have betydning for 
trivslen, hvordan unge vælger at bo i overgangsfasen fra barn-
domshjem til eget hjem. Forskningen peger på en række forde-
le ved at dele en bolig med andre unge:

Figur 2.7 
Unges boformer  
krydset med  
livskvalitet

Kollegium

Med ‘roomies’

Efterskole/højskole

Med en ven/veninde

Egen bolig

Ungdomsbolig

6,81

6,97

6,64

6,38

6,27

6,26
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Fig 2.8 
Hvor ofte føler du, at  
du savner nogen at 
være sammen med? 
(andelen af unge i  
procent, der svarer "ofte") 0
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Der er meget at forholde sig til i overgangsfasen, når man flyt-
ter hjemmefra – og særligt i så ung en alder, som danske unge 
i gennemsnit flytter ud. Det at flytte helt for sig selv kan være 
et brat og pludseligt skifte. Med andre unge omkring sig er der 
mulighed for at møde ”venners venner” og derved udvide den 
sociale kontakt, ligesom det kan føles mere trygt, når der er lys i 
lejligheden, når man kommer hjem. Økonomisk og praktisk kan 
der også være fordele, når der er nogle til at dele udgifterne og 
opgaverne med. 

I undersøgelsen spørger vi de unge, hvor tit de savner nogen at 
være sammen med. Her kan vi se et mønster, hvor det er meget 
hyppigere at savne selskab hos unge, der bor alene, sammen-
lignet med dem, der bor sammen med ”roomies” eller på kolle-
gium (figur 2.8).
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At savne nogen at være sammen med er mere udbredt blandt 
dem, der bor i ungdomsbolig eller bor alene, mens det er mindre 
hyppigt for dem, der deler en bolig med en ven/veninde, og væ-
sentligt lavere for dem, der bor med ”roomies” eller kollegium.15 
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Her skal man være opmærksom på, at det formentligt ikke er 
helt tilfældigt, hvem der søger mod forskellige boformer, men 
det kan tyde på, at de mere kollektive boformer kan være fore-
byggende mod ensomhed blandt unge, der er flyttet hjemmefra.

Stabile boligforhold hos de fleste unge

Langt hovedparten af de udeboende unge bor i stabile bolig-
forhold. Det gælder 74 procent af de 18-29-årige. Det er nor-
malt for unge at have en højere flyttefrekvens end ældre gene-
rationer, så vi ser også en del unge, der har flyttet flere gange 
over de seneste to år. Dét behøver bestemt ikke at være nega-
tivt, og 16 procent angiver, at de faktisk trives med at have flyttet 
meget.

For nogle unge er det imidlertid en udfordring at flytte meget, 
og det påvirker deres trivsel negativt. Det kan tydeligt aflæses 
i deres livskvalitet, som er betydeligt lavere end hos unge med 
en mere stabil boligsituation (figur 2.9).

Hyppige flytninger kan også være en indikator på, at der er an-
dre sociale forhold, der er ustabile eller problematiske. Det er 
derfor formentlig ikke flyttemønstrene alene, der er årsag til den 
væsentligt lavere livskvalitet hos de 10 procent af unge, som er 
negativt påvirkede af den ustabile boligsituation. 

Figur 2.9 
Hvilket udsagn  
passer bedst på  
din boligsituation,  
de seneste 2 år?

Andel Livskvalitet

Jeg har en stabil  
boligsituation

74 % 6,64

Jeg er flyttet flere gange,  
men trives med det

16 % 6,41

Jeg er flyttet flere gange, og det  
har været udfordrende for mig

   7 % 5,71

Jeg har en ustabil boligsituation,  
og  det påvirker mig negativt

  3 % 4,99

39



Der er dog også forskning, der viser, at hyppige boligskift kan 
hænge sammen med lavere mental sundhed.16 Et forsknings-
projekt fulgte en gruppe menneskers livskvalitet over tid. Selv-
om gruppen socialt set var ensartet, fandt forskerne en signifi-
kant forskel i livskvalitet ud fra, om de var ejere eller lejere. Over 
tid ændrede billedet sig imidlertid, og studiet viste, at forskellen 
i livskvalitet mellem lejere og ejere blev reduceret betragteligt, 
når lejere havde boet fem-seks år i lejeboligen.17 Det kunne 
tyde på, at boligstabilitet har en betydning for vores livskvalitet.

Kun få børnefamilier 

Historiske data viser, at antallet af nyfødte børn toppede i 
Danmark i 1946, hvor gennemsnitsalderen var 23 år for første-
gangsfødende. I dag ligger Danmark midt i feltet af europæi-
ske lande med en fertilitetskvotient på 1,51 børn pr. kvinde. For 
20 år siden var den på 1,85, så fødselsraten har været falden-
de. Samtidig er gennemsnitsalderen for danske førstegangs-
fødende steget til 30,4 år.18  
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Ifølge et forskningsprojekt fra SDU handler det om ændret  
adfærd og perspektiver på fremtiden. Det handler i mindre 
grad om, at børnefamilierne får færre børn, men mere om, at  
flere vælger det at få børn helt fra. Fravalget af at få børn er 
ifølge studiet den vigtigste forklaring. Hertil kommer biologiske 
faktorer i form af højere gennemsnitsalder for førstegangsfø-

Figur 2.10 
Forældreskab  
og livskvalitet

Har du børn? Andel Livskvalitet

Nej 86 % 6,53

Ja, som bor hjemme 10 % 6,91

Ja, som bor hjemme noget af tiden    3 % 5,02

Ja, men de bor ikke hjemme <1 % 4,52
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dende, og miljøfaktorer, der medfører, at flere unge har ferti-
litetsudfordringer.19 Det er derfor ikke mærkeligt, at de fleste 
unge i undersøgelsen ikke har børn. Det gælder for 86 procent 
af de unge.

Ti procent af unge mellem 18 og 29 år har børn, der bor hjem-
me, og deres livskvalitet er høj. Derimod er det tilsyneladende 
mere vanskeligt for de unge, der har børnene hjemme på skift. 
Den laveste livskvalitet finder vi for den lille gruppe, der ikke har  
deres børn hjemme overhovedet.20

At få børn ændrer vores liv og påvirker vores livskvalitet. Som vi 
skal se i næste kapitel, betyder det også noget for unges nabo-
relationer og engagement i lokalområdet.
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6 Hvornår flyttede I ind i lejligheden her?

OMAR: Jeg flyttede, inden jeg over- 
hovedet fik svar på, om jeg kom ind på 
studiet.

MORTEN: Jeg startede med at bo ude 
i Ørestaden i en lille etværelses på 30 
kvadratmeter. Der boede jeg i otte  
måneder, og det var lidt federe at  
komme herind, end det var derude, vil 
jeg sige. Det var meget dyrt. Jeg gav 
næsten 8.000 kr. for sådan en lille en. 
Det er voldsomt, når man kommer fra 
ikke at have boet ude før, og man bare 
havde boet hos sine forældre helt gratis 
og tjente sine penge.

Er I glade for at bo her? 

OMAR: Jeg er meget glad for at bo her. 
Det er et dejligt område, og for mig er 
det mit hjem. Det er ikke et område med 
alle de store butikker og åbent til sent 
om aftenen. Der er jo lukket og slukket 
efter 17-18-tiden, men der er stadig liv 
med folk, der går rundt. Og der er rigtig 
pænt ude ved havnebadet. Der kan 
man snildt bare gå en tur og nyde det. 
Det synes jeg også er dejligt, især når vi 
kommer fra Nykøbing Falster, der er en 
stille by og også er helt slukket efter 17. 

Omar Lafta på 22 år og Morten 
Nielsen på 23 år kommer begge  
fra Nykøbing Falster, har kendt  
hinanden siden 6. klasse og gået 
på handelsskolen sammen. 

I dag læser de på henholdsvis 
Copenhagen Business School  
og Erhvervsakademi København, 
og så bor de i en lejlighed i Køben-
havns Sydhavn.

Omar Lafta og 
Morten Nielsen 





Morten Nielsen og Omar 
Lafta er glade for livet 
som roomies, hvor man 
sjældent skal gå længe-
re end ud i køkkenet eller 
stuen for at finde en at 
snakke med.

For mig var det virkelig vigtigt at kom-
me et sted hen, hvor jeg ikke sov lige 
ud til Nørrebros mest larmende gade. 
Det ville jeg slet ikke kunne holde 
ud, så jeg synes, det er dejligt, der er 
nogenlunde stille herude. Så kan man 
altid tage ind til byen og hygge sig, hvis 
det er, man vil det. 

MORTEN: Jeg kan virkelig godt lide at 
være sammen med mennesker, men 
jeg kan også godt lide at lade op, når 
jeg er alene. Men når jeg er frisk og 
klar til at være sammen med folk, så vil 
jeg også gerne have nogle at snakke 

med. Nu bor jeg her sammen med to 
roomies, og hvis jeg vil lave et eller 
andet, så går jeg ud fra mit værelse, 
så sidder vi i sofaen eller laver et eller 
andet. Det er bare det med, at der er et 
eller andet rundt omkring en, så man 
ikke bare går i sine egne tanker hele 
tiden. Det første halve år, jeg boede 
ude i Ørestad, var lidt hårdt, fordi jeg 
var lige flyttet hjemmefra for første 
gang, så jeg skulle vænne mig til alting 
på samme tid med, at jeg var alene, 
så generelt er jeg bare blevet gladere, 
efter jeg er flyttet ind her.



OMAR: Bare det at være alene hen over 
en weekend, det kan jo nærmest gøre 
en skør. Jeg skal jo også bruge min ale-
netid, jeg har også noget socialt batteri, 
men jeg kan så også godt mærke, at 
jeg kan blive hurtigt ensom nogle gan-
ge. Det er jeg slet ikke i tvivl om, og jeg 
ville have svært ved at bo alene i dag. 
Jeg ved, der er mange mennesker, der 
er introverte og bare gerne vil have sit 
eget sted, men det at have en person 
ved siden af sig, om det er min kæreste, 
eller det er Morten, det gør bare, man 
føler sig lidt mere tryg.

Har han dårlige vaner?

MORTEN: Ja, det har han. Når først han 
er på badeværelset, så er han derude i 
en time. Hvis jeg også skal bruge det til 
det ene eller det andet, så går der lige 
fem minutter, så åbner han døren op, 
og han står bare og nusser om sit eget 
ansigt derude i spejlet, eller står og 
sætter hår i 20 minutter for så at gå ind 
i badet og vaske det, fordi han synes, 
det var grimt.

OMAR: Morten har det med at efterla-
de ting rundtomkring, og det er, som 
om Morten ikke ved, det er hans. Det 
ligger og ligger og ligger bare. Altså 
hans cap kan ligge i sofaen i flere uger, 
og sandaler kan ligge lidt til højre og 
venstre, og nogle gange glemmer du 
bare, at det er dine ting, og du er gået 
forbi det 5.000 gange. Men det er ikke 
noget dybt. Det er mere det basale, og 
så laver vi lidt sjov med det. Man kan 
godt blive lidt pissed, gå ind på værel-

MORTEN: Hold fast i dine 
venner, for de er vigtige. 

OMAR: Bo sammen med 
roomies i et par år. Få det 
her fællesskab, og tag 
ud sammen, og bare nyd 
det. Lav mad sammen. 

Lad være med at bo 
sammen med nogle, som 
du ikke engang gider 
komme hjem at kigge på.
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set, komme tilbage igen, og så er der 
en, der siger et eller andet dumt, og så 
griner man sammen igen. 

MORTEN:  Man skal jo bare lade være 
med at tage det personligt, hvis der 
bliver sagt et eller andet. Man kan sige 
tingene hårdere nogle gange, hvis man 
er lidt stresset i en periode. Vi kender jo 
hinanden, så vi ved også, hvordan man 
kan sige tingene til hinanden.
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Vores 
lokalmiljø
Vores nabolag har betydning for vores trivsel 
ifølge mange undersøgelser. Dette kapitel viser, 
at unge generelt har svagere naborelationer 
end ældre voksne, men at det også i høj grad 
afhænger af deres livssituation. 

Kapitlet undersøger unges brug af forbindelser  
til nabolaget, dets traditioner og kobling til natur 
og grønne områder.
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Hvornår er man egentlig ung? Er ungdommen mest en følelse,  
en bestemt aldersgruppe, eller er det at have en bestemt  
adfærd?

Den klassiske måde er at anvende alder som markør, hvil-
ket vi også gør i denne undersøgelse. Her har vi fokus på de 
18-29-årige. Men ulempen er, at man kommer til at tænke på 
unge som en homogen gruppe, der lever meget ensartet eller 
deler særlige fælles værdier. 

Variationen er nemlig stor, når vi ser på de 18-29-årige. Nogle 
unge vil gerne til storbyen, mens andre unge foretrækker min-
dre byer og tæthed til naturen. Mens knap hver tredje 18-29- 
årige stadig bor hjemme, har 7 procent købt deres første hus, 
8 procent er blevet gift og bor sammen med ægtefællen, og 
14 procent er selv blevet forældre. Der er med andre ord stor 
forskel på, hvor unge er i deres liv, selvom de tilhører samme 
generation. 

Ud over alder som definition på ungdom kan man derfor sup-
plere med en optik, hvor ungdommen knytter sig til bestemte 
livsfaser.1 Her ser man på bestemte markører, der kan bely-
se, hvilken livssituation man befinder sig i. Er man i lære eller  
under uddannelse? Er man gift? Har man fået børn? Eller har 
man købt hus? 

Når det gælder unges forhold til deres lokalområde og nabo-
skab, betyder livsfasen mere end alderen. I dette kapitel ser  
vi på det, der foregår lige uden for vores hjem. Altså vores  
nabolag, naborelationer og lokale traditioner. 

For hvad betyder lokalmiljøet egentlig for unges livskvalitet?
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Geografisk lighed i unges livskvalitet 

I mange lande er der betydelige forskelle i befolkningens livs-
kvalitet, afhængigt af hvor i landet man bor. Særligt i mange 
udviklingslande trækker storbyerne livskvaliteten op, mens 
fattige landområder ofte halter bagefter. Storbyen byder på 
mange uddannelsesmuligheder, flere vellønnede jobs og ofte 
bedre boligforhold. Det er blot nogle af årsagerne til, at mange 
prøver lykken i byen.2 

Ser vi på Danmark, er der imidlertid kun en meget begrænset 
geografisk forskel i voksne danskeres livskvalitet. Og modsat, 
hvad vi normalt ser rundtom i verden, er der generelt en lidt  
højere livskvalitet udenfor de store byer, særligt i oplandskom-
munerne og i landkommunerne. 

