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Opsamling
— til dig
der kun har
5 minutter

Behovsafdaekningen bygger pa 25 dybde-
gaende interviews med unge i alderen 13-18 ar
samt 12 dybdegaende interviews med voksne
med direkte erfaring med unge i sarbare
positioner — enten som fagperson, frivillig,
eller ekspert.

- m%s
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Pa baggrund af interviewdata fra de
25 interviews, tegner der sig et tyde-
ligt billede af, at mange unge inden
for malgruppen i stgrre eller mindre
grad oplever, eller pd et tidspunkt i
deres liv har oplevet, at fgle sig haeg-
tet af feellesskabet.

Pres og sarbarhed

De unge kan befinde sig pa kanten
af trivsel og mistrivsel — et grazone-
felt, hvor der ikke altid findes oplagte
tilbud, som matcher deres behov.
Mange unge beskriver et systemisk
pres — bade i skolen og i samfundet
— hvor hgje forventninger, praestati-
onskrav og sociale sammenligninger
bidrager til usikkerhed og tilbage-
holdenhed. Dette kan haemme deres
mod til at reekke ud og engagere sig
i feellesskaber. For nogle forsteerkes
dette af manglende overskud i fami-
lien eller fraveeret af stabile voksne.

Deres situation kan yderligere veere
praeget af et komplekst samspil af
faktorer som fx mobning, oplevelsen
af at sta udenfor i skolen, at veere
flyttet til et nyt land eller by eller en
opvaekst i en familie med begraen-
sede muligheder. Unge fra familier
med lavere sociogkonomiske ressour-
cer er overrepraesenteret i malgrup-
pen, men der ses ogsa unge fra mere
ressourcestaerke hjem. For nogle
unge er der en hgj grad af belast-
ning i den naere familie fx i form af
sygdom, psykisk sarbarhed, misbrug
eller vold. Andre vokser op med et
begraenset overskud derhjemme eller
manglende tilgaengelige voksne, hvil-

ket kan betyde, at der ligger et stort
ansvar pa den unge selv for at opsgge
muligheder og deltage i feellesskaber.

Barrierer i hverdagen

Analysen peger pa en kompleks
virkelighed, hvor barriererne kan
vaere mangeartede — fra manglende
mulighed for transport og gkonomi-
ske ressourcer til sociale forhold, der
ggr det vanskeligt at invitere kamme-
rater hjem eller deltage i fritidsaktivi-
teter. Feelles er, at relationer, kontekst,
teknologi og restitution spiller ind i
bade muligheder og barrierer for at
komme ud i aktive feellesskaber.

DE UNGES ADGANG TIL
FALLESSKABER KAN
HAMMES AF

» @konomiske begraensninger.

2 Manglende transport-
muligheder.

» Sociale forhold, der ggr det
sveert at invitere kammerater
hjem eller deltage i fritids-
aktiviteter.

2 Behovet for restitution, hvor
manglende energi eller over-
skud kan sta i vejen for enga-
gement. :
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Et tydeligt mgnster — de unge
vil feellesskabet

Trods barriererne er der en klar faelles-
naevner: De unge vil gerne hinanden.
De gnsker at veere en del af menings-
fulde feellesskaber, hvor de kan
bidrage, blive set og fgle sig inklude-
ret. Mange har dog brug for stgtte —
bade til at tage det fgrste skridt og til
at fastholde deltagelsen.

For nogle kraever det stgtte at turde
bevaege sig ind i faellesskaber og
omsaette lysten til handling.

Betydningen af relationer

Trygge og stabile voksne som driv-
kraft og synlige eller usynlige brobyg-
gere kan veere afggrende for, at de
unge tgr opsgge og fastholde faelles-
skaber, samt at de fgler sig guidet og
modtaget.

Ud over trygge og stabile voksne spil-
ler jeevnaldrende en central rolle. At
have nogen at spejle sig i, fa opbak-
ning fra og fglges med kan give mod
til at deltage i feellesskaber.

Netop dét at have en at fglges med
ind i nye sammenhaenge — eller dele
erfaringer med — kan veere afgg-
rende for, om unge veelger at deltage
eller traekke sig.

Digitale brobyggere —
springbraet til relationer og
faellesskaber

Digitale veerktgjer spiller en cen-

tral rolle i unges liv og kan fungere
som en vigtig bro ind i faellesskaber.
Mange unge bruger sociale medier,
gaming eller online feellesskaber som
et trygt fgrste skridt, hvor relationer
skabes og kan fgre til mgder i virkelig-
heden.

Nar digitale platforme bruges aktivt
og bevidst, kan de give unge mulig-
hed for at opdage aktiviteter, finde
felgeskab og fa mod til at deltage i
fysiske faellesskaber.

Fleksible rammer — plads til
forskellighed og livssituation

For at unge i sarbare positioner kan
engagere sig, er det afggrende, at
feellesskaber er fleksible og tilpasset
forskellige behov. Flere unge frem-
haever betydningen af at kunne starte
i eget tempo, have mulighed for lzen-
gere prgveperioder og kunne traekke
sig uden at miste tilhgrsforholdet.

Fleksibilitet handler ogsa om at skabe
inkluderende rammer, hvor forskellig-
hed anerkendes, og hvor deltagelse
ikke opleves som stigmatiserende.
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DE UNGES ADGANG TIL
FALLESSKABER KAN
FREMMES AF

» Trygge og stabile voksne, der

fungerer som brobyggere og
giver stgtte til at tage det fgr-
ste skridt og fastholde delta-
gelsen.

2 Jaevnaldrende relationer, hvor

unge kan spejle sig, fa opbak-
ning og fglges med ind i nye
feellesskaber.

» Digitale platforme, der skaber

trygge rum og fungerer som
springbraet til at opdage aktivi-
teter og danne relationer, som
kan fgre til mgder i virkelighe-
den.

Fleksible og inkluderende
rammer, hvor forskellighed
anerkendes, og hvor unge kan
deltage i eget tempo uden at
miste tilhgrsforholdet.

Samlet billede

Analysen viser en virkelighed praeget
af komplekse barrierer — men ogsa
af staerke potentialer. Relationer,
kontekst, teknologi og de unges egne
ressourcer spiller sammen og skaber
bade muligheder og udfordringer.

Analysen viser desuden, at de unges
muligheder for deltagelse formes af
bade personlige, sociale og struktu-
relle faktorer. Barriererne kan veere
betydelige, men de unges egen
motivation for at indga i feellesskaber
er steerk. Ngglen er at skabe trygge
rammer, fleksible stgttestrukturer og
muligheder for fglgeskab, sa lysten til
feellesskab kan omsaettes til handling.

-

Det centrale budskab er tydeligt:

De unge gnsker at vaere en del af
fellesskaber — men mange

har brug for stgtte for at omsaette
onsket til handling.
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3 16-18-arige

efterspgrger fleksibilitet og anerkendelse . De gnsker
stgttestrukturer, der hjeelper uden at stigmatisere , og de
laegger vaegt pa at blive mgdt som selvstaendige individer .

2~ 13-16-arige

efterspgrger det samme. Dog ses en lidt stgrre vaegt pa
digitale vaerktgjer som bro til faellesskaber. Sociale medier
bruges aktivt til at skabe og vedligeholde relationer, og
spilelementer vurderes at have stgrre betydning end hos den
ldre gruppe.
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Indledning

Projektets baggrund
og formal

| Danmark ses en markant stigning i mistrivsel
blandt unge. Flere rapporterer symptomer pa
stress, angst og ensomhed, og mange oplever
lavere livskvalitet end tidligere (Ottesen et al., 2022:).
Samtidig er unges fysiske aktivitetsniveau faldende,
hvilket har konsekvenser for bdde den mentale og
fysiske sundhed (OECD, 2023; Stevens et al., 2019).

For unge i sarbare positioner er udfordringerne
saerligt store. Sociale, gkonomiske og geografiske
forhold kan begraense deres adgang til stgttende
tilbud, hvilket gger risikoen for mistrivsel. Behovet
for nye, malrettede indsatser er derfor bade tydeligt

og vigtigt.

Projektet Sammen om sundhed — aktive fallesskaber
for unge i sarbare positioner skal udvikle og afprgve
en kombineret analog og digital Igsning, der kan
styrke unges fysiske aktivitet og mentale trivsel.
Projektet henvender sig til unge mellem 13 0og 18 ar,
som befinder sig i sarbare positioner. Ambitionen
med Igsningen er at motivere, inspirere og guide
de unge i sarbare positioner til at indgd i sunde og
aktive feellesskaber, szerligt i foreninger.

Formalet med behovsafdaekningen

Denne rapport omhandler behovsafdeekningsfa-
sen, som er projektets fgrste hovedaktivitet.

Formalet med behovsafdaekningen er at kortlaegge
malgruppens konkrete behov, udfordringer og res-
sourcer, hvilket sker gennem dialoger og samska-
belse med de unge, fagpersoner og eksperter.

BEHOVSAFD/ZAKNINGEN SKAL
SIKRE, AT

2> projektets Igsninger udvikles med afszet i de
unges behov, egne erfaringer og gnsker.

» de fagpersoner, frivillige og eksperter, som
skal understgtte og co-udvikle indsatsen,
bidrager med viden om strukturelle tilgange
og potentialer samt behov, barrierer og
muligheder hos de unge.

» projektets digitale og organisatoriske kom-
ponenter tilpasses lokale kontekster.

Resultaterne af behovsafdaekningen danner
grundlag for de efterfglgende projektfaser,
herunder den naeste; udviklingsfasen, hvor
app, leeringsforlgb og koncepter for inklude-
rende feellesskaber skal designes og testes.

Projektets tilgang

Projektet bygger videre pa erfaringer fra Det Digitale

Sundhedscenter og den eksisterende platform Mit
liv — min sundhed. Ved at kombinere digitale Igsnin-
ger med lokale (forenings-) feellesskaber skabes en
helhedsorienteret indsats, hvor bade teknologi, fag-
personer og frivillige aktgrer spiller en central rolle.
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Konkret udvikles en app; en platform til brug i
skoleklasser, foreninger mv., samt et koncept for
inkluderende idraetsfeellesskaber under overskriften
Den gode velkomst. Tilsammen skal disse elementer
understgtte de unges sundhed pa en tilgeengelig
og meningsfuld made.

Partnerskab

Projektet gennemfgres i et bredt tvaersektori-

elt partnerskab med Region Syddanmark som
administrerende institution. Centrale partnere er
Syddansk Sundhedsinnovation, Center for Digital
Psykiatri, Syddansk Universitet, DGl Fyn, samt en
reekke kommuner, herunder Svendborg, Varde, £rg
og Haderslev. Hertil kommer lokale idraetsforenin-
ger og civilsamfundsaktgrer, som sikrer adgang til
og indsigt i malgruppen.