Når vi fokuserer på vores tal for de 18-29-årige i Danmark, er 
billedet lidt anderledes. Her er livskvaliteten umiddelbart lidt 
højere i hovedstads- og storbykommunerne og de andre stor-
byer, mens den er lavest på landet. Det skyldes formentlig, at 
mange ressourcestærke unge flytter ind til storbyen for at ud-
danne sig. 

Generelt er forskellen dog ikke så stor, og hvis vi kontrollerer 
for uddannelsesniveau, forsvinder forskellen helt. Med andre 
ord er unges livskvalitet relativt ens på tværs af landet, når vi 
tager højde for, at unge med lange videregående uddannel-
ser oftere bor i storbyerne. På den måde kan man sige, at vi er 
lykkedes med at fordele livskvaliteten godt i Danmark, selvom 
ungdommen flytter mere og søger mere mod de store byer. 

Det er nemlig i ungdommen, at vi statistisk set flytter oftest og 
længst væk.3 Ifølge Danmarks Statistik er andelen af unge, der 
flytter fra barndomshjemmet til en anden kommune, vokset 
kraftigt (figur 3.1).4 Ser vi alene på de sidste 20 år, har vi så-
ledes fået et nyt mønster, hvor knap to ud af tre unge nu flytter 
til en anden kommune end den, hvor barndomshjemmet ligger. 
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Flertallet af unge flytter altså hjemmefra til egen bolig i en an-
den kommune end den, de er opvokset i. I dag bor hovedpar-
ten (54 procent) af alle unge mellem 18 og 29 år stadig uden 
for de fire største byer. Men ser vi over tid, er danske unge flyttet 
til storbyerne i en grad, der har medført, at Aarhus og Køben-
havns kommuner nu har landets yngste befolkninger.5

For mange unge er flytningen fra barndomshjemmet derfor 
også mødet med en ny kommune og et helt nyt nabolag. 

Mange unge kender ikke deres naboer

En central del af vores livskvalitet er knyttet til vores lokalmiljø 
og det naboskab, der udspiller sig her. Naboskabet er vigtigt 
for vores livskvalitet, for det styrker vores sociale relationer, 
tryghed og følelsen af at høre til et bestemt sted i verden. 

Vi tænker her på naboskab som mere end de helt umiddel- 
bare naboer i lejligheden ved siden af eller i huset overfor. 
Naboskab er knyttet til hele kvarteret og kan sagtens rumme  
naboer, der bor på en anden vej i kvarteret eller i den anden 
ende af gården. Naboer er også dem, vi møder lokalt i butik- 
ker, på biblioteket, cafeer eller lignende steder, man føler  
hører til sit kvarter eller lokalområde.

Selvom vi selv kan bestemme, hvor vi vil bo, kan vi ikke styre,  
hvem der bor på matriklen ved siden af eller i opgangen. 
Derfor fortæller et godt forhold til naboer en del om, hvordan  
vi møder verden som mennesker. Har vi et godt naboskab, 

Figur 3.1 
Unge, der flytter fra 
barndomshjemmet

2007 2016 2025

Flytter indenfor kommunen 50 % 43 % 39 %

Flytter til en ny kommune 50 % 57 % 61 %
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fordi vores livskvalitet i forvejen er høj? Har glade mennesker 
nemmere ved at få gode naborelationer?6

Det er formentlig noget af forklaringen, men der er også me-
get forskning, der peger på nærhedsprincippet – altså ”hellere 
en god nabo end en fjern ven” – der vægter den fysiske nær-
hed i sociale relationer.  Det er derfor vigtigt at understrege, at 
kausaliteten ikke er helt klar. I virkeligheden er det måske ikke 
så afgørende, hvad der kommer først, for gode naborelationer 
bidrager til øget livskvalitet for langt de fleste mennesker.

For de 18-29-årige er der en tydelig sammenhæng mellem 
tilfredshed med naboskabet i lokalområdet og den oplevede 
livskvalitet (figur 3.2). De mest tilfredse unge har en livskvali-
tet tæt på gennemsnittet blandt alle voksne i Danmark, mens 
de utilfredse, der trods alt udgør en begrænset gruppe, har en 
livskvalitet, der er langt under.

Andel af 
18-29-årige

Livskvalitet

Meget tilfreds 16,8 % 7,44

Ret tilfreds 41,4 % 6,80

Hverken-eller 34,1 % 6,25

Ret utilfreds 6,4 % 6,00

Meget utilfreds 1,3 % 4,42

Figur 3.2 
Hvor tilfreds er du  
med naboskabet i  
dit lokalområde?
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Vores tal viser samtidig, at unge har langt svagere nabo- 
relationer end ældre generationer. Halvdelen af alle unge har 
slet ingen naboer, de taler med (figur 3.3).7 Det er ikke et helt 
ukendt fænomen slet ikke at have kontakt med naboerne, 
da det gælder hver sjette voksne generelt. Men der er altså 
tre gange så mange uden nabokontakt, når vi zoomer ind på  
aldersgruppen 18-29 år.

Andel Livskvalitet Andel Livskvalitet

Nej, der er ingen, jeg taler med 50 % 6,47 17 % 6,42

Ja, jeg taler jævnligt med 1-2 naboer 40 % 6,80 48 % 7,15

Ja, jeg taler jævnligt med 3-6 naboer    8 % 6,90 28 % 7,66

Ja, jeg taler jævnligt med 7 eller flere naboer    2 % 6,51    7 % 8,03

Figur 3.3 
Har du naboer i dit  
lokalområde, som  
du jævnligt taler med? 

Unge kender deres naboer i mindre grad end ældre og delta-
ger samtidig i markant færre aktiviteter sammen med deres 
naboer. I figur 3.4 ses en oversigt over nogle af de hyppigste 
aktiviteter, vi danskere har sammen med vores naboer. 

Igen er billedet, at danskere over 30 år har væsentligt flere 
fælles naboaktiviteter end de unge. Det gælder f.eks. at holde  
øje med hinandens boliger eller deltage i vejfester eller spise  
sammen med naboerne. De unge er dog lige så aktive som 
den ældre gruppe, når det gælder dialogen på sociale medier.

En del af forklaringen på de svagere naborelationer blandt 
unge er formentlig, at det afhænger af den livsfase, man be-
finder sig i. 

Som ung har man ofte travlt med at møde nye mennesker på 
arbejdet, lærepladsen eller studiet. Der er mange overgangs-
faser i ungdommen og mange nye relationer at pleje. Det  
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kan måske forklare det mindre fokus på de nære omgivelser 
end hos ældre generationer, der slår rødder i et nabolag. Mange  
ældre mennesker kan nok genkende fra deres eget liv, at  
værdien af naboskab vokser med alderen.

Figur 3.4  
Unge og ældres 
aktiviteter med  
naboerne

Holder øje med 
hinandens boliger

Låner ting til hinanden 
(f.eks. værktøj)

Har kommunikation via 
sociale medier

Holder vej- eller 
gårdfester sammen

Hjælper hinanden med 
boligprojekter/haveprojekter

Inviterer hinanden 
til middag

Unge (18-29 år)Alle (30-79 år)

49 %

33 %

23 %

18 %

16 %

14 %

25 %

26 %

24 %

10 %

9 %

10 %

Vi ved også fra andre undersøgelser, at naboskab tager tid. 
Jo længere tid man har boet samme sted, jo højere er sand-
synligheden for, at man har gode relationer til naboerne. Og 
det hænger også sammen med boligejerskab, idet boligejere 
oftere er mere opsøgende i forhold til naboer og de civilsam-
fundsforeninger, der er lokalt, end f.eks. lejere i privat udlejning.8  
Hertil kommer, at forældreskab ofte er vejen til at engagere sig 
mere lokalt, når man opsøger legepladser, kender andre fami-
lier fra daginstitutionen eller bliver aktiv i foreningslivet på sine 
børns vegne. Den lavere nabokontakt blandt unge kan derfor 
skyldes, at de unge flytter oftere, at de i mindre grad er bolig-
ejere, og at kun få i aldersgruppen er blevet forældre.

I figur 3.5 har vi netop opdelt de unge i tre grupper, unge bolig- 
ejere, unge forældre og unge lejere uden børn, hvilket tyde-
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ligt viser, at naboskabet er markant mere til stede i de unges 
liv, hvis der er børn i familien. Det samme gælder for unge bo-
ligejere, der også har en tættere nabokontakt sammenlignet 
med de øvrige udeboende unge. 
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I det lys kan man forvente, at det mere er et udtryk for den livs-
fase, unge befinder sig i, end et udtryk for, at naboskab er på 
retur hos de yngre generationer. 

I betragtning af hvor meget forskning der findes i, hvilken rolle  
et nabolag spiller for børns opvækst, er der besynderligt få 
studier, der kigger på nabolagets betydning, når vi forlader 
barndomshjemmet og skal stå på egne ben. 

Nogle studier peger på, at unge som en mere digitalt oriente-
ret generation bliver mindre afhængige af geografi, og at de 
sociale bånd derfor er mindre knyttet til fysisk nærhed og mere 
til online kontakt.9 Det vil potentielt reducere naborelationerne 

Holder øje med 
hinandens boliger

Har kommunikation via 
sociale medier

Låner ting til hinanden 
(f.eks. værktøj)

Holder vej- eller 
gårdfester sammen

Hjælper hinanden med 
boligprojekter/haveprojekter

Inviterer hinanden 
til middag

Unge lejere 
uden børn

Har unge
 hjemmeboende børn

Unge 
boligejere

41 %
37 %

20 %

40 %
40 %

21 %

25 %
29 %

21 %

15 %
19 %

6 %

19 %
16 %

6 %

14 %
12 %

7 %

Figur 3.5  
Unges naborelationer 
(lejere, ejere, børne- 
familier)
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over tid, hvis det er tilfældet. Et mere præcist svar kræver, at vi 
følger de samme mennesker gennem hele deres liv. 

Men måske skal vi have flere lokale traditioner at mødes om i 
lokalområderne?

Traditioner fremmer vores livskvalitet

Når man glæder sig til en ferie, en date, det første barn, en fre-
dag med vennerne eller en strandtur med veninden stiger livs-
kvaliteten. 

Forventningens glæde kan måles i hjernen.10 Her udløses do-
pamin, og man kan se øget aktivitet de steder i hjernen, som 
har med glæde og livskvalitet at gøre. Alene forestillingen om, 
at der i fremtiden skal ske noget positivt, kan altså på forhånd 
øge vores livskvalitet.11  

Nogle forskere taler endda om ”fredagseffekten”, altså at der 
sker en lille stigning i livskvaliteten sidst på ugen, hvor mange 
begynder at glæde sig til forskellige aktiviteter i weekenden. 
Andre forskere beskriver, hvordan forventningens glæde kom-
mer, når vi bryder rutinerne. Det kan være, når vi glæder os til 
en rejse, en familiefest eller en filmaften med veninderne, altså  
store og små begivenheder, som vi kan se frem til.12 Vi bryder 
også hverdagen i løbet af året, når vi har traditioner i forbindel-
se med helligdage, eller når vi selv har faste traditioner med 
venner eller familie.  

Nogle traditioner markerer overgangen til noget nyt. Det kan 
være bryllupper, sidste skoledag eller baby-showers, som 
markerer enden på noget eller starten på noget andet. Andre 
traditioner er mere faste og gentager sig. Det er påskefro- 
kosten, oprydningsdagen i andelsforeningen den første lør- 
dag i maj, eller når gamle klassekammerater fra nær og fjern 
mødes i byen 2. juledag. 
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Forventningens glæde er altså en knap, som vi kan skrue på. 
Det kommer ikke udelukkende til os udefra som pludselige invi-
tationer. Vi kan sagtens glæde os til egne initiativer, særligt hvis 
det involverer andre mennesker.

Undersøgelser peger på, at vores humør styrkes, når vi har 
traditioner med hinanden. Traditioner kan styrke familiebånd 
(f.eks. når vi ses omkring højtider), fremme venskabelige rela- 
tioner (f.eks. gamle klassekammeraters årlige frokost) eller 
lokalområdet (f.eks. når vi holder fælles oprydningsdag). Tra-
ditioner gør, at vi prioriterer vores tid til at være sammen med 
familie og venner. Samtidig styrker traditioner vores ”kollektive 
fortælling”, når vi mødes gennem mange år og derigennem får 
fælles minder.13
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Andre årlige 
fejringer/arrangementer

Andre religiøse højtider

Påskearrangement

Fælles arbejdsdag eller 
oprydningsdag

Halloween-arrangement

Fastelavnsarrangement

Sankthansfejring

Julearrangement

Loppemarked

4 %

6 %

13 %

16 %

17 %

21 %

26 %

27 %

30 %

Figur 3.6  
Hyppigste traditioner  
i lokalområdet 

De gentagne små og store traditioner er altså med til at styrke 
vores sociale bånd, og samtidig er de – fordi de netop er tradi-
tioner – noget, der kræver lidt mindre af os. Det velkendte kan 
være nemmere at arrangere og deltage i end helt nye begiven-
heder.
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Ser vi rundtom i de forskellige nabolag i Danmark, er der stor 
forskel på, hvor mange traditioner vi har (se figur 3.6). I nogle na-
bolag er der både fastelavnsfest, loppemarked, sankthansbål 
og halloween-traditioner. Andre steder er der ingen traditioner. 
Undersøgelsen viser, at der generelt er færre traditioner i lokal-
områder i storbyerne, end der er i provinsen og i landområder.

Vores data viser en mulig sammenhæng mellem traditioner i 
lokalområder og naboskab, tryghed og livskvalitet. Som figur 
3.7 viser, er livskvaliteten alt andet lige højere hos dem, der bor 
i et område med mange lokale traditioner (6,69), end hos dem, 
der bor i områder med få traditioner (6,37). Her opleves nabo-
skabet bedre, idet 72 procent af de 18-29-årige er tilfredse 
med naboskabet, mens det gælder 51 procent i områder med 
få eller ingen traditioner lokalt. 