Partnerskabet samler kompetencer inden for
digital sundhedsudvikling, forskning, praktisk
implementering og lokal forankring. Denne brede
sammensaetning giver projektet et solidt fagligt og
organisatorisk fundament.

Finansiering

Projektet er finansieret af Novo Nordisk Fonden
med en bevilling pa 5 mio. kr. Bevillingen daekker
en tredrig periode fra januar 2025 til december
2027, 0g muligggr udvikling, afprgvning og eva-
luering af projektets digitale og organisatoriske
koncepter.


https://detdigitalesundhedscenter.dk/
https://detdigitalesundhedscenter.dk/
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Projektets faser

Projektets forlgb er opdelt i seks hovedfaser, der
tilsammen udggr den samlede projektcyklus.

IZX53] opstart (3 maneder)

| opstartsfasen etableres projektorganisatio-
nen, herunder projekt- og styregruppe. Der
udarbejdes detaljerede planer for aktiviteter,
kommunikation og samarbejde med leveran-
dgrer. Denne fase sikrer, at rammer, roller og
ansvar er tydeligt definerede fra begyndelsen.

m Behovsafdaekning

(3 maneder)

| behovsafdaekningen kortlaegges unges,
fagpersoners og foreningers perspektiver pa
udfordringer, behov og ressourcer. Gennem
interviews, workshops og samskabelsesaktivi-
teter indsamles viden, som danner grundlag
for udviklingen af projektets digitale og orga-
nisatoriske Igsninger. Denne rapport doku-
menterer resultaterne fra fase 2.

53] udvikling (9 maneder)

P4 baggrund af behovsafdaekningen udvikles
de centrale projektkomponenter: den digitale
app; en platform til brug i skoleklasser, for-
eninger mv., og konceptet Den gode velkomst
i foreningerne. Indhold og funktionalitet
skabes i teet samarbejde med unge, fagperso-
ner og eksperter. Fasen afsluttes med test og
kvalitetssikring.

IZXFA Kiarggring

(parallelt med fase 3 og 5)

| klarggringsfasen opsaettes tekniske Igsnin-
ger, supportstrukturer og informationsmateri-
ale. Udvalgte fagpersoner uddannes i brugen
af appen og de tilhgrende dialogveerktgjer.
Dermed skabes de ngdvendige forudsaetnin-
ger for en effektiv afprgvning.

X35 Afprgvning (18 maneder)

Projektets koncepter afprgves i praksis i
skoler og foreninger. Afprgvningen sker med
Igbende indsamling af data om effekter og
erfaringer. Undervejs gennemfgres en midt-
vejsevaluering, som giver mulighed for juste-
ring af indsatserne.

2533 Evaluering og formidling
(3 maneder)

| den afsluttende fase indsamles og analyseres
data fra afprgvningen. Resultaterne doku-
menteres i en evalueringsrapport og formidles
til partnere, interessenter og offentligheden.
Der udarbejdes ogsa en guide, som kan
understgtte implementering og skalering i
andre kommuner og organisationer.
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N
til Novo Nordisk Fonden
og alle de involverede
partnere og organisationer,

for at ggre det muligt at
skabe denne vigtige indsats.

En szerlig tak til alle fag-
personer og unge som har
veeret involveret!

God lzeselyst.
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Om feellesskaber

Essensen af Sammen om sundhed er faellesskaber,
hvor unge kan finde tryghed, tilhgr og mod til at
deltage —ogsa nar det kraever stgtte, fleksible
rammer og plads til forskellighed.

Et feellesskab kan forstds som en
social struktur, hvor mennesker deler
en eller flere feelles referencerammier,
veerdier, interesser eller mal, og hvor
relationerne mellem medlemmerne
inkluderer gensidig anerkendelse,
stgtte og tilhgrsforhold . | behovs-
afdeekningen kommer faellesskab

til udtryk gennem unge, der sgger
sociale aktiviteter, forudsigelig-

hed, tryghed og fleksible rammer

— aspekter som giver rum til bade
deltagelse og identitetsskabelse
(Mechlenborg, 2022; Hgjholdt, 2016;
Mechlenborg & Jensen, 2024; Dams-
gaard & Rayce, 2020).

Nar vi i denne rapport taler om
feellesskaber, handler det om de
sociale sammenhaenge, hvor unge
oplever tilhgr, tryghed og mulighed
for at bidrage. Faellesskaber kan vaere
organiserede — fx i foreninger eller
skoleklasser — men de kan ogsa veere
uformelle og opsta i de sma mellem-
rum, hvor unge mgdes spontant.

Forskning viser, at feellesskaber ikke
alene skabes af fysiske rammer, men
af de sociale dynamikker, der udspil-
ler sig i dem. Mette Mechlenborg
(2022) peger p3, at feellesskab forud-
seetter bade dbenhed og gensidig
anerkendelse, men samtidig altid
rummer en risiko for eksklusion — nar
nogen inviteres indenfor, star andre
udenfor. Det betyder, at arbejdet med
feellesskaber ogsa ma omfatte en
bevidsthed om de mekanismer, der
udelukker — fx skjulte normer, krav
om bestemte ressourcer eller forvent-
ninger om stabilt fremmgde (Mech-
lenborg & Jensen, 2024; Damsgaard &
Rayce, 2020).

For unge i sarbare positioner kan
disse mekanismer blive seerligt tyde-
lige. Forskning i ungdomsliv viser, at
unge med lavt selvvaerd, begraenset
gkonomi eller psykiske udfordringer
kan opleve, at selv velmenende fael-
lesskaber virker lukkede eller util-
geengelige. Samtidig fremhaeves det,
at sma rum for uformelle mgder og

Friends
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fleksible deltagelsesformer kan ggre
en stor forskel (Hgjholdt, 2016; Dams-
gaard & Rayce, 2020). Dette under-
stgtter ogsa fundene i denne rapport,
hvor de unge selv fremhaever tryghed,
fleksibilitet og anerkendelse som cen-
trale faktorer for at turde deltage.

At definere feellesskab i denne kon-
tekst betyder derfor ikke blot at frem-
haeve dets positive sider, men ogsa at
vaere bevidst om, hvem der potentielt
holdes ude. For at skabe reelt inklu-
derende rammer ma vi derfor taenke
feellesskab og eksklusion sammen —
og samtidig veere opmaerksomme pa,
at netop sarbare unge har behov for
stgtte, fleksible indgange og mulig-
hed for at bidrage pa egne praemis-
ser.

Det er netop her, projektet Sammen
om sundhed viser sin styrke — ved at
kombinere digitale Igsninger med
fysiske feellesskaber skabes der
mulighed for at nedbryde barrierer,
skabe overblik og tilbyde trygge, flek-
sible rammer, hvor flere unge kan fa
lettere adgang til de faellesskaber, de
gnsker at veere en del af.
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Metode

Metode til
dataindsamling Tidslinje for
Undersggelsen bygger pa en kvali- behovsafd&kning

tativ tilgang til dataindsamling, hvor
malet har veeret at opna en nuance-
ret forstdelse af bade de unges og de
fagprofessionelles perspektiver pa
trivsel og deltagelse i feellesskaber.
Dataindsamlingen har omfattet flere
trin: Desk research, interviews og en
afsluttende workshop. Denne kom-
bination har gjort det muligt bade
at kortlaegge eksisterende viden og
tilbud, samt at indsamle nye, dybde-
gaende indsigter fra aktgrerne selv.

DESK RESEARCH INTERVIEWS WORKSHOP

Dataindsamlingen har primaert Eksisterende viden om unge i Dybere forstdelse for de unges Indsamle flere perspektiver,
bestaet af semistrukturerede inter- sarbare positioner: Barrierer, behov, udfordringer, hverdag, validere de forelgbige
views med de udvalgte informanter. udfordringer, potentialer digitale vaner, interesser, resultater og sikre, at vi
De semistrukturerede interviews og muligheder hos de unge forhold til feellesskaber og udvikler Igsninger, der
har givet plads til, at informanterne i forhold til at komme ind i sundhed samt faglig viden om matcher virkelige behov med
kan udd%/be oplevelse.r, erfaringgr °9 aktive feellesskaber. unges trivsel og erfaringer fra henblik pa at skabe et solidt
f:dm;tp\?i igzi:;aig'saiecrveiiglt'ed'g Viden om nuvaerende digitale stgttende indsatser. fundament for den videre

' og analoge tilbud til unge i proces og udvikling af indsats.

temaer blev daekket. For at sikre vali-
ditet og refleksivitet blev interviewene
suppleret af en workshop, hvor de
forelgbige indsigter blev kvalificeret
og udfordret i dialog med deltagere.
Alle data er behandlet fortroligt og
anonymiseret for at beskytte infor-
manternes privatliv.

forhold til at kommme ind i aktive
feellesskaber, der kan inspirere
ind i projektet.
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Desk researc

Formalet med den gennemfgrte desk
research var at opna en indledende viden om
malgrupperne og deres behov.

Proces og kilder

Den opnaede viden blev anvendt

til at fastleegge valg af respondent-
gruppe til de kvalitative interviews
samt til at forme og kvalificere
researchguiden. Den gennemfgrte
desk research udggr saledes en cen-
tral del af undersggelsen og fungerer
som et aktivt fundament for de gvrige
projektfaser — herunder klarggring,
afprgvning og evaluering. Den spiller
seerligt en vaesentlig rolle i udvik-
lingen af bade det analoge og det
digitale tilbud, idet den bidrager med
indsigt i eksisterende digitale Igsnin-
ger rettet mod malgruppen, deres
effekt samt de potentialer og barrie-
rer, der knytter sig til videreudvikling
og anvendelse.

Det overordnet fokus og genstands-
felt for den gennemfgrte desk
research var;

Hvad kan gore de unge
trygge til at komme ud i et
faellesskab?

Den gennemfgrte desk research
afdaekker to overordnede opdelte
omrader, henholdsvis:

1 Hvem er de unge? Eksisterende
viden om barrierer, udfordringer,
potentialer og muligheder hos de
unge i forhold til at komme ind i
aktive feellesskaber.

2 Hyvilke tilbud findes der? Viden
om nuveerende digitale og ana-
loge tilbud til unge, blandt andet
i forhold til at komme ind i aktive
feellesskaber, der kan fgde ind i
projektet.

For begge omrader er der primaert
inkluderet viden og erfaring fra Dan-
mark, sekundzert resten af Europa.

SAMMEN OM SUNDHED / BEHOVSAFDAKNING /1

Den fulde desk research kan rekvire-
res efter gnske. | det fglgende afsnit
“Centrale indsigter fra desk research”
praesenteres de vaesentligste indsig-
ter og hovedkonklusioner fra arbej-
det. Den gennemfgrte desk research
gav et fgrste indblik i omradet, og
bgr ikke anses som udtgmmende for
omradets genstandsfelt.