Vi ser også, at trygheden opleves lidt højere i disse boligom- 
råder. 43 procent af de unge er ”meget trygge” i de lokalom- 
råder, hvor vi finder flere lokale traditioner end landsgennem-
snittet, mens det gælder for 38 procent af de unge i områder 
med få eller ingen traditioner. Tryghed i lokalområder handler 
både om de fysiske rammer og om de relationer til naboerne, 
som skabes lokalt. 

Figur 3.7 
Tradtioner og unges 
livskvalitet, tryghed  
og naboskab 

Livskvalitet 

6,69
Livskvalitet 

6,37

Andel  
'meget trygge'

43 %

Andel  
'meget trygge'

38 %

Andel tilfreds  
med naboskab 

72 %

Andel tilfreds  
med naboskab 

52 %

Mange traditioner Få traditioner
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Koblingen mellem livskvalitet og vores lokalmiljø handler imid-
lertid ikke kun om sociale relationer. Det handler også om 
byplanlægning og lokalområdernes nærhed til naturen. Om at 
kunne finde ro og lade op.

Er vi overstimulerede?

Menneskets levevis har ændret sig kraftigt gennem evolutio-
nen, men på intet tidspunkt så hurtigt som de seneste 300 år. 
Vores oprindelige habitat har gradvist ændret sig fra skov og 
slette til mere permanent bosættelse og agerbrug. Helt frem til 
starten af 1800-tallet var hovedparten af danskerne bosat på 
landet i gårde eller i landsbyer. Ifølge hjerneforsker Troels W. 
Kjær svarer det til, at vi har boet i byen i 0,01 procent af den tid, 
mennesket har eksisteret på jorden.

Ifølge hjerneforskeren tilpasser vores hjerne sig meget lang-
somt til forandringer. Mens vi pludselig er omgivet af biler, fa-
brikker, bygninger og menneskelig travlhed midt i storbyen, så 
er hjernen stadig tilpasset livet på landet og i naturen.14 

Det betyder for det første, at vi ser forskning, der viser, at risi-
koen for mentale sygdomme er højere for folk, der lever i stor-
byen. Bl.a. viser et meget stort svensk studie fra 2018 baseret 
på data fra samtlige 4,4 mio. svenskere i aldersgruppen 25 til 
64 år, at mennesker i tætbefolkede områder har mellem 68 og 
77 procent højere risiko for at få en psykose og mellem 12 til 20 
procent større risiko for at få en depression.15 En vigtig nuance 
er, at den øgede risiko primært er fundet i vestlige og udviklede 
lande, mens det typisk ikke identificeres i urbane områder i ud-
viklingslande.

Desuden afhænger koblingen mellem storbyer og mental 
sundhed i høj grad af byernes indretning, f.eks. nem adgang til 
grønne områder eller steder med få stimuli, der mindsker effek-
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ten af urbanisering betydeligt. På den måde bliver byplanlæg-
ning en vigtig forudsætning for mental trivsel i byerne.16 

For det andet betyder det, at vi ser flere og flere forsknings- 
artikler, der kobler vores livskvalitet med ophold i naturen. Jo 
længere væk fra naturen, og jo flere kunstige stimuli der omgi-
ver os, desto større er risikoen for forringet mental trivsel. Der 
findes allerede meget viden om, hvilke gavnlige effekter natu-
ren har for vores trivsel. Og det behøver ikke at være vild natur. 
En markvandring, en tur i parken eller langs stranden er næsten 
lige så godt. 

Faktisk har man fundet effekten ved brug af VR-briller, og arki-
tekturprofessor Roger S. Ulrich blev i 1980’erne berømt for at 
påvise, at alene det at have udsigt til naturen gavner os. Det 
viste han med forsøg blandt hospitalsindlagte, hvor patienter 
med udsigt til naturen blev hurtigere raske end de andre for-
søgspersoner, der havde udsigt til en bygning.17 

Effekten på hjernen er dog væsentligt større, hvis man ophol-
der sig i naturen frem for at se billeder af den. Det handler om, 
at vores sanser slapper af på en anden måde i naturen, og at 
naturens mange dufte påvirker os. Naturen dæmper bl.a. akti- 
viteten i amygdala, som er hjernens "alarmcentral", der håndte-
rer frygt, angst og stress.18 

Vores tal viser, at ophold i naturen og grønne områder korrele-
rer tæt med unges livskvalitet (figur 3.8). Vi anvender i under-
søgelsen en meget bred definition af naturen, der inkluderer 

Figur 3.8  
Hvor ofte opholder  
du dig i naturen?

Livskvalitet

Dagligt eller næsten dagligt 6,73

1-2 gange pr. uge 6,71

1-3 gange pr. måned 6,50

1-2 gange i kvartalet 6,06

Sjældent/aldrig 5,74
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byens parker, marker, strande, enge mv., så det handler om at 
bruge ”grønne områder” til aktiviteter eller afslapning.

Der er stor forskel i livskvaliteten mellem de unge, der ofte bru-
ger naturen og dem, der bruger naturen mindre ofte eller sjæl-
dent. Samtidig er der et mønster: Jo større by, desto mindre 
bruger unge naturen. Næsten dobbelt så mange unge er flit-
tige naturbrugere på landet sammenlignet med i hovedstads-
området og andre store byer (figur 3.9). 
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Det er vi kodet til. Vores hjerne vejer kun to procent af krops-
vægten, men bruger 20 procent af energien. Og i det meste 
af menneskets historie har mad været en mangelvare. Derfor 
passer vi på energien. 

I storbyen er der ofte længere til parker og mere uberørt natur. 
Uanset alder er mennesker, der bor mere end en kilometer fra 
et grønt område, mindre friluftsaktive end dem, der bor mindre 
end 300 meter fra en park eller et grønt område. Et tværviden-
skabeligt forskningsprojekt mellem Skov & Landskab og Sta-
tens Institut for Folkesundhed viser, at mennesker, der bor tæt 

Figur 3.9  
Andel af unge, der  
bruger naturen hver uge
(skove, parker, strande, 
markstier mv. fordelt  
på geografi) 0
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på et grønt område, har et bedre fysisk helbred, lavere risiko 
for svær overvægt, mindre stress og generelt et højere psykisk 
velbefindende end dem, der bor mere end en kilometer fra 
grønne områder.19 

Så få hundrede meter kan altså have en væsentlig betydning 
for vores livskvalitet.
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Julie  
Hansen 

Er du glad for at bo, hvor du bor?

Ja, det synes jeg altså. Som alle unge 
mennesker drømmer jeg også om hus 
og have, men som udgangspunkt er 
jeg rigtig glad for at bo her.

Jeg kan meget godt lide de her rolige 
byer, hvor man lidt kender hinanden 
alle sammen eller i hvert fald ved, 
hvem hinanden er. Det kan jeg virkelig 
godt lide. 

Det handler selvfølgelig om noget 
tryghed. Jeg har behov for meget  
tryghed, men det handler lige så  
meget for mig om at finde roen.

Jeg bor ikke ret langt fra en lille skov, 
hvor der er en sø, som jeg ret godt kan 
lide at gå ned til og høre lyden af det 
her rislende vand, som bare berolig-
er mig helt vildt meget. Vi har nogle 
virkelig smukke naturområder, og vi 
har nogle forskellige ruter, man kan gå, 
hvor du kommer ud at se noget natur, 
men hvor du også kommer ind til byen.

Jeg synes, det er meget rart, efter at 
man har været på arbejde. Vi står jo 

Julie Hansen er 27 år og bor i en 
lejlighed i Toftlund, en lille by i  
Sønderjylland ikke langt fra Ager-
skov, hvor hun er vokset op og 
stadig har familie. Hun arbejder på 
et plejehjem i Toftlund og er i gang 
med uddannelsen til social- og 
sundhedshjælper.





For Julie Hansen er 
drømmen på sigt at få 
hus og have, men indtil 
da er hun glad for at bo i 
sin lejlighed i Toftlund.

i lidt af hvert. Det kan være dødsfald 
eller sygdom, men det kan selvfølgelig 
også være de helt vildt gode dage, 
hvor alle bare har været glade. Men 
det er dejligt lige at komme lidt ud og 
sige: ”Nu er jeg hjemme, nu er jeg ikke 
på arbejde”.

Der er sket meget i verden de seneste 
år. Oplever du, at det påvirker dig og 
din hverdag? 

Lige da krigen i Ukraine startede, var 
der snak om, om Danmark ville blive 
en del af det, og om krigen kom til 
Danmark. Der kunne jeg godt mærke, 
at jeg var rigtig presset. Det er jo ikke 
noget, vi er vant til.

Og så er der jo selvfølgelig alle de her 
prisstigninger, som jeg tænker har en 
effekt på langt de fleste danskere.  
Altså alting stiger. Det gør madvarerne, 
men det gør benzin og diesel også.  
Så det gør da, at man som ungt men-
neske i hvert fald tænker mere over, 
hvordan man bruger sine penge.  
Altså, er det virkelig nødvendigt at køre 
den tur til Kolding Storcenter, hvis du 
ikke rigtig ved, om du skal have noget?

Nu har jeg selv i hvert fald gjort sådan, 
at jeg ikke får alle de her påmindelser 
på telefonen omkring krigen og de 
her ting, fordi det påvirker mig rigtig 
meget. Det har gjort, at jeg også kan 
holde det lidt på afstand. Så det er jo 
egentlig mest, når der skal tankes og 

Høje priser på bl.a. 
dagligvarer og brændstof 
har fået Julie Hansen til 
at sætte pris på de ting, 
der ikke koster noget – at 
gå en tur i naturen eller at 
besøge venner og familie 
bare for at få en snak 
med dem.



handles ind, at man lige tænker: ”Hold 
da op, det er godt nok dyrt”.

Vi kan jo ikke rigtig gøre så meget,  
og så tror jeg bare, jeg prøver at være  
positiv i hverdagen og nyde de ting, 
man kan. Det er gratis at gå en tur i  
naturen, og nu har jeg jo venner og fa-
milie her i byen, så går jeg en tur hjem 
til dem og får en snak. 
 

Hvis du ser 10 år frem i tiden, tror du 
så, verden er et bedre sted end i dag?

Nej, det tror jeg faktisk ikke. Sociale 
medier har selvfølgelig en stor på- 
virkning på unge mennesker, hvordan 
man lever, hvordan man begår sig på 
nettet, og hvordan man snakker til  
andre personer, men så synes jeg  
måske også, der er nogle ting, der 
bliver prioriteret anderledes, end jeg 
selv ville gøre. 

Gå ind og kig på, hvordan vores  
ældre har det, hvordan de unge har 
det. Psykiatrien, sygehusene. Jeg  
arbejder jo selv i det fag og kan se,  
vi har for lidt bemanding, hele tiden  
får flere opgaver og hele tiden skal 
løbe stærkere. Det går selvfølgelig ud 
over den omsorg, vi har for mennesket, 
så der vil jeg da helt klart tænke, at 
man skal have noget mere fokus på, 
hvordan danskerne trives.

Du er aldrig for gammel til 
noget. Find dit indre barn, 
og husk på, at det stadig 
skal leve, og at du skal 
gøre de ting, der gør dig 
glad. 

Og husk på, at det, man 
ser på sociale medier,  
ikke altid er virkeligheden.
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Dipsam serspedi berferit aut 
odi nullandis eum que deligni 
scidelest occus aut quid mod 
et officient, everferum et et et 
facerat ecearum . 
 
Voluptati nonemporem dolen-
is que moditiorest mos eatus 
rescipiene nestis soluptatur 
sum cum esenimust, qui ut et 
perum et odi as a sequae. Et 
endaerem dipidebitem quid 
ut fuga. Itatum volupien.

Vi holder  
hinandens  
livskvalitet  
i hænderne
Vores sociale relationer er en af de vigtigste 
kilder til livskvalitet. I dette kapitel ser vi på  
betydningen af langvarige relationer, på unges  
berøring med ensomhed og forskellige former 
for sociale relationer. 

Kapitlet undersøger også, hvad det betyder  
at have introverte træk, og hvordan rolig  
arkitektur og natur kan fremme trivsel.
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Gode sociale relationer fremmer vores livskvalitet. Det er doku- 
menteret i talrige undersøgelser, og vi mærker det selv i vores 
eget liv, når vi glæder os over at være sammen med venner  
eller familie.1  

Venskaber og familiebånd styrker vores identitet og selvop-
fattelse. De fremmer vores sociale færdigheder og bidrager 
til, at vi får et aktivt liv. Når vi ender i problemer eller sorg, er det 
også ofte venner eller familie, der træder til og yder støtte eller 
tilbyder et trygt og fortroligt rum, hvor vi kan dele vores tanker 
og oplevelser. Undersøgelser viser tilmed, at mennesker med 
stærke sociale relationer ofte har et bedre helbred, er sjæld-
nere syge og kommer sig hurtigere over sygdom.2

Men hvordan er unges sociale relationer i dag? Forandrer de 
sociale relationer sig, når man flytter hjemmefra? Og er ung-
dommen de ekstrovertes samfund, hvor vi glemmer at skabe 
rum til de mere introverte? I dette kapitel sætter vi fokus på  
sociale relationer og deres betydning for unges livskvalitet.

På Københavns Universitet arbejder forskere med et program 
kaldet ”ABC for mental sundhed”.3 Målet er at fremme mental 
sundhed og trivsel i den danske befolkning, og metoden byg-
ger på de tre forskningsbaserede budskaber: 
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A) Gør noget aktivt 
B) Gør noget sammen
C) Gør noget meningsfuldt

Ideen er, at vi er hinandens lykkes smed, fordi vi påvirker hin-
anden og påvirkes af vores omgivelser. Mistrivsel smitter, men 
det gør trivsel heldigvis også. Selv små handlinger, vi gør sam-
men, kan have en stor betydning.