Der blev konkret sggt pa Google og
Google Scholar pa bade dansk og
engelsk. Derudover blev der sggt
efter diverse nyheds- og videnskabe-
lige artikler, cases og rapporter inden
for emnerne.

Sggningen for videnskabelige artikler
er ikke udfgrt som en systematisk
litteratursggning grundet opgavens
omfang. Desuden anvendes ChatGPT
og andre lignende Al/Chatbot vaerk-
tgjer.

Slutteligt var sparring med projekt-
partnere ogsa essentielt for viden om
emnerne.

Definition af malgruppen

Som beskrevet tidligere omfatter
malgruppen for undersggelsen

unge i alderen 13-18 ar. De tilhgrer
Gen Z (argang '97-'12) og de yngste i
Alpha-generationen (argang "10-'25)
og befinder sig i forskellige former for
sarbare positioner, som kan haemme
deres trivsel og deltagelse i feellesska-
ber.

DEN GENNEMF@RTE DESK
RESEARCH HAVDE
SZARLIGT FOKUS PA

> Hvem er de unge?
2 Hvad er sarbarhed?
» De unges sprog og adfaerd

» Fremtidens unge (trends, ten-
denser, generation Z og Alpha)
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Centrale indsigter
fra desk research

Resultaterne fra den gennemfgrte desk research peger pa, Pa de folgende sider
at projektet Sammen om sundhed kan udnytte synergien mellem gar vi i dybden med

digitale og analoge tilbud ved at:
2 hvem er de unge?

> bruge digitale Igsninger som bro til analoge faellesskaber . .
2> hvilke tilbud
> skabe en platform, der samler og koordinerer tilbud findes der?
> integrere spilelementer og unges sprogbrug for at gge motivation
2> understgtte fagpersoner med viden og vaerktgjer

Desuden viser internationale cases en stor styrke i
helhedsorienterede samarbejder.
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HVEM ER DE UNGE?

Eksisterende viden om barrierer, udfordringer,
potentialer og muligheder hos de unge i
forhold til at komme ind i aktive faellesskaber.

Sarbarheden viser sig typisk inden for:

»+ Psykiske forhold: fx angst, stress
eller depression.

2 Sociale forhold: fx ensomhed,
mobning eller belastninger i fami-
lien (fx skilsmisse eller sygdom).

» @konomiske forhold: fx begraen-
sede ressourcer og adgang til
fritidstilbud.

» Kulturelle forhold: fx sproglige
eller kulturelle barrierer.

Mange unge oplever et pres af for-
ventninger fra skole, sociale feelles-
skaber og i henhold til fremtiden.
Generation Z og Alpha er digitalt
indfgdte, socialt bevidste og s@ger
feellesskab, men oplever ogsd ensom-
hed, mistrivsel og praestationspres.

Projektet sgger at skabe rammer, der
kan stgtte disse unge i at trives og
blive en del af meningsfulde feelles-
skaber.

Se indsigterne opsamlet i figurerne
pa side 14,15 og 16.

Feelles for begge generationer — og
dermed for begge malgrupper — er,
at der tegner sig et samlet billede af:

UDFORDRINGER OG
BARRIERER
» Lavt selvveerd og manglende oplevelse

af at kunne bidrage.

>  @konomiske udfordringer og ulig
adgang til fritidsfeellesskaber.

» Manglende foraeldreopbakning eller
kulturelle forskelle.

» Skjulte normer og manglende inklusion
i eksisterende foreninger.

» Psykiske udfordringer (angst, depres-
sion, stress).

» Ensomhed (seerligt i ovegange fx skole-
skift).

» Manglende voksenstgtte og koordine-
ring.

> Fglelser af ikke at kunne bidrage

» Skjulte normer og eksluderende prak-
sisser.

=
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Generation Z (1997-2012)

Digitalt indfgdte, socialt bevidste,
sgger bade individualitet og
fellesskab

Generation Alpha (2010-2025)
Fadt i en digital verden, teknologisk
integrerede, fokus pa mental sundhed

POTENTIALER OG
MULIGHEDER
Fleksible og rummelige feellesskaber, der tager hgjde for

forskelligheder.

Spilelementer og digitale greb til at skabe motivation og
tryghed.

Ligeveerd og anerkendelse for og af forskelligheder

Voksnes rolle som tryghedsskabere og synlige og saerligt
usynlige brobyggere.

Voksnes aktive rolle i at skabe plads og lytte frem for at
presse Igsninger igennem.

Indsatser med fokus pa hele skoler, socio-emotionelle feer-
digheder og fysisk aktivitet.

Internationale cases (Skotland, Holland, Canada) viser
effekt af helhedsorienterede samarbejder.

Socio-gkonomiske indsatser (mindfuldness, kognitiv
adfaerdstraening, fysisk aktivitet).

Kulturelle tilbud (kunst, museum, musik, natur mv.).
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Unge, der oplever sociale, gkonomiske,

mentale eller fysiske udfordringer, som

kan hindre deres trivsel og deltagelse i
samfundet.

Social isolation: Manglende tilknytning til

sociale feellesskaber eller netvaerk.

For at stgtte disse unge er det
vigtigt med voksenstyrede
aktiviteter, hvor der er mindre
fokus pa sociale faerdigheder
og mere pa selve aktiviteten

1) del af et feellesskab

2) opleve nyt og anderledes
3) opleve udfordringer og
mestring,

4) opleve ansvar og
forpligtelse

5) komme ud i naturen og
veaek fra hverdagen

Sgger fleksible muligheder (job og udd.).
Balance ml. personlige intersser og
profesionelle forpligtigelser

Psykiske udfordringer:
fx angst, depression eller stress.

@konomiske begrsensninger: Der
kan hindre adgang til ressourcer og
muligheder

Sarbarhed

R

Motivation

Mental sundhed
Stigende bevidsthed og sgger aktivt stgtte
og ressourcer til at opretholde trivsel

Dobbeltbehov for individualitet og
faellesskab

De unge
13-18 ar

SAMMEN OM SUNDHED / BEHOVSAFDAKNING /14

Pnsker fleksibilitet Digitalt indfgdte

Praeference for visuelt
kommunikation

Socialt bevidste

Gen Z (98-12)

la

Teknologisk indfgdte
Laengere levetid og velstand
-  Gen ALPHA (10-25)

Entreprenante tendenser

Fokus pa mental sundhed

AV
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@konomiske begrsensninger: Der
kan hindre adgang til ressourcer og

Social isolation: Manglende tilknytning til

sociale feellesskaber eller netvaerk.

Sammenhang mellem digitalt
pres og psykisk belastning

Generel opmaerksomhed pa
mindre anvendelse af mobil hos
bgrn og unge

SAMMEN OM SUNDHED / BEHOVSAFDAKNING /15

Trivselskommisionen
anbefaler at bgrns smartphone
debut udskydes til 13 ar +
smartphone frie grundskoler og
ungdomsudd.

muligheder

Skeerpelse af mobil
og Some

En tilveerelse i hgjt
tempo — fomo

la

Idealer og forventninger om,

hvordan man skal vaere, seA

ud eller have det - og som de
forsgger at navigere i

Ulig adgang til
fritidsaktiviteter pga.
gkonomi, manglende

foraeldreopbakning eller
kulturelle forskelle

Bgrn og unge vurderer sociale
feerdigheder ("at vaere god til
at veere social”) som en central
forudsaestning for trivsel

@konomiske og
kulturelle barrierer

3l Udfordringer i

Hgje forventninger

Hgje forventninger til sig selv
og oplever det som deres
eget ansvar at leve op til

forventninger.

Social isolation
og lavt selvvaerd

Der er kamp for at finde sin plads
i sociale sammenhaenge, hvilket skaber
mistrivsel

Mange unge fgler ikke, at de har noget at
bidrage med i faellesskaber

Nar aktiviteter eller Igsninger ikke
involverer de unge sely, mister de relevans
og motivation



=—= EMNEOVERSIGT SAMMEN OM SUNDHED / BEHOVSAFD/AKNING /16

Trivselskommissionen anbefaler,
at flere bgrn og unge bgr fa
erfaring med frivillighed (ud af Sammenhaeng mellem
Social isolation: Manglende @konomiske begraensninger: mange andre anbefalinger, til at deltagelse i kultur- og
tilknytning til sociale Der kan hindre adgang til Ipse trivselsudfordringerne hos fritidsaktiviteter og deltagelse i
faellesskaber eller netvaerk. ressourcer og muligheder bgrn og unge) frivilligt arbejde

Bruger involvering Frivillighed

I indhold - personlig tilpasning
m. mulighed for justeringer 7‘

Dobbelt behov:
Individualitet og faellesskab
/ rummelighed

Fleksible muligheder

| relationer ift. facilitering /
tilgang

Hybrid tilgang
(Online — Fysisk)

Aktive leerings-

teknologier Natur og outdoor

Hybrid interaktion: Sportsaktiviteter for bgrn og Ophold i naturen har en positiv
kombination af fysiske og unge, naturbaseret undervisning 'nC!V"kn'ng pa unges almene
digitale mgder / en blanding samt fysiske rammer, der trivsel og mentale sundhed
af online og offline sociale understgtter bgrns frie leg,
interaktioner. styrker pro-sociale adfzerd.

Fra stillesidende ensomme
laeringsteknologier, til aktive
feelles leeringsteknologier




EMNEOVERSIGT

HVILKE TILBUD FINDES DER?

Viden om nuvaerende digitale og analoge
tilbud til unge i forhold til at komme ind i
aktive fxellesskaber og lignende, der kan

inspirere ind i projektet.

Analoge tilbud

» Frivillige sociale organisationer
(fx Ventilen, SIND Ungdom, URK,
Red Barnet Ungdom, Bubbleberg)
skaber trygge mgdesteder,
feellesspisning, mentorforlgb og
netveerk.

» Ungdomsklubber og
fritidsklubber giver rammer for
socialt samveer, leering og fritid.

2+ Mentorordninger (fx Laer for Livet,
Talentspejderne, URK) styrker
relationer og selvvaerd.

2 Sport og kultur (fx BROEN, DIF
get2sport, Kulturpas) fremmer
inklusion og trivsel.

2 FGU og seerlige forlgb som FGU+

skaber trygge leeringsmiljger for
unge med psykisk sdrbarhed.

Digitale tilbud

3 Online radgivning (fx Cyberhus,
Mindhelper, Headspace, Ung
pa Linje) giver anonym og
lettilgeengelig stgtte.

» Digitale feellesskaber (fx
UngTilung, Peer2Peer, SIND
Ungdom online) tilbyder trygge
online rum.

2 Apps (fx mindfulness,
humgrtracking, strukturveerktgjer
for unge med ADHD/autisme).

2 Kombinationsprojekter
(fx Tech pa Tveers i Holbaek,
Mellemfolkeligt Samvirkes digitale
dannelsesprojekter).
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Analoge tilbud

Kategori Eksempler

Frivillige organisationer Ventilen, SIND Ungdom,
URK, Red Barnet
Ungdom, DFUNK,

Bubleberg

Formal

Netveerk, mgdesteder,
feellesskab, forebyggelse
af ensomhed

Ungdomsklubber/
fritidsklubber

Kommunale tilbud, fx
Aalborg Ungdomsskole

Socialt samveer,
aktiviteter, laering

Leer for Livet,
Talentspejderne,
Empower4U

Mentorordninger

Styrke relationer, selvveerd,
fremtidsmuligheder

Sport/kultur BROEN, DIF get2sport,

Kulturpas

Inklusion, fysisk aktivitet,
laeringsmiljger

Digitale tilbud

Kategori Eksempler

Online radgivning Cyberhus, Mindhelper,

Headspace

Formal

Anonym stgtte og
rddgivning

Digitale feellesskaber UngrTilung, Peer2Peer,

SIND Ungdom online

Trygge rum, peer-to-peer
stgtte

Mindfulness,
humgrtracking, struktur-
apps, RO

Apps til mental sundhed

Selvhjeelp og daglig
stgtte

Tech pa Tveers, digital
dannelse

Hybridprojekter

Kombination af digitale
og analoge indsatser




=—= EMNEOVERSIGT SAMMEN OM SUNDHED / BEHOVSAFDAKNING /18

Sammenfatning

> hvem er de unge? Unge i sarbare positioner mangler tryghed, fleksible
rammer, adgang til faellesskaber og voksne, der

> hvilke tilbud lytter.

findes der?

Analoge og digitale initiativer adresserer dele

af disse behov, men ofte fragmenteret og med
forskellig tilgeengelighed. Der kan vaere stor vaerdi
i at kombinere digitale og analoge indsatser , sa
digitale faellesskaber og vaerktgjer fungerer som
bro ind i trygge fysiske faellesskaber .
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To unge personaer

Alma / Gen Alpha 13 ar

Hvad er en persona, og hvordan vi
har anvendt den?

Persona er en metode, der bruges til at
skabe fiktive, men realistiske brugere,
som repraesenterer de faktiske malgrup-
per eller interessenter for et produkt, en
service eller en Igsning. Formalet er at
forsta brugernes behov, adfaerd, gnsker
og udfordringer ved at udvikle detal-
jerede profiler, der hjeelper udviklere
med at traeffe informerede beslutninger.
Persona-metoden fremmer empati ved
at saette fokus pa de mennesker, som
Igsningen er tiltaenkt, og hjeelper med at
skabe en dybere forstaelse for brugerne,
sa Igsninger bliver udviklet med deres
faktiske behov i tankerne (Cooper et al.,
2014).

De to personaer Alma og Emil blev
udformet tidligt i projektet, efter desk
research, og er sidenhen blevet udvik-
let yderligere i takt med at viden om
malgrupperne er blevet skeerpet. De er
anvendt som feelles grundlag i drgftelser
med projektgruppen, samt til idége-
nereringsworkshops med brugerne og
appudvikler.

Saledes er og vil de blive anvendt
Igbende i udviklingsprocessen ved at
spgrge, hvordan en given funktion,
designvalg og tilbud vil pavirke persona-
erne.

3 Gari7 klasse

» Flyttet til Svendborg
for et ar siden — savner

2 Har én veninde, men
fgler sig ikke som en del
af klassen.

2 Bruger meget tid online
(TikTok, YouTube).

Emil /Gen Z 17 ar

» GarpaFGU

» Bor med sine foraeldre i
Vejle,

» Tidligere passioneret
fodboldspiller, amen

stoppede pga.
knazeskade.

2 Savner feellesskabet fra
fodbolden, fgler afstand
til gamle venner.

tilhgrsforhold i ny klasse.

2 Har en trivselslaerer,

men synes det er lidt
pinligt.

Danser meget alene
til TikTok/K-pop —
drgmmer om at starte
til dans, men er bange
for ikke at veere god
nok og for at mgde ind
alene.

Har venner i skolen,
men fgler sig ofte pa
sidelinjen i sociale
sammenhaange.

Bliver ofte skuffet over
aktiviteter, hvor han
fgler sig overset af bade
unge og voksne. Har
haft fraveer pga. gaming
og sgvnproblemer.
Tilknyttet en
ungekoordinator,somhan
ser op til.
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Interviews

Informanter

Malgruppen for undersggelsen, og
dermed for dataindsamlingen, er unge
i alderen 13-18 ar, som befinder sig i
sarbare positioner, samt de fagperso-
ner, eksperter og frivillige, der arbejder
med eller befinder sig teet pa demi
hverdagen.

De unge er opdelt i to grupper: udsko-
lingselever (13-16 &r) og unge under

uddannelse (16-18 ar). Undersggelsen er

afgraenset til unge med let til moderat
grad af sociale, gkonomiske, mentale
eller fysiske udfordringer, mens unge
med mere alvorlige problemstillin-
ger, sdsom diagnosticerede psykiske
lidelser eller skoleveegring, ikke indgar
som den del af malgruppen for dette
projekt.

Rekrutteringen af informanter blev
tilrettelagt med henblik pa at opna en
bredde i forhold til alder, kgn, geografi,
graden af sarbarhed samt relevant
erfaring med malgruppen. | alt deltog
25 informanter fordelt pa de unge og
fag-/ekspertpersoner. Blandt de unge
var der 13 respondenter, fordelt pa syv
i alderen 13-16 ar og seks i alderen 16-18
ar. Derudover deltog 12 fagpersoner,
eksperter og frivillige med relevant
erfaring i arbejdet med unge.

Teoretisk afsaet

Metodens teoretiske ramme er
COM-B-modellen til bade udform-
ning af interviewguides samt analyse
og fortolkning af data (West & Michie,
2020). Den peger p3, at adfeerd
(Behavior) formes i samspillet mel-
lem individets kapacitet (Capability),
muligheder (Opportunity) og motiva-
tion (Motivation).

Som eksempel har vi undersggt

de unges kapacitet i form af viden,
feerdigheder og ressourcer til at indga
i feellesskaber; deres muligheder,
forstdet som de sociale, strukturelle
og digitale rammer, der enten frem-
mer eller heemmer deltagelse; samt
deres motivation, dvs. drivkraften til
at opsgge og fastholde faellesskaber,
herunder interesser, erfaringer og
fglelse af tilhgrsforhold.

Kombinationen af empirisk dataind-
samling og denne teoretiske ramme
bidrager til et kvalificeret fundament
for udvikling af indsatser, da vi skaber
et helhedsbillede af, hvilke faktorer
der samlet set pavirker de unges del-
tagelse i feellesskaber, somn dermed
realistisk kan understgtte de unges
trivsel og deltagelse i aktive feelles-
skaber.
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COM-B SOM RAMME

| analysen er COM-B-modellen anvendt som teoretisk
ramme for at strukturere forstaelsen af de unges adfeerd

i relation til trivsel og deltagelse i feellesskaber. Modellen
tager udgangspunkt i, at adfeerd (Behavior) formes i et
dynamisk samspil mellem tre grundleeggende kompo-
nenter: kapacitet (Capability), muligheder (Opportunity) og
motivation (Motivation).

» Kapacitet deekker over individets fysiske og psykiske
forudsaetninger for at handle — herunder viden, feerdig-
heder, ressourcer og mentale overskud. | dataindsamlin-
gen er dette undersggt gennem spgrgsmal til de unges
forstaelse af feellesskaber, deres erfaringer med delta-
gelse samt deres evne til at navigere i sociale og digitale
rum.

2 Muligheder refererer til de ydre rammer, som kan
fremme eller haemme adfeerden, bade fysisk (fx adgang
til aktiviteter, transportmuligheder) og socialt (fx rela-
tioner, stgtte fra voksne, oplevelse af inklusion). Dette
aspekt er belyst gennem bade de unges fortaellinger og
fagpersonernes vurderinger af eksisterende rammer og
barrierer.

2+ Motivation omhandler de processer, der driver adfaerd,
herunder bade refleksive (bevidste mal og vurderinger)
og automatiske (vaner, fglelser, tilhgrsforhold) mekanis-
mer. Her har vi bl.a. undersggt, hvad der giver de unge
lyst og energi til at opsgge faellesskaber, og hvordan
deres erfaringer med fx mistrivsel, mobning eller tidli-
gere deltagelse pavirker deres engagement.

Modellen bidrager til at kunne identificere konkrete indsats-
punkter for at styrke trivsel og sundhed gennem udvikling
af baeredygtige Igsninger.
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Informanter

Billund

Q UUV-vejleder ' d" Konsulent DGI Landsplan )
18 ar

Q STX-vejleder Q@ Konsulent DGI Landsplan

e A~

Q@ Leerer, 10. klasse ) Nordfyns

Q@ Unge piger

e Unge drenge
‘ Fagpersoner

Svendborg
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Analyse

Analysen bygger pa de gennemfgrte
interviews som en central del af
behovsafdaekningen.

Formalet med at gennemfgre interviewene
var at opna en dybere forstaelse af de unges
behov, udfordringer og hverdag — herunder
deres digitale vaner, interesser, forhold til
fellesskaber og sundhed.

Samtidig blev fagpersoner og eksperters
perspektiver inddraget for at belyse
faktorer med betydning for unges trivsel
samt erfaringer fra eksisterende stgttende
indsatser.

Analysen er struktureret omkring fire
hovedomrader — (WA CEE), Al cl g,
ENELEEN samt [ELGEIEE] — med fokus pa de
drivere og barrierer, der former de unges
muligheder for deltagelse og trivsel.
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HVERDAG FALLESSKABER

SUNDHED TEKNOLOGI
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Drivere

HVERDAG

Venner og familie

Mange unge beskriver deres sociale
relationer som en central drivkraft

i deres hverdag. Venner og familie
fungerer som bade fglelsesmaessige
stgtter og praktiske ressourcer. De har
i hgj grad brug for at have et tilhgrs-
forhold, og gerne et stabilt et, uden
for mange aendringer i dynamikker
og grupperinger. De unge naevner, at
de bade inspireres af foraeldre og ven-
ner. De spejler sig i og motiveres af
det de ggr, gar til eller interesserer sig
for. Flere unge forteeller, at de tager
hinanden med til de fritidsinteresser,
de gar til, eller at de har et gnske om
det. De "skubber” lidt til hinanden og
hepper pad hinanden i forhold til at
ggre nye ting. Flere unge pointerer,
at det er vigtigt for dem med den
stgtte fra deres familie, venner og
voksne omkring dem. Tillid, omsorg
og tryghed fylder rigtig meget i deres
hverdag, og det er noget, de gar
meget op i.