Vores data illustrerer, hvor tæt unges livskvalitet korrelerer med 
at gøre noget sammen med andre mennesker (figur 4.1). 
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Figur 4.1 
Livskvalitet og samvær 
med andre mennesker
(andelen af unge  
fremgår i parentes)

Livskvaliteten er markant højere hos de unge, der i høj eller me-
get høj grad gør noget sammen med andre. De mest socialt 
isolerede har en meget lav livskvalitet. Det gælder for knap 11 
procent af de unge, at de slet ikke eller i mindre grad gør noget 
sammen med andre. 

Sociale relationer er langtfra kun venner. Det er også forældre, 
søskende, andre familiemedlemmer, kolleger og naboer. Der-
for har vi i undersøgelsen afdækket, hvor hyppigt unge er i kon-
takt med forskellige former for sociale relationer.  

I spørgeskemaet har vi spurgt, hvor ofte respondenterne ser 
deres forældre, søskende, andre familiemedlemmer, naboer, 
studiekammerater mv. Det er krydset med den oplevede livs-
kvalitet (figur 4.2).

Grundlæggende bekræfter tallene, at frekvensen af sociale 
relationer er væsentlig for vores livskvalitet. Der er f.eks. stor 
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forskel på livskvaliteten hos gruppen af unge, der ofte ses med 
deres forældre, sammenlignet med gruppen, der sjældent ses. 
Det mønster finder vi for alle typer af relationer. 

Frekvensen siger ikke i sig selv noget om kvaliteten af relati-
onen, men det er nok alligevel sandsynligt, at frekvensen og 
kvaliteten af vores sociale relationer hænger sammen, da der 
er signifikant flere unge med lav frekvens af social kontakt, der 
er berørt af ensomhed. Samtidig viser studier, at både kvali-
teten af vores sociale relationer (hvad vi er sammen om) og 
kvantiteten (hvor ofte vi ses) har betydning for vores trivsel.4

De sociale relationer forandrer sig, når unge flytter hjemmefra

Det er nemt at forestille sig, at frekvensen af sociale relationer 
ændres, når man flytter hjemmefra. Man er mindre i kontakt med 
familien, men måske mere sammen med venner og bekendte.

Vi har derfor spurgt til hyppigheden af kontakt til forskellige 
former for sociale relationer (figur 4.3). Her fremgår det f.eks., 
at 76 procent af hjemmeboende har hyppig kontakt til deres 
søskende, mens det gælder for 57 procent af de udeboende 
unge. Det samme gælder for andre familiemedlemmer, hvor 
37 procent af de hjemmeboende har hyppig kontakt, mens det 
gælder 22 procent af de udeboende. 

Hvor tit ser du? Forældre Søskende Anden  
familie

Venner Naboer Kolleger/ 
med- 

studerende

Meget ofte 6,65 6,69 6,84 6,76 6,93 6,88

Jævnligt 6,14 6,33 6,53 5,94 6,63 6,11

Sjældent 5,39 5,43 6,03 5,03 6,16 5,39

Figur 4.2  
Sociale relationer  
koblet til livskvalitet 

K
a

p
ite

l  4

70



Hjemmeboende Udeboende

Forældre 88 % 76 %

Søskende 76 % 57 %

Andre familiemedlemmer 37 % 22 %

Venner 77 % 79 %

Naboer 25 % 24 %

Kolleger/studiekammerater 74 % 78 %

Figur 4.3  
Andel af unge  
med hyppig kontakt 
(minimum én gang  
om ugen)

Det er naturligvis forventeligt, at kontakthyppigheden til fami- 
lien falder, når man som ung flytter hjemmefra. Man kunne have 
forventet, at den lavere kontakt med familien ville blive kom- 
penseret af øget kontakt til venner, kolleger, naboer mv. Vi fin-
der da også, at lidt flere udeboende unge har hyppig kontakt til 
venner og kolleger/studiekammerater end de hjemmeboende, 
men samlet set kan vi konstatere, at den lavere grad af kontakt 
med forældre, søskende og andre familiemedlemmer ikke helt 
opvejes af øget kontakt til andre former for sociale relationer.

Langt de fleste unge oplever, at de normalt kan regne med støt-
te og hjælpe fra deres egne forældre. Det oplever 90 procent af 
de unge, og det kan man se på den gennemsnitlige livskvalitet. 
Gruppen, der kan regne med støtte fra forældrene, har en gen-
nemsnitlig livskvalitet på 6,70, mens den er 5,76 hos gruppen, 
der ikke forventer støtte fra forældrene. Sidstnævnte gruppe 
omfatter 10 procent af de unge. 

Ikke overraskende ser denne gruppe deres forældre langt 
sjældnere end dem, der får støtte fra forældrene.
 
Der findes ikke meget data omkring forholdet mellem forældre 
og unge voksne, når de flytter hjemmefra, men ifølge en dansk 
ph.d.-afhandling er der flere unge, der bryder kontakten med 
deres forældre. En måling fra analysefirmaet Norstat viser,  
at antallet af forældre, der har mistet kontakten til et voksent 
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barn, er steget så kraftigt, at det i dag opleves af knap hver 
femte forælder. 5

Her viser data, at bruddene især sker i de store overgange i 
barnets og forældrenes liv. Enten i den periode, hvor den unge 
flytter hjemmefra og giver slip på forældrenes autoritet og  
skal “genforhandle” nye relationer til sine forældre, eller når 
det voksne barn får en ægtefælle eller selv bliver forælder, 
som kan få indflydelse på forholdet til egne forældre. Grund-
læggende har en fortsat velfungerende relation mellem unge 
og deres forældre meget stor betydning for livskvaliteten for 
begge parter. 6

Ensomhed reducerer livskvalitet

Forskellige undersøgelser viser, at de sociale relationer er  
under pres for mange mennesker. I løbet af de seneste 25 år  
er andelen af ensomme i Danmark fordoblet.7 Det er særligt 
de ældste (over 75 år) og de unge voksne (18-24 år), hvor vi 
ser en stor stigning i antallet af ensomme.

Samtidig er det svært at tale om for mange. Det er fortsat tabu-
belagt, selvom det er blevet ganske almindeligt og kan have 
mange former, hvor nogle er mere synlige end andre. Nogle 
unge oplever f.eks., at de har mange bekendte, men alligevel 
savner det rigtige nærvær. 8

Ser vi på hele verden, er det hver sjette unge voksen, der er 
ramt af ensomhed. Eller mere præcist 17,4 procent af verdens 
befolkning i alderen 18-29 år.9 Det er en stigning på 36 procent 
siden 2006. Særligt Japan er hårdt ramt, hvor mere end 40  
procent af de unge er ensomme, mens det kun gælder 10  
procent i lande som Nigeria, Egypten og Filippinerne.10 I de 
sidste 20 år er væsentligt flere unge blevet berørt af ensom-
hed verden over.
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Det gælder også i Danmark, hvor de nyeste tal fra Sundheds-
styrelsen viser, at ca. 470.000 danskere føler svær ensomhed, 
og at ensomhed har været et stigende problem i en årrække. I 
2013 var det 5 procent af den voksne befolkning, der var ”svært 
ensomme”, mens det tal var fordoblet til 10,8 procent i 2025.11 

I denne undersøgelse har vi valgt at anvende et indeks, som 
indeholder tre spørgsmål til at belyse graden af ensomhed:12 
 
Hvor ofte føler du dig isoleret fra andre? 

Hvor ofte føler du, at du savner nogen at være sammen med? 

Hvor ofte føler du dig udenfor? 

Sjældent?  

En gang imellem? 

Ofte? 

Vores undersøgelse viser, at mange unge oplever disse for-
skellige former for ensomhed. Knap hver femte ung (19 pro-
cent) har en samlet score, der kan kategoriseres som ensom i 
indekset (figur 4.4). 24 procent af de 18-29-årige er indimellem 
berørt af ensomhed.13  

Det betyder ikke, at alle unge, der f.eks. mangler nogle at tale 
med ”en gang imellem”, selv vil beskrive sig som ”ensomme”. 
Undersøgelser viser, at betegnelsen ”ensom” er tabubelagt og 
forbundet med negative forestillinger. Derfor vil andelen, som 
bruger ordet ”ensom” om sig selv, være lavere end andelen, der 
indimellem er i berøring med ensomhed.14

Figur 4.4  
Andelen af unge  
berørt af ensomhed 
(UCLA-indeks)

Andel

Ensom 19 %

Moderat ensom 24 %

Ikke ensom 57 %
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Blandt de 18-29-årige, der svarer ”sjældent” til alle tre spørgs-
mål om ensomhed, er livskvaliteten i gennemsnit 7,74. Det er 
en meget stor forskel, og gennemsnittet for livskvalitet i den-
ne gruppe er langt over gennemsnittet blandt alle unge (6,50) 
og endnu højere end gennemsnittet for alle voksne danskere 
(7,51). At holde ensomhed på afstand korrelerer således kraf-
tigt med høj livskvalitet.

Som det fremgår af figur 4.5, er det tydeligt, at ensomhed på-
virker livskvaliteten ganske kraftigt. For hvert af de spørgsmål 
er livskvaliteten konsekvent lavere, hvis man en gang imellem 
eller ofte har en følelse af at være isoleret fra andre, at føle sig 
udenfor eller savner nogen at være sammen med. 

Ensomhed er altså blevet en almindelig følelse og ikke et pro-
blem i sig selv, hvis den opleves af og til eller i en fase af livet. 
Problemet opstår, hvis der er tale om en mere vedvarende og 
ufrivillig mangel på social kontakt.

Er der også plads til de introverte?

Handler vores lykke i virkeligheden om, at vi fungerer forskel-
ligt som mennesker? At nogle er mere udadvendte end andre? 
Altså at nogle er meget ekstroverte, mens andre er mere intro-
verte? Noget tyder faktisk på det.

Figur 4.5 
Livskvalitet  
og social kontakt

Sjældent En gang 
imellem

Ofte

Føler sig isoleret fra andre 7,46 6,33 4,64

Savner nogen at være sammen med 7,16 6,47 5,16

Føler sig udenfor 7,14 6,21 4,92
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Nogle mennesker er meget udadvendte og trives bedst blandt 
mange mennesker, men faktisk falder hovedparten af befolk-
ningen i midterfeltet på skalaen mellem ekstrovert og introvert. 
Hvor på spektret man placeres, kan afhænge af den konkrete 
situation eller den fase, man er i i sit liv. Vi kan opleve på sam-
me tid at føle os introverte i skolen, men mere ekstroverte på 
håndboldbanen.15 Man kan forestille sig en skala, hvor ekstro-
vert og introvert ligger i hver sin ende. Nogle mennesker pla-
cerer sig længere mod den ekstroverte ende af skalaen, mens 
andre placerer sig længere mod den introverte ende. De fleste 
placerer sig et sted omkring midten, færre placerer sig langt 
mod enderne.16

Det handler bl.a. om at håndtere vores energi. Lidt generalise-
ret kan man sige, at mennesker med mange ekstroverte træk 
kan opleve at få et energiboost i samvær med andre, mens det 
hurtigere kan virke drænende på energien for mennesker med 
mange introverte træk. Hjerneforskere har faktisk vist, at blod-
gennemstrømningen i hjernen er større hos dem med mange 
introverte træk, hvilket gør, at der skal færre stimuli til for intro-
verte, før de oplever træthed. Her hjælper ro og alenetid til gen-
opladning.17  

Mennesker har altså helt fysisk forskellige stimuleringsbehov. 
Hvis du har mange ekstroverte træk, skal du stimuleres mere 
for at have det godt end mere introverte mennesker. Hører du til 
de sidstnævnte, bliver du hurtigere overstimuleret og har brug 
for at trække dig tilbage i rammer, der er mindre stimulerende. 
Det er derfor, en uge i sommerhus kan være afslappende og 
dejlig for nogen, og kedelig for andre. Den samme begivenhed 
kan altså virke forskelligt på os, helt inde i hjernens blodbaner.
Vores tal viser, at livskvaliteten hos dem, der har angivet flest 
introverte træk, er markant lavere end hos dem med mange 
ekstroverte træk. Livskvaliteten for unge med flest ekstroverte 
træk er i gennemsnit 7,10, mens gruppen med flest introverte 
træk har en gennemsnitlig livskvalitet på 5,65 (figur 4.6). 
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Det er en stor forskel. Større forskel end det gennemsnitlige 
fald i livskvalitet, vi f.eks. finder hos tidligere ægtefæller, der har 
været gennem en skilsmisse.

Andelen af danske unge Livskvalitet

Mest ekstrovert 25 % 7,10

Midterfeltet (ambivert) 63 % 6,47

Mest introvert 12 % 5,65

Figur 4.6  
Unge med flest ekstro-
verte træk har markant 
højere livskvalitet 

Forskningen bekræfter billedet af, at livskvaliteten i gennem-
snit er lavere blandt mennesker med mange introverte træk 
end hos dem med flest ekstroverte træk.18 For meget ekstro-
verte mennesker, der trives bedst i sociale sammenhænge 
med mange mennesker, kan det være svært at forstå, at andre 
mennesker har det helt modsat. De mere introverte søger mod 
rum, der giver ro til refleksion, hvor de samler tankerne og skaf-
fer sig energien til at kunne møde verden.19 

De ekstrovertes samfund

Selvom vi alle bærer introverte og ekstroverte træk, så har  
hovedparten af befolkningen flest ekstroverte træk.20 Man kan 
derfor tænke, at vi har skabt et samfund på de ekstrovertes 
præmisser. 

Ungdomslivet er fyldt med situationer, hvor personer med eks-
troverte træk har et forspring. Tænk f.eks. på studiestarten, for-
eningslivet, arbejdsmarkedet og nattelivet, som alle trækker 
på vores sociale overskud.

Samtidig oplever mange unge at være i en verden, der acce-
lererer i tempo. Det kan opleves som et ideal at have en fyldt 
kalender, mange pligter og en stor vennekreds. Men et travlt 
ungdomsliv kan også være stressende og udmattende.
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Vi kan i hvert fald se, at gruppen af unge, der har flest introverte 
træk, i væsentligt mindre grad er medlemmer i nogle dele af 
foreningslivet: 21 

Sportsforeninger (idrætsklubber, yoga, fitness mv.)
Skoleforeninger (festudvalg, filmklub mv.)
Kulturforeninger (teatergruppe, musik, kunst mv.).