Samtidig ser vi, at de unge har et
behov for at zone ud og bare veere sig
selv. Det kan ses som et dobbeltbe-
hov til ovenstaende; et stort behov for
at interagere med venner og familie

i feelles anliggender, men ogsa et
behov for at kunne traekke sig.

Nar de unge har brug for at kunne
traekke sig, giver de samtidig udtryk
for, at de stadig gnsker den tryghed
de finder i at vide, at deres relationer
findes og er en del af deres hverdag.
Flere understreger, at stgtte fra naere
relationer, herunder bade emotionelt
og praktisk, kan veere afggrende for at
tage initiativ til nye ting sammen eller
pa egen hand.

Fritidsinteresser

Udover familieliv og venner bruger de
unge naturligt meget tid pa skolen
og derudover har ogsa fritidsjobs. De
har ogsa et stort gnske om at have
fritidsaktiviteter, bade de strukturelle,
sasom golf, dans, karate, basket og
andre klassiske sportsgrene og de
mindre strukturelle fritidsaktiviteter
sasom fitness, paddel, musik, kon-
certer og det at ga tur i skoven mv.
Fleksibilitet er kodeordet, og de har
brug for 'bdde-og’ i forhold til socia-
lisering og traening/fritidsinteresser.
En ung pige pa 18 &r naevner: “Nar jeg
kan traene hjemme og ikke skal planlaegge
sa meget, sa far jeg det gjort”. De har
brug for at kunne tilveelge fleksibilitet
og tilpasse hverdagen ud fra stabile,
strukturelle og fleksible muligheder.

Jobs

Flere af de adspurgte unge har et fri-
tidsarbejde, og motivationen til dette
er bred og har ikke kun et gkonomisk
incitament. Flere forteeller, hvordan
deres motivation til at deltage i akti-
viteter, fritidsinteresser og endda jobs
i hgj grad afhaenger af det sociale
aspekt. En ung peger pa at det
sociale aspekt er et vigtigt parameter
i forbindelse med fritidsarbejde

Frivillighed

Ogsa frivillige jobs fylder meget hos
de unge. Frivillighed er noget, der i
hgj grad Igfter dem, og far dem til at
fgle sig som en del af noget vigtigt.
Noget der er stgrre end dem selv. Et
sted hvor de bade kan ggre en forskel
og finde faellesskaber. Flere af de
adspurgte efterspgrger muligheden
for at blive frivillig. De forbinder det
netop med et faellesskab. En 18-arig
pige naevner for eksempel musikfesti-
valer og andre festivaler som mulig-
heder.

Seerligt fremhaeves veerdien af at
vaere sammen om noget pa tveers af
aldre. De oplever, at de inspirerer og
kan agere rollemodeller, nar de for
eksempel er baskettraener for yngre
bgrn eller danseunderviser for bgrn i
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Gamezone. Samtidig skal de samar-
bejde med voksne for at fa en aktivi-
tet op at kgre, herunder ogsa at tale
med forzeldre.

Det giver samlet set en masse gode
oplevelser for de unge, vi har talt
med, som er frivillige. En af de unge
piger pa 16 ar fortaeller: "Jeg elsker det
helt vildt meget! Bade fordi jeg gor en god
gerning for pigerne, og fordi jeg kan gore
gengzld, da jeg selv stod i sadan en situa-
tion, da jeg kom til Danmark. Der fik jeg
ogsa masser af frivillig hjzlp.” En anden
pige pa 18 ar siger: "Der fik jeg virkeligt
et dejligt faellesskab pa tveers af aldre.”
Endnu en gevinst ved det frivillige
kan veere, at den unge ogsa kommer
ud og bevaeger sig og er aktiv. Det
beskriver en 16-arig pige: “Ndr jeg gor

bornene aktive, bliver jeg ogsa selv aktiv”.

Flere fagpersoner peger ogsa pa, at
frivilligt arbejde kan vaere en god
made for unge at blive en del af et
feellesskab, samtidig med at de far
personlige oplevelser og erfaringer,
der kan gavne dem i deres uddan-
nelse og arbejdsliv. For nogle kan det
veere et vigtigt skridt mod en frem-
tidig uddannelse eller job. Som en
UUV-vejleder beskriver:

“Hvis vi for eksempel har nogen inde, som
gerne vil arbejde med mennesker, si siger
vi: prov at her, det er en rigtig god idé,
hvis du for eksempel har noget frivillig-
hed. Det ser rigtig godt ud pa dit CV, hvis
det er den vej, du godt kunne taenke dig,
og du skal soge ind pa en uddannelse.”

Frivillighed, seerligt i treenerroller eller
som hjeelper i foreningslivet, omta-
les som en form for “usynlig lim” —
noget, der far tingene til at haenge
sammen, og som ggr de unge til en
betydningsfuld og uundvaerlig del af
faellesskabet. En anden UUV-vejle-
der beskriver, hvordan det praktiske
arbejde i foreninger kan give de unge
en staerk oplevelse af ansvar: “Hvis
jeg (den unge) ikke kommer, sa bliver

de baner ikke stillet op, og sd kan man
faktisk ikke spille.”

Ifglge fagpersonerne kan netop
denne oplevelse af at veere vigtig,
give de unge lyst til at blive ved med
at engagere sig. Det kan styrke deres
tilknytning til faellesskabet og give
dem erfaringer, de kan bruge frem-
over — bade personligt og som et
plus pa deres CV, nar de skal videre i
uddannelse eller job.

Der er dog vaesentligt at veere
opmeerksom pa, at de unge kan
synes, at det er sveert at finde ud af,
hvordan de kommer i gang med
frivilligt arbejde. Der bgr derfor veere
et szerligt fokus pa at understgtte de
unge i at fa en lettere indgang.
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FALLESSKABER

Tryghed, mangfoldighed og
plads til at vaere sig selv

Feellesskaber — bade formelle og
uformelle — er helt centrale for de
unges trivsel og deltagelse. Det
vigtige ved feellesskaber er at have et
tilhgrsforhold med mennesker, som
giver dem tryghed, og som de fgler,
de kan stole p3, have det sjovt med
og som der star op for hinanden. En
pige pa 14 ar neevner: "Jeg har aktivt
tilvalgt fzllesskabet i klubben, for der
har de varet dbne for at lzere mig at
kende og sidan. De er sode og rare, og de
dommer ikke hinanden eller noget”. En
anden pige pa 16 ar naevner: “Der er et
kempe fallesskab i musikakademiet. Der
er ingen, der prover at vere bedre end
andre og sadan. Alle hjzlper hinanden og
det er virkelig fantastisk altsa! Man foler
sig altid tryg og kan vere lige hvem man
vil.” Det at veere sig selv, eller kunne
vaere den man er, er ogsa noget der
fylder meget hos de unge. De oplever,
at forskellige feellesskaber kan give
dem den mulighed. Vi hgrer, at de
ofte er interesserede i at mgde nye
mennesker og generelt er nysgerrige
i forhold til dette.

En central pointe som garigeni
forhold til faellesskaber er kgn. Her er
det overvaegten af de adspurgte, som
bedst kan lide feellesskaber, der er pa
tveers af kgn, mens saerligt de yngre
har preeferencer bade for feellesska-
ber med og uden miks af kgn. En
SSP-konsulent naevner, at aktiviteter
og stgtte ikke ngdvendigvis altid bgr
veere kgnsopdelt. Han papeger vigtig-
heden af, at de unge oplever feelles-
skaber pa tveers af kan, fordi at: "..det
giver en styrke og kvalitet at have en
‘bred’ vennekreds, og derved muligheden
for at se sig selv i et bredere perspektiv.”
Essentielt for netop denne under-
sggelse er det desuden, at langt de
fleste adspurgte synes, at det er fedt
med feellesskaber pa tveers af aldre.

Kgnsdimensionen og abenhed
omkring at lave aktiviteter pa tveers af
k@n, er et interessant paradoks, da det
organiserede foreningsliv stadig i hgj
grad er kgnsopdelt.

Skolefaellesskaber

Skolefeellesskabet naevnes som et
sted, hvor unge kan opleve en fglelse
af tryghed og struktur, fordi det er

et “feellesskab, man ikke ngdvendig-
vis behgver veelge aktivt til”, som en
SSP-konsulent pointerer. Det kan give
en form for formelt tilhgrsforhold,

som er vigtigt — seaerligt for unge, der
ikke fgler sig hjemmme andre steder.
En leerer beskriver: “Hos os er det sko-
lefzellesskabet, der betyder mest for dem.
Det er her de oplever, at de faktisk bliver
en del af noget.”

Samtidig hgrer vi, at det at blive en
del af skolefaellesskabet ikke sker
automatisk — seerligt ikke for de
mest sarbare unge. Flere fagpersoner
peger p3, at selvom elever kan vaere
16 ar, er de “simpelthen ikke gamle nok”
til selv at tage de sociale initiativer,
der skal til for at indga i feellesskaber.
Flere undervisere understreger, at
det kraever tydelig voksenstyring, fx
gennem buddy-ordninger eller ved at
sammensaette grupper pa fornand.
Som en STX-vejleder siger: “Nar man
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far en buddy, ndar man starter i en klasse,
sd er der lagt en plan. For hvem skal du
sidde ved siden af? Hvem skal du arbejde
sammen med, nar I skal arbejde to og to,
0g hvem skal du arbejde sammen med,
nar det er fire og fire. Det tager et keempe
pres af de svage elevers skuldre.” P4 den
made fjernes noget af det pres, som
ellers kan ligge pa elevernes skuldre,
nar de selv skal finde plads i klassens
sociale hierarkier. En lzerer forteeller:
“Det at de ikke skal gi ind i klassen og
holde vejret og kigge ned — hvor er der
en plads til mig, eller md jeg ga ned og
sidde nede i hjornet for mig selv?” Denne
voksne facilitering understgtter inklu-
sion, og kan veere afggrende for, at
skolefzellesskabet opleves som trygt
og givende i stedet for ekskluderende
og uoverskueligt. Som en leerer siger:
“Det ligger altsd pa de voksne at tage det
ansvar og fa det etableret.”

Skolefaellesskabet rummer saledes
bade gode og darlige oplevelser —
det kan fungere som et vigtigt sted
for inklusion, men kan ogsa — hvis
rammerne ikke er understgttende
— blive et sted, hvor unge i sarbare
positioner kan opleve at bliveisoleret.
Flere fagpersoner fremhaever her-
til, at voksne har en central rolle i at
hjeelpe relationerne pa vej og skabe
rammer, hvor ingen holdes udenfor.