Her er andelen af medlemmer ca. dobbelt så høj blandt de 
unge med flest ekstroverte træk sammenlignet med gruppen 
af unge med flest introverte træk. Når det gælder andre typer 
af foreninger, f.eks. medlemskab af politiske partier, spejder-
foreninger, frivillige sociale foreninger og natur- og miljøorga-
nisationer, er der ikke signifikant forskel mellem de to grupper.

Samtidig viser vores data, at ensomhed er væsentligt mere 
udbredt blandt unge med mange introverte træk. Det hand-
ler ikke om, at unge med mange introverte træk ikke kan lide 
socialt samvær eller ikke kan have masser af venner. Det kan 
man sagtens, men behovet for hvile og genopladning er større.

Man kunne også forvente, at ekstroverte ville opleve større 
glæde ved sociale interaktioner, men undersøgelser viser, at 
både ekstroverte og introverte opnår øget livskvalitet gennem 
social kontakt – men af forskellige årsager. Ekstroverte oplever 
typisk et løft i humøret efter at have tilbragt tid sammen med 
andre. Introverte har derimod en tendens til at føle en stærkere 
samhørighed efter social kontakt.22

Vi kan ud fra vores data se, at der er betydelig forskel på, hvor-
dan unges sociale liv opleves. I figuren nedenfor ses andelen 
af unge, der svarer, at de ”ofte” oplever en af de tre indikatorer 
på ensomhed. 
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Sandsynligheden for at være berørt af ensomhed er altså 3-4 

gange højere blandt de unge med flest introverte træk sammen-
lignet med gruppen, der har flest ekstroverte træk (figur 4.7).
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Rolige omgivelser styrker livskvaliteten

Øget trivsel kan også handle om gode steder at slappe af, 
hvor man aktivt reducerer stimuli og finder ro. Det har alle 
mennesker behov for, men dem med flere introverte træk har 
ekstra behov. Det er vigtigt at tænke ind i både arkitekturen og 
byplanlægningen, at vi har forskellige behov for stimuli.

Det samme gælder brug af naturen. Der er meget forskning, 
der peger på sammenhængen mellem at være ude i naturen 
og øget livskvalitet. Naturen gavner vores livskvalitet, og det er 
ikke så vigtigt, om man går en tur i skoven, på marken, langs ky-
sten eller i den lokale park. Vi finder som beskrevet tidligere en 
meget stærk kobling mellem brug af natur og livskvalitet. Det 
handler om at komme ud.

Andel af unge, der ”ofte” … Mest ekstrovert Mest introvert

Føler sig isoleret fra andre    7 % 29 %

Savner nogle at være sammen med 11 % 27 %

Føler sig udenfor   6 % 27 %

Figur 4.7  
Unge med flest  
introverte træk er mar-
kant mere ensomme

Problemet ved at være introvert i en verden, der værdsætter 
sociale begivenheder og selskabelighed, er, at hvis man føl-
ger sin natur, kan man blive stemplet som sær eller asocial. Og 
omvendt, hvis man forsøger at gøre som alle andre, kan man 
brænde ud i forsøget på at være lige så social som andre.23 

Derfor er mere fællesskab ikke altid løsningen på ethvert  
trivselsproblem. 
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Det interessante er, at når vi kigger på gruppen af unge, der 
bruger naturen dagligt eller næsten dagligt, så er der stort set 
ingen forskel i livskvaliteten mellem unge med flest introverte 
træk og unge med mange ekstroverte træk. Hvor vi generelt så 
en forskel på hele 1,45 point mellem introvertes og ekstrover-
tes livskvalitet, så falder forskellen markant til kun 0,17 point, 
når vi udelukkende sammenligner de introverte og ekstroverte, 
der bruger naturen dagligt. 

Det kan tyde på, at den ro, som naturen giver os, er særligt 
gavnlig for dem, der har flest introverte træk og hurtigst bliver 
mæt af indtryk. Det giver god mening.

Lange relationer styrker livskvaliteten

Mange forbinder vores sociale relationer med vores kærlig-
hedsliv, familie og nære venner. Men vores livskvalitet kan styr-
kes ved at pleje alle former for relationer, også de mere lette 
relationer som naboer, kolleger, folk du møder i lokalområdet 
eller gamle klassekammerater.

Vores undersøgelse viser nemlig, at dem, der holder fast i at 
se gamle skolekammerater, har en signifikant højere livskvali-
tet end dem, der ikke ser nogen fra folkeskolen eller ungdoms-
uddannelsen. At mødes med de gamle venner styrker vores 
sociale bånd og vores livskvalitet. 

Figur 4.8  
Har du stadig  
kontakt med dem, du  
gik i folkeskole med?

Livskvalitet

Ja, vi har en fast tradition med at mødes med den gamle klasse 7,01

Ja, det er stadig nogle af mine bedste venner 6,87

Ja, jeg ser en gruppe af dem fra folkeskoletiden 6,61

Nej, jeg ser stort set ingen fra dengang 6,37

Nej, jeg ser slet ikke nogen fra min folkeskole 6,07
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Man kunne forestille sig, at det primært handler om, hvordan 
man oplevede tiden i folkeskolen, altså om man primært har 
positive minder eller primært har negative minder. Det betyder 
bestemt noget. 

For at reducere denne påvirkning har vi i undersøgelsen 
spurgt, hvordan de unge oplevede tiden i folkeskolen. Nogle 
har mest positive minder (30 procent), de fleste har både gode 
og dårlige minder (48 procent), mens en mindre gruppe mest 
har dårlige minder (22 procent).

Uanset hvilke minder vi har med i bagagen fra folkeskolen, er 
der en signifikant forskel i livskvaliteten mellem dem, der aldrig 
ser deres gamle klassekammerater, og dem, der gør. Forskel-
len i livskvalitet er størst hos dem, der mest har positive minder 
fra folkeskolen. Men selvom forskellen er lidt mindre hos grup-
pen med primært dårlige minder, så er der også en signifikant 
forskel her. Dem, der har traditioner med klassen, har en højere 
livskvalitet end dem, der ikke har. 

Nogle folkeskoleklasser samles en gang om året fra nær og 
fjern, og noget tyder altså på, at det er en rigtig god idé.24 

Mobning bider sig fast i livskvaliteten

Skolestyrken er en alliance mellem Mary Fonden, Red Barnet 
og Børns Vilkår, der arbejder for at øge skolebørns trivsel og 
reducere mobning. 

Figur 4.9 
Hvordan oplevede  
du din tid i folkeskolen?

Andel Ses  
stadig

Ses ikke 
længere

Primært gode minder 30 % 7,26 6,87

Både gode og dårlige minder 48 % 6,64 6,51

Primært dårlige minder 22 % 5,86 5,54
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Tal fra 2025 viser, at 13,2 procent af børn i 4.-9. klasse har sva-
ret, at de er blevet mobbet det seneste år. Heraf har 5 procent 
svaret, at de ”meget tit” eller ”tit” har oplevet at blive mobbet. 
Ifølge Skolestyrken svarer det til, at der i en klasse med 20 
børn er én, der bliver mobbet.25 På verdensplan er det ca. 23 
procent af børn i udskolingen, der rammes af drillerier (”et par 
gange om måneden eller mere”). 26

At mobning har betydning for livskvaliteten, mens det står på, 
er meget veldokumenteret. Det kan bl.a. medføre fysisk ube-
hag som søvnbesvær, ondt i maven og angst. Et dansk studie 
har vist, at effekterne af mobning varer langt ind i voksenalde-
ren. Risikoen for depressive symptomer er næsten tre gange 
højere blandt voksne, der blev mobbet som teenagere.27 

WHO har ligeledes undersøgt de langsigtede effekter af 
børns skolegang for den senere livskvalitet. De konkluderer, at 
skolens sociale klima og kvaliteten af barnets sociale relatio-
ner er de vigtigste faktorer for den fremtidige livskvalitet.28  Ved 
hjælp af engelske paneldata har forskere undersøgt livskvali-
teten hos 50-årige og betydningen af evt. mobning i deres fol-
keskoletid. Effekten er tilsyneladende varig. Gruppen, der har 
oplevet mobning som børn, har stadig sent i livet en livskvalitet, 
der er markant lavere end gennemsnittet. Forskerne konklu-
derer, at effektens størrelse kan sammenlignes med at være 
arbejdsløs eller have været gennem en skilsmisse. Mobning 
betyder altså meget og i lang tid.29  

Det samme viser vores tal. Vi har ikke bare spurgt de 18-29-åri-
ge, men også de ældre voksne omkring deres minder fra sko-
letiden.30 Dem, der oplevede mobning som børn og unge, har 
stadig en lavere livskvalitet som ældre.

Det er dog også påvist gennem interviews, at voksne tackler 
mobning i barndommen meget forskelligt.31 Mange får lang- 
varige ar på sjælen, men der er også nogle, der finder en 
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måde at håndtere oplevelserne på, så de kommer videre.32  
Sammenhængen gælder altså statistisk set på tværs af alle 
voksne – men der er naturligvis ikke nogen lovmæssighed  
for det enkelte menneske. 
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Figur 4.10  
Mobning kan 
spores hele livet
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7,34 7,45

Forskning viser omvendt, at tidlige sociale bånd i den unge 
voksenalder har langvarige positive virkninger. For unge, der 
starter på en ny uddannelse, vil nye venskaber i de første par 
uger øge sandsynligheden for at gennemføre studiet og sam-
tidig reducere sandsynligheden for at udvikle depressive 
symptomer i de efterfølgende år.33 Gode sociale relationer kan 
altså have en beskyttende rolle i en kritisk overgangsperiode.
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Første kapitel beskrev, hvordan vi fødes i tillid, mens mistillid 
skal erfares. Ser vi på vores tal, så er der noget, der tyder på, at 
vores tillid til andre mennesker påvirkes af de oplevelser, som 
vi møder gennem livet. I figur 4.11 ses forskellige grader af til-
lid til andre mennesker ud fra, hvordan man oplevede tiden i 
folkeskolen.

Der er en klar sammenhæng mellem de unges tillid til andre 
mennesker og den oplevelse, de havde i folkeskolen. Tilliden 
falder jævnt fra gruppen med primært gode minder til dem 
med blandede minder og mest negative minder. Mobning 
træder særligt frem her, da gruppen med negative minder har 
særligt lav tillid til andre mennesker, hvis deres negative min-
der fra folkeskolen skyldes mobning. Det kan man godt forstå. 

Essentielt i K.E. Løgstrups tænkning var, at et menneske i sin  
relation til et andet menneske altid ”holder noget af dets liv i sin 
hånd”.34 Det budskab understøttes af vores data. 

Frit omskrevet kan man sige, at eleverne i klassen holder  
hinandens livskvalitet i hænderne.

Tillid  
(skala fra 0 til 10)

Jeg har mest gode minder fra folkeskolen 7,87

Jeg har både gode og dårlige minder fra folkeskolen 7,40

Jeg har mest negative minder fra folkeskolen (skyldes andre årsager) 6,58

Jeg har mest negative minder fra folkeskolen (skyldes primært mobning) 6,39

Figur 4.11 
Tillid til andre  
mennesker 
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Hvorfor flyttede du til Odense?

Jeg havde været i Odense før og 
tænkte, det her er et virkelig fedt land 
at være i. Jeg tænkte, jeg kunne få en 
uddannelse og lære at være mere 
selvstændig, for i Belgien plejer man at 
bo hjemme, indtil man køber hus selv. 
Så ja, det var en god måde at lære at 
være selvstændig, og så fik jeg også 
en uddannelse her.

Jeg startede på en videregående  
uddannelse som IT-teknolog. Der  
blev jeg uddannet, og jeg tog en over-
bygning som produktudvikler, så jeg 
har faktisk en bachelor, men jeg kunne 
bare ikke finde arbejde. Jeg tænkte, at 
jeg ville finde en praktikplads et sted, 
men de syntes, at jeg ikke vidste nok, 
og jeg spurgte, hvordan jeg kunne få 
den viden, og deres svar var at tage 
elektrikeruddannelsen. Jeg startede på 
uddannelsen, og nu har jeg læreplads 
i den virksomhed, og jeg kan virkelig 
godt lide at være der. Jeg fandt også 
nogle venner under uddannelsen, fordi 
man bruger meget tid sammen.

Jens Van de Veire er 29 år gammel 
og født og opvokset i Belgien. Efter 
et besøg i Danmark flyttede han for 
syv år siden til Odense, hvor han i 
dag bor i et rækkehus i Vollsmose. 
Han er uddannet IT-teknolog og 
produktudvikler, og i dag er han i 
lære som elektriker.

Jens  
Van de Veire 





Jens Van de Veire bruger 
en del tid på computer- 
spil, hvor han spiller  
online med en  barn-
domsven fra Belgien, 
men også med venner  
fra Irland og England.

Er du glad for at bo, hvor du bor?

Ja, det synes jeg. Jeg bor lige ved 
siden af en meget lille sø i Vollsmose. 
Det er dejligt, når man har lidt grønt  
omkring sig. Jeg bruger nok mest af 
min tid indendørs, men det er dejligt  
at se lidt natur, også når man er på  
vej til arbejde. 

Odense er en af de store byer, som ikke 
er for stor. København er for stor. Det er 
ikke mig, men i Odense har man sta-
digvæk alle de ting, man har i en storby, 
men der er ikke for mange mennesker.



Jens Van de Veire er glad 
for at bo tæt på grønne 
områder i Vollsmose. 
Nærmest lige uden for 
hoveddøren ligger der en 
lille sø, og når han er ude 
at løbe, er det tit langs 
Odense Å.

Er der nogen særlige steder i Odense, 
som du bruger meget?

Jeg er lige begyndt at løbe, og det er 
dejligt her i Vollsmose. Der er en masse 
grønt, man kan løbe i. Og så har jeg 
noget fitness, jeg går til, men ellers er 
det ikke så meget. Jeg har ikke særlig 
mange venner i Odense i øjeblikket. 
Jeg bruger mest min tid foran min  
computer.