Der opfordres til at taenke denne
pointe ud over skolens rammer, da de
samme principper om voksenfacili-
tering og understgttende strukturer
ogsa kan veere afggrende i andre
arenaer — fx i foreningslivet, hvor
unge kan have behov for stgtte til at
blive inkluderet i feellesskaber.

Uformelle feellesskaber

De uformelle feellesskaber fx over
mobilen eller gennem spontane
sociale fysiske aktiviteter, fylder ogsa
rigtig meget. En ung kvinde pa 18

ar nasvner fx at: “Vi bruger mobilen

til at aftale, hvis nogen skal ud at ga en
tur eller mades til en kop kaffe. Det er
tit sadan, det starter.” Hybride faelles-
skaber som disse kan fungere som
brobygger mellem det fysiske og det
digitale liv. | det hele taget nyder de
unge at have disse 'parallelle’ faelles-
skaber. De har stor interesse i at have
forskellige feellesskaber, som de kan
veelge aktivt til. En 16-arig pige naev-
ner: "...at man derved har mulighed for
at have forskellige roller”, hvilket hun
finder rart. Desuden kan de saledes
ogsa veelge mellem feellesskaber,
hvor der er struktur omkring det og
feellesskaber, som er mere 'loose’, som
en ung respondent naevner.

Det er blevet understreget af fagper-
soner, at uformelle mgder og pop-up
aktiviteter spiller en vigtig rolle, og at
mange faellesskaber opstar i de sma
“mellemrum” omkring en aktivitet.

Foreningsfaellesskab

"Jeg tror det er lettere at vere aktiv, hvis
man er sammen med andre. Fordi sd har
du nogen at snakke med. Sa er det hele
lidt mere hyggeligt.” Sddan formulerer
en 13-arig dreng oplevelsen af, hvor-
for foreningslivet betyder noget for
ham. Citatet rammmer kernen af, hvad
foreninger kan give unge — at fysisk
aktivitet og treening sjeeldent star
alene, men indgar i et socialt faelles-
skab, hvor man far venner, opbygger
relationer og oplever at hgre til. Des-
uden er tryghed og forudsigelighed
centralt i forhold til foreningslivet.

Selvom flere unge fremhaever, at de
bade har brug for alenetid og feelles
traening, er det tydeligt, at forenings-
livet fgrst og fremmest forbindes
med netop feellesskab. En ung pige
forklarer: “Det er sveert at vaere den
nye, men hvis der bare er én der
siger: “kom, vi gor det sammen’, sd er det
lettere.” Den tryghed, der ligger i at
starte noget nyt sammen med andre,
naevnes gentagne gange. Som en
17-arig dreng beskriver det:

“Det hjalp helt klart at veere to, der star-
tede samtidig.”

At begynde i en ny forening eller akti-
vitet kan veere udfordrende. Mange
unge peger derfor pa behovet for
fleksible opstartsmuligheder, lange
prgveperioder og plads til at traekke
sig midlertidigt, hvis man bliver usik-
ker. Flere fremhaever ogsa betyd-
ningen af at blive taget godt imod og
Igbende stgttet, sa det nye feellesskab
fgles inkluderende fra begyndelsen.
En ung pige pa 16 ar understreger,

at det kan ggre en stor forskel, hvis
man matches med en anden, der
heller ikke kender nogen pa forhand:
“Hvis der var en, som var i samme bad, sa
kunne man folges ad og stotte hinanden.”
Det er altsa ikke ngdvendigvis aktivi-
teten i sig selv, der er afggrende for de
unge — men det, at aktiviteten abner
dgren til et faellesskab. En fagperson
peger p3, at: “Unge opsager sjeldent for-
eningslivet for at dyrke sporten alene. Det
er relationerne, som holder dem fast —
Jolelsen af at veere en del af noget storre.”

| foreningslivet spiller voksne ogsa
en vaesentlig rolle. Flere unge fortael-
ler, at de oplever tryghed, nar der er
en tydelig voksenkontakt, og nar de
voksne hjzelper med at skabe ram-
merne for feellesskab. Ved sociale
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arrangementer som klubber og
foreninger arrangerer, naevnes som
szerligt betydningsfuldt. En 17-arig fyr
beskriver det sadan: “De er meget abne
i vores klub. Ogsa for at lave en masse
arrangementer, s vi bliver rystet sam-
men og sadan. Det er virkelig fedt.”

En central opmaerksomhed i arbej-
det med feellesskaber er risikoen for
eksklusion af dem, der ikke er en del
af den etablerede gruppe. Traditio-
nelle holdsportsgrene som handbold
og fodbold kan skabe staerke feelles-
skaber, men ogsa kan virke lukkede,
hvis man kommmer sent ind, fx som
senstarter. Omvendt kan aktiviteter
som fitness, ridning eller golf opleves
som mere fleksible, men stadig give
steerke sociale elementer — saerligt
hvis de foregar i grupper eller klub-
feellesskaber

Samlet viser de unges udsagn, at
foreningsfeellesskabet ikke alene er
et sted for fysisk aktivitet, men i lige
sa hgj grad et socialt rum. Det er her,
de finder stgtte, mgder voksne — og
unge — rollemodeller og, vigtigst af
alt, meerker, at der er plads til alle.

Online feellesskaber — et vigtigt
socialt rum

For mange unge i dag er online
faellesskaber ikke bare et supple-
ment til det fysiske sociale liv— de

er et centralt omdrejningspunkt for
relationer, feellesskab og identitet.
Som digitalt indfgdt navigerer mange
unge hjemmevant mellem Snapchat,
gaming-servere, Discord-kanaler

og online spil, hvor venskaber kan
opsta og udvikle sig til reelle relatio-
ner. Flere beskriver, hvordan online
kontakt kan veere fgrste skridt til ogsa
at mgdes fysisk, og at fx gaming og
Discord kan fungere som brobygning
til fysiske feellesskaber.

Alder og kgn er sjeeldent afggrende
for, om relationerne opstar. | stedet er
det den feelles interesse, der danner
grundlaget. Online faellesskaber kan
veere et sted, hvor unge mgdes om
gaming, musik eller andre interes-
ser — og for nogle unge, som kan
feler sig ensomme eller udenfor, kan
online faellesskaber give en fglelse af
at hgre til, som de ikke ngdvendigvis
oplever i hverdagen. Som en 18-arig
pige fortaeller: “Det er folk mere ligesom
mig. Jeg ved hvor mange andre, der har
det ligesom mig, som heller ikke har
nogen bedste venner. Vi vil jo ogsd gerne
have nogen at veere sammen med. Jeg

foler mig jo neaesten alene hele skole-
dagen. Men jeg har til gengzeld enormt
mange venner online”. Online relatio-
ner kan samtidig veaere et frirum fra
det sociale pres, der opleves i fysiske
sammenhasnge: “Jeg foler mig aldrig
presset online, men i virkeligheden sa
Joler jeg mig tit presset i grupper” fortael-
ler en 18-arig pige.

De online faellesskaber kan spaende
fra meget store og organiserede

til sma og naere. Den 18-arig pige
forteeller, at hun har veeret aktiv pa
en gaming-server med over 50.000
danske medlemmer. Andre er en del
af mindre netveerk, hvor relationerne
kan fgles lige sa segte som fysiske
venskaber — og hvor oprigtighed og
stgtte vaegtes hgjt. Som en UUV-vejle-
der beskriver det: “Hvis man kan vare
oprigtig og vare sig selv og kan fa opbak-
ning, hvis det foles zgte for den unge... sd
skal jeg jo ikke vaere dommer for, om det
eren rigtig” ven.”

Der tegner sig altsa et billede af,

at online feellesskaber har aendret
unges made at vaere sociale pa. Hvor
man tidligere matte mgdes fysisk for
at fa social kontakt, kan man i dag
opbygge relationer direkte fra sin
telefon eller computer hjemmefra.
Som en udskolingslaerer beskriver:

“Nu har du et alternativ til sociale fzel-
lesskaber, hvor for... jamen der var ikke
noget socialt, der blev du nedt til at ga
udenfor en dor for at magde nogen.” Det
kan komme til at udfordre de sociale
kompetencer, som opstar gennem
fysisk samvaer: “For nogle kan det vaere
rigtig svaert... at komme ud og handle
eller vare ude blandt mange mennesker”
fortaeller en UUV-vejleder ogsa.
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SUNDHED

Fysisk aktivitet

For samtlige af de adspurgte unge
er fysisk aktivitet en vigtig faktor, og
dét der fylder mest i de fleste unges
sundhedsforstaelse. Der nasvnes en
del forskellige sociale sportsgrene
(dans, golf mv.), men ogsa fitness,
hvad enten det er i Fitnesscenter
eller funktionel hjemmetraening.

Det er vigtigt for alle de adspurgte
unge at bevaege sig, og for mange

er der et dagligt fokus pa dette. Flere
har naevnt behovet for at rgre sig et
specifikt tidsinterval om dagen, fx 30
minutter. De unge er bevidste om
sundhed, og flere fornemmer ogsa et
overskud, efter at have rgrt sig. Fysisk
aktivitet og bevaegelse opleves af

de unge sdledes som gavnligt bade
for krop og sind. Flere peger p3, at
motion giver dem en fglelse af kontrol
og selvomsorg, og at behovet — og
gevinsten — dermed er tosidet.

For de unge kan motivation og valg
af aktivitet afhaenge af situationen,
dagsformen — bade fysisk og mentalt
overskud — og forskellige faktorer, fx
gnsket om feellesskalb, socialt sam-
veer, at have det sjovt, forbedre sig, se
resultater eller opna styrke, kondition
og fordybelse i treeningen. En 13-arig

pige naevner: “Det er fedt lige at trane
hjemme en gang imellem. Jeg har nogle
vaegte, og sd ser jeg inspirationsvideoer pd
Youtube”. De prioriterer saledes nogle
gange at treene med andre, nogle
gange at traene sely, og alt i alt ople-
ver vi i undersggelsen stor dedikation
til at veere fysisk aktiv.

Mental trivsel

For mange unge fylder det men-

tale en del, og de er bevidste om, at
sundhed er mere end hgj puls og
store muskler. En 13-arige dreng siger:
”Sundhed er ogsd venner. Hvis man ikke
har venner, sd bliver man jo deprimeret.
Og det er jo ikke sundt at vaere depri-
meret.” De kaerer sig generelt en del
om deres mentale trivsel, og vi far en
fornemmelse af, at de er bevidste om,
at deres mentale trivsel bade kraever
socialisering med venner, men ogsa
alenetid, hvor de kan "lade op”.