Jeg gamer mest. Nogle gange er det 
noget FPS (skydespil, red.), nogle 
gange er det mere RPG (rollespil, red.). 
Nogle gange er det bare spil som 
Farming Simulator. Jeg har en ven, fra 
da jeg voksede op i Belgien, og så har 
jeg en fra Irland og nogle fra England. 
Jeg spiller meget med folk, som ikke er 
i nærheden, men langt væk.

Jeg er lidt mere introvert, end jeg er 
ekstrovert, men hvis jeg møder nogle 
mennesker, og jeg godt kan lide dem, 
så tager det måske lidt tid, men så kan 
jeg godt komme ud og snakke meget, 
og så bliver jeg lidt mere ekstrovert. 
Men det tager lidt tid.

Find noget, du er glad 
for at lave, så bliver det 
nok godt. Jeg er meget 
glad for, hvad jeg laver 
nu, men det tog lidt tid at 
finde ud af det. 

Det er aldrig for sent at 
lave et sporskifte.

Je
n
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Drømmen om 
det gode liv
Ungdomslivet er fuldt af drømme og forventnin-
ger. I dette kapitel ser vi på unges boligdrømme 
og forventninger til det gode liv. 

Kapitlet undersøger også de unges bekymringer 
og kobler dette til livskvalitet, mens skærmbrug 
og sociale medier er det dominerende tema 
blandt de unges egne bud på et godt råd til  
andre unge.
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”Jeg kan vælge mellem 18 fastlagte studieretninger på STX. 
Derudover findes der 18 forskellige studieretninger på HTX 
og yderligere 13 på HHX. Hvis jeg som ung gerne vil tage en  
erhvervsuddannelse, kan jeg vælge mellem 101 forskellige 
uddannelser, der dækker over mere end 300 trin eller specia-
ler … Når jeg kan vælge mellem 356 specialiserede uddannel-
sesretninger, er det klart, at jeg kan få både dage og nætter til 
at gå med spekulationer om både min nutid og fremtid.”

Sådan indleder fhv. formand for Danske Skoleelever Marie 
Holt Hermansen en kronik i magasinet Altinget.1 Hermansens 
pointe er, at unge oplever at stå overfor virkelig mange valg 
sammenlignet med tidligere generationer:

”Vi italesætter mulighedernes tidsalder som en gave, men i 
virkeligheden betyder det bare, at vi som unge er tvunget til at 
prioritere individualiserede valg over det fællesskab, det hele 
egentlig burde handle om.” 

Unge vælger ikke længere samme uddannelse som deres 
forældre, de flytter længere væk fra barndomsegnen, og man-
ge kulturelle bånd og traditioner er i opbrud. I det hele taget 
er pointen, at unge i dag kan føle et pres ved de mange livs-
valg. Hvem er jeg? Hvad skal jeg? Hvad er bedst for mig? Hvor- 
henne? Med hvem?

Ungdomslivet har altid rummet den slags store spørgsmål. 
Sådan er overgangsfaser. Men meget tyder på, at antallet 
af valgmuligheder er vokset. I hvert fald peger forskning og 
spørgeskemaundersøgelser på, at en betydelig gruppe unge 
finder det svært at gøre brug af de mange valgmuligheder, 
men mister overblikket, ser valgfriheden som en byrde og 
savner stabile rettesnore til, hvordan de skal konstruere deres 
liv og deres selvopfattelse.2 I det børne- og ungepanel, som  
Trivselskommissionen nedsatte i 2023, pegede de unge på,  
at der både er et indre pres fra dem selv om at træffe de  
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rigtige valg og et ydre forventningspres fra forældre, skole og 
venner. De unge peger samtidig på, at de allerede i en tidlig 
alder skal træffe store valg med langvarig betydning for frem-
tiden.3 

I dette kapitel sætter vi fokus på unges drømme og livsvalg. 
Hvad er vigtigt i livet, hvor skal vi bo, og hvad ønsker vi, at andre 
unge skulle gøre anderledes?

Hvad er din største drøm for fremtiden?

Det er selvfølgelig en vanskelig øvelse at formulere sin egen 
største drøm for fremtiden, men vi gjorde alligevel forsøget i 
spørgeskemaet og spurgte de unge:

Hvad er din største drøm for fremtiden? 

Her tænker vi ikke på verdens tilstand og udvikling, men på ens 
eget liv og de drømme, der knytter sig hertil. Svarene var mange 
og vidt forskellige.4 Men koder man dem, opstår der mønstre. 

Figur 5.1 
Hvad er din største  
drøm for din egen frem-
tid? (18-29-årige, åbne 
spørgsmål, kodet)

Kvinder

Familie, børn og venner er kernen      29,7 %

Et liv med god mental sundhed      20,9 %

Et godt arbejde      16,8 %

Økonomisk frihed      16,6 %

Et trygt og godt hjem         8,2 %

Rejser og oplevelser         4,0 %

Tid til interesser og hobbyer         3,0 %

At hjælpe andre og gøre en forskel         0,7 %

Total   100,0 %

Mænd

Økonomisk frihed      30,2 %

Familie, børn og venner er kernen      22,2 %

Et godt arbejde      16,6 %

Et liv med god mental sundhed      12,2 %

Et trygt og godt hjem         7,8 %

Tid til interesser og hobbyer         5,5 %

Rejser og oplevelser         4,5 %

At hjælpe andre og gøre en forskel         0,9 %

Total   100,0 %
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Der er fire drømme, der fylder klart mest (figur 5.1). De nære 
relationer og familien ligger øverst, efterfulgt af god mental 
sundhed og økonomisk frihed gennem et godt job. Det gode 
job beskrives som et arbejde, der både giver glæde og stabi-
litet i livet og samtidig giver mening.

Der er en række forskelle mellem unge mænds og unge kvin-
ders drømme om fremtiden. Tendensen er, at mænd vægter 
økonomisk frihed væsentligt højere end kvinder, og at lidt fle-
re mænd har fokus på deres interesser og lyst til at rejse og 
få oplevelser end kvinder. Og modsat har flere kvinder end 
mænd beskrevet deres drøm som relateret til familie, børn og 
venner og god mental sundhed.

Boligdrømme

Et trygt og godt hjem er også blandt de største drømme hos de 
18-29-årige, og skal man sammenfatte det meget forenklet, 
så har nutidens unge stort set de samme boligdrømme som 
ældre generationer:

En ejerbolig, gerne beliggende i en af de fire største byer eller 
i en forstad hertil.

Det ses tydeligt, at drømmen om storbyen er størst hos de 
18-24-årige, mens forstaden, provinsen og landet trækker 
mere, når unge nærmer sig de 30 år (figur 5.2). 

Behovet for at finde andre ligesindede unge er stort, og byen 
er attraktiv i denne fase af ungdomslivet med cafeer, restau-
ranter, spillesteder og natklubber. Her leverer storbyen i den 
grad varen, mens nogle af byens begrænsninger, som plads i 
boligen, egen have og adgang til natur, er mindre vigtige blandt 
unge. Mens de fleste unge kan leve med at være presset i en lil-
le bolig i en periode, så vil mange statistisk set prioritere mere 
plads og albuerum, hvis familien forøges.6 
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Det kan få fremtidige boligkøbere til at rykke længere ud rent 
geografisk, end hvad drømmene ellers dikterede. 

Det er i hvert fald tydeligt, at blandt de 18-29-årige med hjem-
meboende børn er drømmen om forstaden eller landsbyen 
væsentligt mere udtalt (figur 5.2). At flytte hjemmefra er en 
overgangsfase, men at få børn er bestemt også, og det æn-
drer vores drømme.

Leje nu – eje senere 

Langt de fleste unge bor i lejebolig. For 50 år siden boede 58 
procent af de 25-29-årige i ejerbolig. For 25 år siden var det 
faldet til 42 procent.7 I dag bor 26 procent af de 25-29-årige i 
ejerbolig.8 Andelen af unge i ejerbolig er altså mere end halve-
ret på to generationer.

Det skyldes ændrede sociale forhold, f.eks. at ungdomslivet 
varer længere, at vi gifter os senere, og at gennemsnitsalde-
ren for førstegangsfødende stiger. Samtidig har de seneste 
15-20 år budt på store forskydninger i boligpriserne, som gør, 
at adgangen til ejerboligmarkedet afhænger meget af, hvor i 

Figur 5.2 
Hvor drømmer  
du om at bo?

18-24 år 25-29 år Børne-
familier  

(18-29 år)5

I en af de fire største byer  
(København, Aarhus, Odense eller Aalborg) 

38,5 % 30,1 % 22,2 %

I et villakvarter i nærheden af en større by  
(forstad)

23,9 % 27,9 % 30,1 %

I en større provinsby  
(f.eks. Herning, Svendborg, Roskilde)

14,2 % 14,7 % 18,4 %

I en mindre provinsby  
(f.eks. Tønder, Sorø, Billund)

   9,8 % 10,5 % 14,7 %

På landet eller i en landsby    9,8 % 13,9 % 13,9 %

I udlandet     3,9 %    3,0 %    0,8 %
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landet man ønsker at købe bolig, og den enkeltes økonomiske 
muligheder.

Samlet set peger tallene på, at lejeboligen udgør den primæ-
re ramme om unges hverdagsliv, mens ejerskab for de fleste 
fortsat ligger længere ude i fremtiden. På trods af at de fleste 
unge bor til leje i dag, drømmer hovedparten af unge om at bo i 
ejerbolig på længere sigt. Hele 88,5 procent af de 18-29-årige 
drømmer om en ejerbolig eller andelsbolig (se figur 5.3). Det 
ligner en drøm, som vi som samfund har svært ved at levere på.

Bor i dag Drømmebolig  
om 10 år

Ejerbolig 19,2 %  80,9 %

Andelsbolig     5,4 %     7,6 %

Lejebolig 75,4 % 11,5 %

Figur 5.3 
Hvilken boligtype  
drømmer du om at 
bo i om 10 år? 

Der er simpelthen ikke ejerboliger nok til alle unge, hvis drøm-
men er et hus eller en ejerlejlighed i en af de store byer og de-
res forstæder. Andelen af ejerboliger i Danmark falder støt, og 
den private udlejning omkring storbyerne er den hurtigst vok-
sende boligform. I de sidste ti år er der opført fem nye udlej-
ningsboliger, for hver gang der er opført én ejerbolig.9 

Hele ni ud af ti unge ønsker altså at eje deres kommende hjem 
enten som ejerbolig eller andelsbolig. Det er der to primære 
årsager til (figur 5.4). Den første årsag handler om at opnå 
økonomisk tryghed og en forventning om at kunne opnå en 
friværdi eller ”komme ind på boligmarkedet”. Mange unge ken-
der formentlig til nogen, der har haft held med timingen i deres 
boligkøb, og som har optjent store friværdier. Det ønsker de 
unge også at få del i. 
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Figur 5.4  
Andelen af unge  
berørt af ensomhed

Den anden grund er drømmen om at få plads og mulighed for 
at kunne indrette boligen efter egne ønsker. En moderne lejelej-
lighed i beton og glas kan være sværere at gøre til sit person-
lige hjem. I ejerboligen kan man vælte en væg eller bygge et 
ekstra værelse, hvis behovet er til det, og man kan male, banke 
søm væggen uden at skulle lappe hullet igen og indrette efter 
egne drømme. Ifølge antropolog Mark Vacher, der har lavet felt- 
arbejde i sommerhusområder, rækkehuse og almene boliger, 
så er hjemmet meget mere end tag over hovedet. Følelsen af 
”hjem” er en forbindelse mellem noget fysisk og mennesket.

”Du kan købe en bolig, men du kan ikke købe et hjem. Hjem er 
en tilstand, som det tager tid at etablere. Der er en forbindelse 
mellem de fysiske ting i boligen fra køkkenknivene til sofaer og 
de mennesker, som bor i huset: Man hjemliggør.” 10

Det kan mange danskere godt lide. Siden starten af 00’erne 
har boligprogrammer som Nybyggerne, Hammerslag, I hus 
til halsen, 3 x Beliggenhed, Sommerdrømme mv. indtaget den 
bedste sendetid i fjernsynet, og de er populære. I hvert fald 
hvis man kigger på seertallene for de danske boligprogram-
mer. Hertil kommer et stadigt voksende antal influencere, Insta-

Godt naboskab

Central beliggenhed i byen

Tilladelse til kæledyr

Komme ind på ejermarkedet
(få friværdi)

Rigeligt plads

Frihed til at indrette og renovere 
efter mine ønsker

Økonomisk tryghed

12 %

16 %

20 %

23 %

43 %

43 %

58 %

59 %

Beliggenhed tæt ved min familie
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gram-profiler og andre sociale medier, hvor man kan følge med 
i boligindretning, upcycling, gør-det-selv-projekter mv. 

Interessen er både drevet af vores nysgerrighed efter at kigge 
ind bag hækken hos andre mennesker, af drømmen om at bo 
på andre måder og af lyst til at finde inspiration i forhold til at 
”hjemliggøre” vores egen bolig.11 Men hjemmet kan også fun-
gere som en form for forankring i en globaliseret verden, der for-
andrer sig hastigt. Her er hjemmet den sikre base i en usikker 
verden.12 

Unges bekymringer 

Drømmen om det gode liv har nemlig også sit modstykke, der 
udtrykkes i de bekymringer, som mange unge tumler med. Livs-
kvalitet handler ikke om fravær af modstand, udfordringer og 
svære valg, de er en del af livet. Man bekymrer sig også om 
ting, som man senere vokser fra, og bekymringer ændrer sig 
konstant gennem livet.

Man har i medierne talt meget om de unges situation. Men her 
giver vi plads til, hvad de unge selv opfatter som deres væsent-
ligste problemer. Vi har bedt de unge angive, hvilke problemer 
de er optaget af, og krydset svarene med deres oplevede livs-
kvalitet.

Først og fremmest er der mange unge, der tumler med udfor-
dringer (figur 5.5). Det gør 86 procent af de unge, mens 14 pro-
cent af de 18-29-årige i spørgeskemaet har angivet, at de ikke 
oplever større personlige udfordringer.13 Denne gruppe har en 
tårnhøj gennemsnitlig livskvalitet på 7,93, hvilket er markant hø-
jere end gennemsnittet af unge (6,50) og samtidig højere end 
gennemsnittet af alle danskere (7,51).14  

Samtidig er det tydeligt, at nogle typer af problemer korrelerer 
kraftigt med lavere livskvalitet. Ikke mindst misbrug af stoffer  
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Figur 5.5  
Livskvalitet opgjort  
efter ´Største udfordring'

Andel af unge

 L
iv

sk
va

lit
e

t

Min uddannelse

Min økonomi

Mit helbred
(f.eks. sygdom, skader eller lignende)

Problemer med min
forældre/én af mine forældre

Problemer med  
mine venner

Problemer med psykolidelse 
(f.eks. angst, depression eller lignende)

Ensomhed

Problemer med min  
ægtefælle/kæreste/partner

Min boligsituation

6.4

6.3

6.2

6.1

6.0

5.9

5.8

5.7

5.6

5.5

0 % 5 % 10 % 15 % 20 % 25 % 30 % 35 % 40 % 45 %

Mit job

Misbrug  
(f.eks. alkohol eller stoffer)

eller alkohol medfører et kraftigt fald i livskvalitet sammenlignet 
med andre typer af udfordringer.

Udfordringer med uddannelse, arbejde eller økonomi giver 
den mindste reduktion i livskvalitet. Det er relativt hyppigt for de 
unge at være udfordret økonomisk, hvilket 39,7 procent angiver 
at være. Men deres livskvalitet er ikke markant lavere end andre 
unges.

Derimod ses en lavere livskvalitet blandt unge med problemer 
med deres sociale relationer, f.eks. i forhold til forældre, kære-
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ste eller venner. Det er udfordringer, der hver især opleves af 
relativt få unge (under 10 procent), men deres livskvalitet er sig-
nifikant lavere end andre unges, særligt for dem, der oplever 
problemer med deres venner. I forlængelse heraf ses, at 19,5 
procent af de unge angiver ensomhed som en alvorlig udfor-
dring, hvilket også ses af den markant lavere livskvalitet for 
unge i den gruppe. Det er bemærkelsesværdigt, at gruppen, 
der oplever udfordringer med ensomhed, i gennemsnit har en 
livskvalitet, som er lavere end unge, der tumler med psykiske 
udfordringer (f.eks. angst eller depression). Gruppen af unge, 
der oplever udfordringer med misbrug af stoffer eller alkohol, 
har den laveste livskvalitet i gennemsnit blandt unge. 

Et godt råd mellem unge

Der er næppe en aldersgruppe, der modtager flere velmen-
te råd end børn og unge om livets mange valg, faldgruber og  
muligheder. Ofte fra forældre eller andre familiemedlemmer. 

Vi er her mere interesserede i de råd, unge giver til hinanden,  
og spurgte derfor, hvilken enkelt ting de ville forandre for alle 
danske unge, hvis de kunne trylle.

Billedet er meget klart: Skærmbrug og sociale medier er tyde-
ligt det, flest unge gerne vil ændre på (se figur 5.6).15 

Hertil kommer at tage ansvar for skole og uddannelse samt 
at have en mere venlig og mindre dømmende adfærd. Også 
den fysiske og mentale sundhed fylder meget både i forhold 
til brug af rusmidler, at have en sund livsstil og fokus på den 
mentale sundhed og trivsel.

Endeligt peger unge på behovet for fællesskaber i et aktivt liv 
med andre mennesker, og at unge skal turde være sig selv uden 
at sammenligne sig for meget med andre.
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Men det mest afgørende tema er skærmtid, der i høj grad er cen- 
trum for debatten, når man taler unges trivsel.

For bliver vi mere sociale af sociale medier? Øger skærmtid 
vores forbindelse med andre, eller tager det tid fra analoge 
møder?

Bruge mindre tid på sociale medier og skærme      25,4 %

Tage skole og uddannelse mere alvorligt      16,8 % 

Være mere venlig og mindre dømmende      14,6 %

Leve sundere og bruge færre rusmidler      12,5 %

Passe bedre på den mentale trivsel      11,7 %

Være mere nærværende, aktiv og styrke fællesskaber        7,4% 

Tage mere ansvar for samfund, klima og andre mennesker        6,1 %

Turde være sig selv og stoppe sammenligning med andre        5,4 %

Total  100,0 %

Figur 5.6
Hvis du kunne trylle, 
hvad vil du så få alle 
danske unge til at
gøre anderledes?

“Mødes mere i virkeligheden og ikke kun gennem skærme.”

“At være mere sammen fysisk og mindre på telefonen.”

“Droppe sociale medier og være med i fysiske  
fællesskaber.”

”Mindre skærm – mere nærvær og rigtige relationer.”

“Være mere sociale i virkeligheden – ikke kun online.”

“Kigge op fra telefonen og være mere til stede med andre  
mennesker.” 

“Lægge mobilen væk og tale mere sammen.” 

“Få det sociale tilbage – så man ikke er klistret til skærmen.”  
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Når man taler med unge om deres livskvalitet, er skærmtid et 
emne, som næsten alle nævner. På den ene side en fantastisk 
kilde til viden, nysgerrighed og interaktion. På den anden side 
en vej til at føle sig udenfor og en drænende kilde til passivi-
tet og fravær fra egentlige relationer. Skærmen kan levere det 
hele. Både det, der gør os glade, og det, der reducerer vores 
livskvalitet. 

Unge ønsker et mindre skærmbrug, mindre sammenligning 
med andre online og større fokus på nærvær i det fysiske liv. 
Det er voldsomt mange, der peger på netop skærmtid i en tid 
med mange andre udfordringer. 

Når en stor del af vores interaktion foregår digitalt, er der en 
risiko for, at mulighederne for fysiske møder og nærvær ansigt 
til ansigt reduceres. Betydningen af sociale medier skal derfor 
også ses i lyset af, hvad de muligvis tager tid fra. Nye undersø-
gelser viser, at unge bruger meget tid på sociale medier.16 Ser 
vi på danske unge i aldersgruppen 18-29 år, ligger den gen-
nemsnitlige skærmtid på fem timer dagligt.17

Forskningen viser, at der ikke er tale om simple sammenhæn-
ge mellem brug af skærm og trivsel, men hovedparten peger 
dog på, at et meget højt dagligt forbrug hænger sammen med 
lavere livskvalitet. 

Den årlige udgivelse World Happiness Report dedikerede i 
2026 hele årets udgave til at undersøge, hvordan menneskers 
livskvalitet hænger sammen med skærmbrug og sociale me-
dier. Her er konklusionen, at et højt skærmforbrug er forbun-
det med øget risiko for lavere livskvalitet.18 I Danmark har EVA 
undersøgt sammenhængen mellem livskvalitet og skærmtid 
blandt unge og konkluderer, at når vi kommer over tre timers 
daglig brug, begynder livskvaliteten at være lavere.19 
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Et højt skærmforbrug behøver ikke nødvendigvis at have en 
entydigt negativ effekt. Der er både unge med høj og lav livs-
kvalitet hos såvel de mest analoge og de mest digitale i vo-
res data. Et metastudie foretaget af VIVE for Sundhedsstyrel-
sen peger bl.a. på, at forskningslitteraturen viser, at der for de  
fleste unge kan være en gensidig positiv sammenhæng mel-
lem brug af digitale medier og offline venskaber.20 

Når vi undersøger sammenhængen mellem skærmbrug 
og livskvalitet, er én faktor altså selve tidsforbruget, men en  
anden væsentlig faktor er måden, sociale medier bruges på. 
Her kan man skelne mellem brug, der er: 

Mens unge med primært aktiv brug har en livskvalitet, der 
er højere end gennemsnittet (7,05), har unge med primært 
passiv brug, såsom at scrolle flere timer, se reels eller klip 
uden at interagere, generelt oftere lavere livskvalitet, hvilket 
også ses af vores danske data.21 Det betyder ikke nødven-
digvis, at den lavere livskvalitet er resultatet af skærmbrug. 
Det kan også skyldes, at unge, der i forvejen har det svært,  
oftere bruger telefonen til passivt forbrug.

Det handler altså ikke bare om tiden bag skærmen, men også 
om måden, vi er online på. Om man primært er aktivt deltagen-
de eller passivt observerende. Dette er også en tendens, vi ser 
afspejlet i vores data. Her ser vi, at aktiv brug er forbundet med 
højere oplevet livskvalitet. 

Aktivt: f.eks. at poste,  
kommentere eller chatte.

Passivt: f.eks. at scrolle, 
se billeder, filmklip mv.
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Figur 5.7  
Livskvalitet fordelt 
skærmforbrug
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For nogle unge kan en negativ konsekvens af et højt passivt 
forbrug være øget social sammenligning og misundelse, sær-
ligt hvis man eksponeres for idealiserede fremstillinger af an-
dres liv, kroppe og succes.22 I undersøgelsen ser vi, at særligt 
unge kvinder har tendens til at sammenligne sig med andre. 

Men for andre kan passiv brug lige så godt være til inspiration 
og underholdning (f.eks. at se videoer, memes og lignende). 
Derfor skal man være påpasselig med at opfatte passiv brug 
på sociale medier som et entydigt onde. 

En ligegyldig følelse

Nyere forskning peger på, at sociale medier fungerer som for-
stærkere af allerede eksisterende psykiske og sociale møn-
stre: Unge med stærke relationer og høj trivsel kan høste so-
ciale og emotionelle gevinster online, mens unge i ensomhed 
eller i eksisterende eller begyndende mistrivsel i højere grad 
risikerer negative effekter. Samtidig viser studier, at unge, som 
i forvejen føler sig deprimerede eller ensomme, oftere bruger 
sociale medier mere passivt eller er helt fraværende på socia-
le medier, hvilket kan skabe en selvforstærkende nedadgåen-
de spiral.23  

Primært aktiv 
brug

Livskvalitet

7,05

Primært passiv  
brug

Livskvalitet

6,44
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Når vi spørger de 18-29-årige, hvilken følelse sociale medier 
efterlader hos dem, svarer 23 procent, at de føler sig gladere, 
mens 18 procent oplever øget ensomhed. 59 procent svarer, at 
de føler sig ligeglade.

Tallene peger på, at sociale medier for mange unge er ble-
vet en hverdagsteknologi uden stærk følelsesmæssig effekt. 
Samtidig viser andelen, der føler sig mere ensomme, at socia-
le medier for en betydelig gruppe kan være forbundet med ne-
gative oplevelser. 

Det handler altså i høj grad også om, hvordan vi har det efter at 
have brugt tid på skærmen. Er vi gladere, eller er vi blevet mere 
triste? Eller er vi ligeglade? 
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Håb er  
en strategi
Vores forventninger til fremtiden og vores  
livskvalitet hænger sammen. Det har betydning,  
om vi forventer, at verden om ti eller tyve år er 
bedre eller værre end i dag, og generelt er  
optimismen lav blandt unge. 

I dette kapitel sætter vi fokus på unges håb og 
bekymringer for fremtiden.
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De fleste kender følelsen af, at man pludselig får noget at 
glæde sig til. En invitation, en rejse, noget, man skal. Stort som 
småt. Forventningens glæde er en vigtig del af livet og frem-
mer i sig selv vores livskvalitet.

Man kan skelne mellem forventning til fremtiden som noget, vi 
selv skal, og noget, vi tror vil ske i verden. Begge dele påvirker 
os. 

Forskningen viser, at hvis vi har meget at glæde os til, så stiger 
livskvaliteten. Undersøgelser blandt unge, hvor livskvaliteten 
måles flere gange over en længere tidsperiode, viser også, at 
livskvaliteten svinger mest i forhold til antallet af positive ople-
velser og i mindre grad i forhold til negative oplevelser.1 

På den måde handler det i mindre grad om fravær af proble-
mer og mere om at finde de ting, der giver os positive oplevel-
ser.2 Det er godt nyt, for man kommer ikke gennem livet uden 
modgang, svære perioder og sorg. Men det er heldigvis de 
positive oplevelser, der betyder mest for vores trivsel.

I dette kapitel ser vi på unges forventninger til fremtiden. Det 
handler altså ikke om det, vi selv har planlagt, men om, hvor-
dan vi hver især tror verden vil se ud på længere sigt.

For hvad nu, hvis man føler, at der ikke er så meget at glæde 
sig til? Hvis man virkelig oplever, at verden bevæger sig i den 
gale retning? Hvordan påvirker bekymringer om fremtiden 
livskvaliteten? Og hvad betyder det, der giver unge håb?
 
I serien Tænkepauser skriver Bertel Nygaard om Håbets prin-
cip: ”Håbet driver os frem, trods alle dystre prognoser. Det 
skaber mening og sammenhæng – mellem os selv og om- 
verdenen, mellem nutid, fortid og fremtid. Uden håbet ville alt 
gå i stå”.3  
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Håb er altså en motor, der driver os frem og forbinder os til den 
samtid, vi lever i. Samtidig peger Nygaard på, at håb er foran-
derligt og kan fungere som historisk målestok, da håb skifter 
og forandrer sig over generationer. 

I livskvalitetsforskningen drøfter man på samme måde, om 
livskvalitet rammer os i bølger. Kan en generation have et be-
stemt blik på livet? 

Livskvaliteten er f.eks. høj hos efterkrigsgenerationen, der var 
børn i 1950’erne. Deres generation kom ud af nøjsomheden 
og fik køleskab, opvaskemaskine, farvefjernsyn, fjernvarme 
og flyrejser. I dag topper den generation livskvalitetsmålinger 
i Danmark.

Omvendt talte man om ”No Future” blandt mange unge i star-
ten af 1980’erne, en periode, der bl.a. var præget af AIDS- 
epidemien, Tjernobyl-atomulykken, høj ungdomsarbejdsløs-
hed og udbredt boligmangel. Her udtrykte mange unge en 
manglende tro på fremtiden.4 Det så sort ud midt i det, mange 
kaldte fattigfirserne.5 

Så måske kan man tale om forskellige ”vibes” fra generation til 
generation?

Som det var tilfældet i No Future-generationen, handler det om 
forskellige generationers fremtidstro. Livskvaliteten påvirkes 
altså af vores syn på, hvordan verden opfattes i dag, og hvor-
dan vi forventer verden vil se ud i fremtiden.