Flere unge naevner ogsa det at ga

en tur i naturen enten alene, med et
familiemedlem eller med en veninde,
er vigtigt for dem i forhold til trivsel.
“Det giver mig ro at gd en tur eller traene
lidt derhjemme,” forklarer en ung pige
pa 18 ar. Sa selvom de unge vasgter
feellesskabet hgjt i forhold til deres
sundhed, er alenetid og restitution
altsa essentielt, ikke mindst fordi

deres dagligdag er fyldt med "stgj"
og krav — bade sociale og faglige.
Flere af de unge har udtrykt behov
for at treene alene for at koble hove-
det fra og na ind til sig selv gennem
treeningen. Med et formal om at fa ro,
men desuden ogsa for at fordybe sig
i teknikker, samt i enkelte tilfeelde for
at arbejde mere fokuseret med sine
mal for sin treening.

Der tegner sig et billede af, at de har
det fint med ikke at veere i feellesska-
bet hele tiden, selvom det er et para-
doks, da de samtidig kan have FOMO
— Fear of missing out, se afsnittet om
'Telefonfaelden’ under barrierer.
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TEKNOLOGI

Praeferencer for visuel
kommunikation

Som digitalt indfgdte er de unge vant
til at navigere i et medielandskab,
hvor billeder, videoer og grafik fylder
mere end tekst. Telefonen er omdrej-
ningspunktet for meget af deres
kommunikation — bade nar de kob-
ler af alene, interagerer med venner,
felger profiler pa fx TikTok eller s@ger
inspiration. Flere har erfaring med
selv at producere sma videoer, som
de deler med venner eller pa sociale
medier.

De unge foretraekker kommunikation,
der er kort og visuelt, og platforme
som TikTok og Instagram er relevante
at lade sig inspirere af i projektet. De
teksttunge Igsninger vurderes mindre
attraktive. Samtidig skal information
veere let omsaettelig og komme med
det samme.

Visuel kormmunikation opleves som
bade mere tilgaengelig og mere
engagerende end teksttungt ind-
hold. En psykolog med erfaring fra
et online behandlingsforlgb mod
angst malrettet unge i alderen 12-17
ar beskriver, hvordan det skaber en

fleksibilitet, at unge kan “veksle mel-
lem grafik, lydfiler og videoer... og 0gsd

at det er nemt at ga til derhjemme.” For
nogle unge handler det om tempo og
tilgeengelighed — indhold skal veere
hurtigt at forsta og let at dele.

Samtidig kan den visuelle form ogsa
fungere som en vigtig inklusionsfak-
tor for unge med leesevanskeligheder.
Som en udskolings- og FGU-lzerer
peger pa: “Jeg ville tenke rigtig meget
i ordblindevenligt indhold — sa ikke for
meget tekst, men videoer med folk der
Jforklarer ting ...” Hun fremhaever,

at det er veerd at tage hgjde for, at
“mange, som er udfordret fagligt, ogsd
er dem, som befinder sig i grazonen. Det
er i hvert fald et monster, der er vard at
tage hgjde for.” Den visuelle tilgang
kan dermed bade styrke forstaelsen
og ggre det lettere for flere unge at
deltage aktivt, idet mange ungeii
malgruppen lettere afkoder og bear-
bejder budskaber visuelt end gen-
nem tekst.

Inspiration og motivation

De unge vi har talt med bruger mest
sociale medier som Snapchat, Insta-
gram, TikTok, Youtube og Facebook.
Snapchat til social interaktion og
dialog med venner, hvor de ofte ogsa
har sma grupper, de skriver sammen

med og deler billeder med. TikTok

og Instagram til at se memes, finde
generel inspiration og til at holde

sig opdaterede. Youtube og TikTok
naevnes saerligt i forhold til hjeelp til
hjemmetraeningen, hvor de anvender
sma hacks og ser hjemmetraenings-
videoer.

For de unge opleves teknologi dob-
beltsidet. Pa den ene side fungerer
den som driver eller motivator til at
igangsaette nye ting. Saerligt via visuel
og motiverende kommunikation,
hvor de unge via forskellige videoer
og influencers kan opleve at blive
draget, inspireret og fgles sig som 'en
del af noget stgrre’. Flere unge naev-
ner, at videoer, reminders og social
feedback kan give det sidste skub til
at inspireres til nye ting. En dreng pa
16 ar siger blandt andet: “Ndr man far
en besked fra en ven der skriver: ‘Skal

vi ikke lige tage 20 squats?’, s kommer
man jo i gang”. Han fortsaetter: “Eller
hvis man horer om noget, andre har haft
en god oplevelse med”. Pa den anden side
oplever de unge ogsd, at de med sociale
medier kan opleve et pres til at se ud pa
en bestemt made, og at der er mange
muligheder at leve op til.” Man deler
sma videoer, og sa haber man jo pa
at fa mange likes”, naevner en 16-arig
pige. Ydermere oplever de, at de med
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teknologien nogle gange bliver fan-
getiet "hul”. Se mere under overskrif-
ten 'Telefonfaelden'.

Det bliver ogsa fremhazevet, at digitale
tilbud giver en fleksibilitet, som pas-
ser til unges livsstil. “Man kan tilga det
pa mange forskellige tidspunkter, nar det
lige er belejligt, hvilket ogsa taler meget
ind i sadan en ungementalitet”, naevner
en psykolog. Men uden et fysisk frem-
mgde kan forpligtelsen fgles mindre,
og det kreever derfor et stort fokus pa,
hvad der motiverer og opleves som
relevant for de unge. Som psykologen
understreger, er det vigtigt at “gore

det meningsfuldt, gore det interessant” —

seerligt for unge i sarbare positioner.

Flere fagpersoner understreger, at
det digitale univers ikke skal ses som
en modpol til fysiske mgder, men
som en ressource, der kan bruges
bevidst. Som en UUV-vejleder formu-
lerer det: “Jeg tror ikke pd, at vi kommer
vaek fra det digitale... Vi skal bruge det
som en ressource og som et redskab, men
det er vigtigt, at man ogsd er opmarksom
pa, hvad det er, der presser de unge, og
prover at gd udenom det.”

Spejling og peer-to-peer tilgang
som motivationsfaktor

Bade de unge selv og fagpersoner
fremhaever, at spejling og peer-to-
peer-tilgange er blandt de mest

effektive mader at engagere unge pa.

Nar indhold formidles af andre unge
med lignende erfaringer, skabes der
ligeveerd, genkendelighed og en tryg
ramme for at tage budskaber ind.
Som en psykolog forklarer: “Noget af
det, der er rigtig vigtigt, bliver ogsd den
der lidt peer-tilgang... man har nogen at
spejle sig i... Der er noget genkendelighed,
der er noget ligevaerd, som gor, at man
kan tage de budskaber ind.”

For mange unge betyder det meget
at hgre fra nogen, der selv har staet i
en lignende situation — frem for fra
voksne, der taler ud fra en helt anden
virkelighed. Som psykologen forkla-
rer: “Det kan nemt blive moraliserende.
Jeg vil ikke hare fra en, der kommer fra
Gentofte og aldrig har provet det.” Ifglge
flere unge er det netop denne gen-
kendelighed, der ggr dem mere abne
for at lytte, engagere sig og opbygge
mod til at prgve noget nyt.

Det betyder altsd noget for de unge,
at det indhold, de unge mgder, med
fordel kan have et tydeligt ung-til-
ung-praeg — formidlet af andre unge,

de kan spejle sig i. Men det er ifglge
flere fagpersoner samtidig vigtigt at
have malgruppen for gje — denne
form for spejling og peer-tilgang
motiverer, men kraever, at der "bag
kulissen” er tydelig voksenstyring.
“Det er meget vigtigt, at der er nogle
voksne til at styre det... facilitere det og
organisere det”, naevner en udskolings-
0g FGU-lzrer, og understreger samtidig
behovet for, at de voksne omkring de
unge, skal have “flair for det relationelle”
for at skabe tryghed. Det er saerligt
vigtigt i overgangen fra det digitale
m@de til deltagelse i virkelige feel-
lesskaber. Den mest virkningsfulde
kombination synes derfor at veere,
at unge motiveres gennem indhold
og budskaber fra andre unge, de
kan spejle sig i, kombineret med en
staerk voksenfacilitering, der omsaet-
ter motivation og mod til stabile og
trygge feellesskaber.

Trackers

Kun f af de adspurgte unge bru-
ger apps eller wearables som Apple
Watch og Garmin-ure til at tracke
deres aktivitet — for eksempel skridt-
teelling, antal kilometer, kalorieind-
tag eller fremgang i treeningen. Det
lader heller ikke til at fylde meget for
de unge, at have denne mulighed.
Flere af dem peger p3, at tracking

ikke ngdvendigvis giver en fglelse af
sundhed, men tveertimod kan virke
stressende og som endnu et pres
man skal leve op til eller forstyrres af.
Som en 18-arig pige udtrykker det:
“Jeg bliver jo ikke sund af at tracke mine
kalorier. Hvis jeg kan spise sundt og blive
sund, er det jo bedre.”

En radgiver forklarer at trackingapps
pa den ene side kan fungere som en
slags kalender til at planlaegge dagen
og fglge sine mal, men at de for nogle
unge kan fgre til en fglelse af fiasko,
hvis de ikke nar det planlagte: “Sd
ender de jo med at fa det superskidt med
sig selv over, at de ikke far gjort tingene.
Og det er jo egentlig ikke ment sidan.” |
samme spor forteeller en 14-arig pige,
hvordan gamificerede elementer som
point og “streaks” kan skabe stress
frem for motivation: “Jeg blev lidt
stresset til sidst af hele tiden at fi de der
beskeder. Nu udlgber din streak og sadan
noget.”

Disse udsagn peger p3, at pamin-
delser og malinger med det rigtige
indhold kan veere en hjaelp for nogle,
men for andre unge kan opleves som
et pres, der risikerer at modarbejde
motivationen og i nogle tilfeelde
bidrage til en oplevelse af pres eller
stress.
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Det er derfor en anbefaling ikke

at integrere tracking i Sammen om
sundheds lgsning, da det har vist sig at
have en potentiel negativ betydning
for unges trivsel og deres lyst til at
bruge en app.
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HVERDAG

Traethed og manglende
overskud

Treethed og lav energi er gennem-
gaende barrierer, som flere unge
fremhaever i forhold til at have over-
skud i hverdagen. Saerligt efter lange
skoledage og arbejde er energien

lav. “Jeg er faktisk ikke bare traet... Det

er alderen,” siger en 17-arig dreng,

der beskriver en fglelse af konstant
udmattelse. Flere unge forteeller ogsa,
at dagene er helt fyldt ud, sa det
sociale og fysiske nedprioriteres. For
nogle af de zeldre unge, der er flyttet
hjemmefra, spiller praktiske forplig-
telser ogsa ind. “Jeg bor selv, gar i skole
og har fire fritidsjobs — jeg har ikke tid til
andet,” forteeller en 18-arig pige.