I undersøgelsen spørger vi derfor, hvordan de unges forvent-
ninger er til verden om ti år (figur 6.1). Tror vi, at verden er blevet 
et bedre eller et værre sted i 2036?

Kun 27 procent af de 18-29-årige tror, at verden er et bedre 
sted om ti år. 28 procent forventer, at det vil være omtrent det 
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samme som i dag, mens 45 procent forventer, at verden ser 
værre ud om ti år.

Samtidig korrelerer det med den oplevede livskvalitet. Grup-
pen af 18-29-årige, som forventer, at verden bliver et bedre 
sted, har en signifikant højere livskvalitet (6,84) end gruppen, 
der forventer, at verden bliver et værre sted (6,18). 

Her skal vi understrege, at vi ikke kan sige, hvad der er hønen 
eller ægget. Man kan både forestille sig, at dem, der i forvejen 
har en lav livskvalitet, er mere bekymrede for fremtiden, og at 
bekymringer for fremtiden giver sig udtryk i lavere livskvalitet. 
Måske er det ikke så væsentligt, men vigtigere at konstatere, 
at mange unge bekymrer sig.

Synet på fremtiden påvirker vores livskvalitet

Vi har ikke lange studier af ungdommens oplevede livskvali-
tet gennem generationer, der kan svare på spørgsmålet om 
forholdet mellem forskellige generationers forventninger til 
fremtiden og deres livskvalitet. Men vores tal viser, at synet på 
fremtiden hænger sammen med vores livskvalitet.

Ser vi på de unges svar, er det tydeligt, at håb og livskvalitet 
hænger tæt sammen (figur 6.2). Jo flere områder, de unge 
finder håb, jo højere er livskvaliteten. Omvendt gælder det, at 
mange bekymringer for fremtiden trækker ned i livskvaliteten.

Andel Livskvalitet

Bedre 27 % 6,84

Det samme 28 % 6,75

Værre 45 % 6,18

Figur 6.1 
Tror du, verden  
ser bedre eller  
værre ud om 10 år? 
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Figur 6.2 
Livskvalitet og håb

Vi har set på forskellige former for bekymringer og håb. Det 
viser sig, at krig og militære konflikter er den absolut største 
bekymring blandt unge lige nu. Herefter kommer klimaforan-
dringer, ekstremisme og terrorisme samt AI og mentale syg-
domme (figur 6.3).

Omvendt er det teknologiske fremskridt, uddannelse, klima-
kampen og socialt arbejde, der giver de unge håb (figur 6.4).

Mens vi i kapitel 1 ikke fandt forskel mellem unge mænd og 
kvinder, når det gælder livskvalitet generelt, så er der betyde-
lig forskel, når det gælder synet på fremtiden. 

Først og fremmest viser vores undersøgelse, at unge kvinder 
er væsentligt mere urolige for fremtiden end unge mænd. Be-
kymringer for fremtiden kan fungere som en vigtig drivkraft til 
forandring. Når noget ikke fungerer eller trænger til nytænk-
ning, kan den personlige indignation være en vigtig motor til at 
skabe forandring. 

De mest
håbefulde  
unge

De mest 
bekymrede  

unge

Men vi ved også, at bekymringer for fremtiden korrelerer med 
lavere livskvalitet. Og forskningen peger på, at hvis det ople-
ves som svært at forandre verden eller meningsløst at forsøge 
at påvirke udviklingen, så øges mistrivslen. På den måde er 
modsætningen til håb ikke uro og bekymring, men apati.

Livskvalitet 

6,98
Livskvalitet 

6,26
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Total 
(18-29 år)

Kvinder Mænd

Krige og militære konflikter 69 % 75 % 63 %

Klimaforandringer 47 % 52 % 43 %

Ekstremisme og terrorisme 45 % 47 % 43 %

Kunstig intelligens (AI) 43 % 46 % 40 %

Mentale sygdomme og mistrivsel 41 % 48 % 33 %

Ulighed mellem rige og fattige 36 % 39 % 33 %

Jobmangel og arbejdsløshed 32 % 36 % 29 %

Sociale medier 29 % 29 % 28 %

Risikoen for globale pandemier 25 % 28 % 21 %

Figur 6.3 
Hvad gør dig urolig  
for fremtiden?

Et eksempel på den svære balance mellem håb og bekymring 
er klimaforandringerne, som vi har et stort og akut behov for at 
tale meget alvorligt om. Omvendt må samtalen heller ikke blive 
så dystopisk, at det er svært at forestille sig, at en mere bæ-
redygtig fremtid overhovedet er mulig, og at handlinger derfor 
bliver nyttesløse. 

Det er ikke nødvendigvis et problem i sig selv, at frygten for 
klimaforandringer kan reducere livskvaliteten. Livskvalitet må 
aldrig blive et absolut mål i sig selv, som overskygger alle an-
dre hensyn. Men det er vigtigt, at vi kender denne påvirkning af 
vores livskvalitet.6

Samtidig viser et stort metastudie, at klimabekymringer ofte  
fører til et højere engagement og en øget motivation.7 Netop 
det at handle på problemer og følelsen af at bidrage eller gøre 
en forskel kan øge vores livskvalitet. Håb og bekymringer må 
gå hånd i hånd, og de kan være hinandens forudsætninger. 8
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Total 
(18-29 år)

Kvinder Mænd

Teknologiske fremskridt 39 % 28 % 54 %

Flere mennesker, der får  
uddannelse i verden

38 % 43 % 36 %

Klimakampen 24 % 27 % 22 %

Sociale organisationers  
arbejde

23 % 29 % 19 %

Internationale organisationers  
arbejde

19 % 22 % 18 %

Demokrati og politisk ledelse 17 % 17 % 19 %

Kunstig intelligens (AI) 14 %   8 % 22 %

Sociale medier 11 % 11 % 11 %

Forskellige religioners budskaber 
(kristendom, islam, buddhisme mv.)

  7 %   7 %   8 %

Vi må altså ikke forveksle relevante bekymringer for fremtiden 
med det, som psykologer kalder generaliseret angst. Genera-
liseret angst opleves som en grundlæggende uro i kroppen, 
der ikke er rettet mod et bestemt fænomen (som flyskræk eller 
angst for edderkopper). Det kan være næsten invaliderende 
og reducere livskvaliteten betragteligt.9 

Samtidig er der meget stor forskel på, hvor unge finder håb  
for fremtiden. Dobbelt så mange unge mænd (54 procent) 
finder håb i ny teknologi sammenlignet med unge kvinder (28 
procent), mens næsten tre gange flere mænd (22 procent) end 
kvinder (8 procent) finder håb i kunstig intelligens. 

Omvendt finder flere kvinder end mænd håb i uddannelse og 
socialt arbejde. Vi ser også, at de samme emner, f.eks. kunstig 
intelligens og klimakampen, både giver bekymringer og håb 
på samme tid blandt de unge.

Figur 6.4 
Hvad giver dig  
håb for fremtiden?
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Det er en del af ungdomslivet at være bekymret. Man er lige 
blevet myndig og påtager sig som generation en del af ansva-
ret for fremtiden. Det er bestemt ikke skidt, at vi bekymrer os. 
Det er nødvendigt. 

Mange managementkonsulenter, erhvervsledere, militærfolk 
og politikere ynder at anvende det militære citat ”Hope is not 
a strategy”. Underforstået, at hvis man vil have succes på sit 
forretningsområde, må der konkret planlægning og strategi til, 
frem for at håbe på heldet. 

Forskellen ligger i nuancen. At sidde passivt og vente på, at 
heldet indtræffer, er naturligvis ikke en strategi. Men håb forstå-
et som ”realistisk optimisme” kan være en strategi til at mobili-
sere handling, skabe nye lederkræfter og reducere fatalisme. 
Bekymringer er sunde, hvis de ledsages af handlemuligheder.

Så måske taler vi alligevel for lidt om det, der giver os håb?
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Dipsam serspedi berferit aut 
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scidelest occus aut quid mod 
et officient, everferum et et et 
facerat ecearum . 
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rescipiene nestis soluptatur 
sum cum esenimust, qui ut et 
perum et odi as a sequae. Et 
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Bag om  
undersøgelsen
I dette kapitel beskrives, hvordan undersøgel-
sen er designet og gennemført, herunder dens 
populationsafgrænsning og dataindsamlingens 
forløb.  
 
Hertil kommer en liste over anvendt litteratur.
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I dette kapitel beskrives, hvordan undersøgelsen er designet 
og gennemført, herunder dens populationsafgrænsning og 
stikprøvedesign samt dataindsamlingens forløb og vægtning 
af svarene. 

Undersøgelsen baserer sig på to datakilder. For det første er 
der gennemført en spørgeskemaundersøgelse med svar fra 
2.845 danskere i aldersgruppen 18 til 29 år. Dette er vores  
hovedundersøgelse og en helt ny undersøgelse designet 
særligt til denne bog. Vi kalder den for ”Unge-undersøgelsen”. 

I bogen har vi suppleret und-undersøgelsen med yderligere en 
undersøgelse. Det er en undersøgelse med svar fra 7.000 dan-
skere i alderen fra 25 år til 79 år. Dette datasæt ligger til grund 
for Realdanias årlige publikation Danskerne i det byggede mil-
jø, men anvendes her til at perspektivere data fra de unge. 

Dataindsamlingen i Unge-undersøgelsen blandt de 18-29-åri-
ge blev gennemført af analysevirksomheden Epinion i 2026 
for Realdania. 

Data er indsamlet via web (CAWI) og telefon (CATI). Det kan 
opsamles i følgende centrale informationer:
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Spørgeskemaet indeholder i alt 60 spørgsmål. 
Data er indsamlet i perioden 3. februar til 9. marts 2026.
Der er indsamlet 2.845 fulde besvarelser. 
Median for gennemførelsestiden ved besvarelse 
af spørgeskemaet er 7 minutter.
Epinion har stået for monitorering af undersøgelsen i 
forhold til opfyldelse af kvoter. De har samplet efter en 
stikprøve, som er repræsentativ på køn, alder og region.
Datarens, vægtning og kvalitetssikring af data er 
foretaget af Epinion.
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Der blev gennemført en pilottest af spørgeskemaet. Indsigter-
ne fra pilottesten førte til enkelte rettelser og justeringer i spør-
geskemaet inden hovedudsendelsen i februar 2026. 
 
Realdania og Epinion har via pilottesten og en endelig kvali-
tetssikring af spørgeskemaet haft fokus på: 

Alle statistiske beregninger og analyser er foretaget i et tæt 
samarbejde mellem Realdania og Kenneth Thue Nielsen fra 
analysefirmaet Methods. Det er ligeledes Methods, der har 
stået for den endelige kvalitetssikring og genberegning af alle 
data, der indgår i publikationen.

Tværsnitstudier

Undersøgelsen er gennemført som et tværsnitstudie. Med 
denne metode måles et sæt variabler samtidigt på tværs af 
en gruppe af personer. I et tværsnitstudie er det vanskeligt at 
tolke sammenhænge som kausale mekanismer, der peger i én 
bestemt retning. Det skyldes, at man ved tværsnitstudiet ikke 
følger de samme respondenter over tid (som man gør i long- 
itudinelle analyser med paneldata), men i stedet ser på tværs 
af en ungdomsårgang på et bestemt tidspunkt. F.eks. kan det 
faktum, at ældre danskere har en højere livskvalitet, tolkes som, 
at livskvaliteten stiger med alderen. Men det kan også skyldes 
en generationsforskel mellem dem, der er ældre nu, og den 
unge generation. Det er en væsentlig begrænsning ved tvær-

At spørgsmålene i spørgeskemaet er entydige 
og letforståelige for målgruppen
At svarkategorierne i spørgeskemaet er udtømmende,  
forståelsesmæssigt entydige og gensidigt udelukkende 
At henvisninger og filterspring i spørgeskemaet er kon- 
sistente og fungerer indholdsmæssigt efter hensigten
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snitstudier, hvilket vi har nævnt løbende gennem undersøgel-
sen, men det er vigtigt at slå fast mere end én gang. Derfor må 
forskellige sammenhænge fortolkes forsigtigt, og vi kan ikke 
fastslå egentlige kausalsammenhænge.

Samtidig er det kendetegnende for samfundsvidenskaben, at 
den såkaldt kontrafaktiske situation er vanskelig at skabe. Vi 
kan ikke spole tilbage og ændre et tidligt valg og se, hvordan 
det havde formet vores liv. 

Adgang til data

Det er Realdanias udgangspunkt, at alle data er tilgængelige 
for offentligheden. Det er et generelt princip for Realdania at 
stille viden til rådighed for omverdenen, og vi ser positivt på, at 
andre får mulighed for at analysere på disse data.

Ønsker og forespørgsel vedrørende adgang til data sker  
ved henvendelse til Realdanias analysechef, Henrik Mahncke, 
som kan kontaktes via e-mail: hma@realdania.dk 

Henrik Mahncke  
Unges Livskvalitet er skrevet af Henrik 
Mahncke, analysechef i Realdania.  
 
Han var ligeledes hovedforfatter  
på bogen Vores Livskvalitet, som  
Realdania udgav i 2025, og som bygger 
på en stor spørgeskemaundersøgelse 
med svar fra 122.000 danskere.  
 
Han er desuden forfatter til De store 
gaver, en ph.d.-afhandling om filan- 
tropiens magtrelationer udgivet af CBS.
 
Foto: Bjarke Ørsted
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Hvordan påvirker vores omgivelser vores trivsel? 
Kan man blive lykkelig alene? Hvordan skal mit 
første hjem være, når jeg flytter hjemmefra? Hvad 
giver mig håb og bekymringer? Og hvor finder  
jeg ro i en verden fuld af sanseindtryk? 

Med Unges Livskvalitet ønsker Realdania at sætte 
fokus på de fysiske rammers betydning for unge 
menneskers trivsel. På vores breddegrader bruger 
vi op mod 90 procent af tiden indenfor. Vores 
habitat er således næsten udelukkende menneske- 
skabt. Selv vores udendørsarealer er ofte designede 
og programmerede med en bestemt adfærd for 
øje. Med andre ord skaber vi selv de rammer,  
hvor vores liv udfolder sig. Vi har derfor behov  
for mere viden om samspillet mellem arkitektur 
og menneskers livskvalitet. 