En UUV-vejleder beskriver, hvordan
manglende overskud kan betyde, at
selv aktiviteter, de unge drgmmer
om, ikke bliver til noget: “Alting gar i
st for dem, fordi de har ikke overskud
til at seette handling bag det, de drom-
mer om.” Andre unge beskriver til en
UUV-vejleder, at det ofte er nemmere
at lade veere, selvom fglelsen bagef-
ter kan vaere positiv “Det er sd rart at
vaere i den der krop, hvor man faktisk
kan bruge sine muskler og fa pulsen op.”

En ungeradgiver oplever ogs3, at de
lange skoledage, mange lektier og
krav fra fritidsjob ggr, at mange unge
ikke fgler, at de kan overskue mere,
nar de kommer hjem: “Jeg ligger hare
her, for jeg kan ikke overskue andet... Jeg
kan ikke overskue det, altsi ga en tur,
lobe, ga til noget” forteeller de unge
hende — "og sa prioriterer de at ga pa
arbejde, hvis de skal mere” fortaeller
ungeradgiveren.

En STX-vejleder oplever, at det lave
overskud ogsd kan pavirke maden,
unge er sammen pa. Hvor samvaer
tidligere kunne vaere uforpligtende
og roligt, handler det i dag ofte om
at mgdes, nar man er “klar og parat”
— og ellers traekke sig tilbage. Hun
beskriver, hvordan “venskaberne
maske er blevet lidt anderledes... for var
man mere sammen, 0gsi nar man bhare
slappede af. Jeg tror ikke, der er mange,
der virkelig flader ud sammen laengere og
bare ligger og stirrer ud i luften — hvor
man fordgjer livet sammen. I dag er man
mere sammen, nar man har overskud

og er klar og parat, og ndr batteriet er
brugt, traekker man sig tilbage. Sa sidder
man mdske med nogle flere tanker der-
hjemme, som man ikke indvier andre i”
forteeller hun og peger pa, at det kan
efterlade unge med flere tanker, som
de ikke deler med andre.

@konomi

@konomi naevnes som en vaesentlig
barriere, da mange aktiviteter koster
meget. “Det er meget der er sindssygt
dyrt” neevner en 17-arig dreng. Dette
bakkes og af mange fagfolk, blandt
andet en UUV-vejleder, der fortzeller,
at: "For nogen er der ogsd gkonomiske
barrierer, fx kontingentbetaling, som
gor det endnu svaerere at komme i gang”.
Billigere adgang til fritidsaktiviteter,
vil derfor give flere mulighed for at
deltage.

Rum for deltagelse pa andre
praemisser

Nar vi taler on malgruppen af unge

i sdrbare positioner, bliver det tyde-
ligt, at de ikke altid kan overskue de
klassiske feellesskaber eller de tilbud,
der primaert bygger pa samtaler og
refleksion. En UUV-vejleder udtrykker
det sadan: ‘Jeg er meget udfordret af, at
det vi konstant tilbyder unge i mistrivsel,
det er samtaler og samtaler og ord, ord,
ord.” Det peger pa ngdvendigheden
af at teenke i andre typer af aktivite-
ter, hvor ord ikke er i centrum. Flere
fagpersoner peger p3, at aktivite-

ter i naturen og med et kropsligt
udgangspunkt kan give unge i sar-
bare positioner nye muligheder for at
deltage. | et eksempel fra en af kom-



EMNEOVERSIGT

SAMMEN OM SUNDHED / BEHOVSAFD/ZAKNING / 34

Barrierer

munerne fremhaeves aktiviteter, hvor
friluftsliv og feelles oplevelser i fokus
skabte rum for at veere sammen

uden krav om verbal deltagelse. “Det
var supergodt, fordi det ikke kraevede,

at man skulle tale sammen. Man skulle
vaere i naturen og sa lave aktiviteter — det
havde flere unge stor glaede af,” fortzeller
en UUV-vejleder.

Det vi hgrer fra bade de unge selv og
fagpersoner er, at de unge — ogsa
dem i sarbare positioner — gnsker sig
feellesskaber, men nogle gange kan
have sveert ved at overskue de sociale
krav, som ofte fglger med. Nogen
spger derfor alternative faellesskaber
online, hvor kontakten opleves mere
overskuelig og tryg: “Der er mange, der
gerne vil fellesskabet, men jeg oplever
ogsd mange, der ikke altid kan overskue
det. Og s er der blevet flere og flere,

som har fallesskabet online, i stedet for
at de tager ud og mades” forteeller er
UUV-vejleder. Disse erfaringer under-
stgtter, at malgruppen har brug for
differentierede tilbud, hvor man ikke
udelukkende baserer indsatsen pa
samtaler eller sociale praestationer,
men i hgjere grad tilbyder menings-
fulde aktiviteter, feelles oplevelser og
fleksible feellesskaber — ogsa med
afszet i online arenaer.

Manglende overblik over tilbud

For nogle unge kan det veere en
barriere, at de ikke har overblik over
de aktiviteter og feellesskaber, der fin-
des i deres neeromrade. Det samme
geelder for de fagpersoner som er
omkring de unge.

Selv ndr motivationen er til stede, kan
det veere sveert for de unge at finde
frem til det rigtige tilbud. En ung
tilflytter fortaeller, hvordan hun i flere
ar har gnsket at starte til gymnastik
igen: ‘“Jeg snsker jo virkelig at ga til
gymnastik... men jeg synes, det er sd svert
at finde noget. Jeg kan ikke finde ud af at
finde det, og jeg har ogsa sagt det til min
mor, og hun har ogsa veeret i gang med at
lede, men det er bovlet.”

Derudover peger en UUV-vejleder

pa, at det er hendes opfattelse, at der
ikke bruges ressourcer pa de unge,
som “bare” mangler et skub for at
komme i gang, selvom en malrettet
indsats her kunne vaere bade billigere
og mere effektiv: “Dem bruger vi ikke

seerlig mange ressourcer pd, for de er sd
darlige, at de skal skrabes op med et feje-
blad... og det er jo helt vildt fjollet, fordi
det betyder, at vores indsatser skal blive
vanvittigt dyre og omfangsrige, for vi
faktisk kan fa de unge i gang igen. I stedet
for at sige: Hvad kunne indsatserne vaere
Jfor dem, som egentlig bare lige manglede
en hand i ryggen til at komme i gang”

Derudover kan gkonomien vaere en
vaesentlig barriere. Samme fagper-
son understreger: “Det er sjeldent,

at man lige ved, hvor man skal gi hen.
Eller har man rad til det? For kontin-
genter kan ogsa vare rigtig, rigtig dyre.”
Manglende kendskab til, hvor man
kan henvende sig, kombineret med
hgje kontingenter, kan derfor betyde,
at mange unge aldrig nar at tage
det fgrste skridt ind i et feellesskab,
selvom lysten er der.
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FALLESSKABER

Grupperinger og mangel pa
naerende fellesskaber
Grupperinger, sociale koder, uudtalte
normer og tidligere oplevelser med
udelukkelse ggr det sveert for nogle
af de unge at treede ind i nye sam-
menhange. Det kan give et pres,
som i leengden kan blive selvforstaer-
kende og skabe social isolation eller
en fglelse af falsk social interaktion.
En ung pige pa 16 ar forteeller: ”Der

er meget fake i det. Men mine veninder
er ikke fake. Men jeg har sa heller ikke

en keempe vennegruppe.” Andre beskri-
ver feellesskaber, som kun eksisterer

i form, men ikke i reelt naerveer: “Vi
korte rundt sammen, men snakkede ikke.
Det var ikke et fellesskab.” Mange af de
unge har mange venner, men denne
analyse indikerer, at de unge mest

af alt gnsker kvalitet frem for kvan-
titet. Det er en faktor der spiller ind i
forhold til feellesskaberne, idet de ikke
ngdvendigvis behgver at veere store
for at vaere givende.

De unge peger desuden pa, at de har
brug for segthed, zerlighed, tryghed
og oplevelsen af, at man kan stole

pa hinanden. Nar mistillid preeger et
feellesskab, bliver fglelsen af tryghed

undergravet. En 14-arig beskriver det
saledes:. “Jeg snakkede med min mor her
forleden dag om, at man mdske kunne
sammenligne det lidt med Forrader eller
Paradise. Altsad det der med, at man foler,
man ikke kan stole pd nogen.” Mistillid
ggr dermed feellesskabet usikkert og
utrygt, fordi man hele tiden er i tvivl
om, hvem man kan regne med.

En anden ung pige pa 18 ar forklarer,
at hun nogle gange gar pa kompro-
mis med sig selv for at passe ind: “Jeg
har set fire piger droppe ud af gymna-
siet, fordi de blev holdt udenfor. Jeg vil
ikke veere den neaeste.” Der har desuden
veeret forteellinger om, at de struk-
turelle rammer — fx. de mange skift

i gymnasieklasser og i foreningslivet
— kan veere en udfordring i forhold til
at knytte de band, de gnsker til andre
mennesker. Derfor er det afggrende
at vaere opmaerksom pa, hvordan
unge mgdes med tryghed og tillid,
nar de traeder ind i nye feellesskaber
— ogsa uden for skolen, fx i forenings-
livet — sa de kan mgde nye feellesska-
ber med en fglelse af tryghed frem
for utryghed og mistillid.

Overgange og udfordringer med
at finde feellesskaber

Overgange er sarbare perioder i de
unges liv og feellesskaber. | under-

sggelsen kommer det frem, at unge
kan opleve ensomhed, isaer i over-
gange som skoleskift, fordi det tager
tid at opbygge den tillid, de gnsker
til andre — og generelt til den sociale
del af livet. En STX-vejleder beskriver,
hvordan det bliver tydeligt i hverda-
gen, seerligt i forbindelse med sko-
lestart: “Det er brutalt... det er meget
tydeligt at se i pauser pd gangene... der er
nogen, som ikke er oplagte, og for andre
mdske ikke oplagte at blive venner med,
selvom de kan vere nok sd sode og rare.
Der er mdske noget med tolerancen i
Jforhold til at give folk plads og leere dem
at kende... det kan vere svert at passe
ind, nar toget ligesom er kort i forhold
til andre venskaber. Venskab er noget,
man skal byde ind i — og det kan blive en
ressource for en.” For de unge, der ikke
formar at blive en del af nye feelles-
skaber i sddanne overgange, kan
oplevelsen vaere meget isolerende.
Som en 18-arig pige forteeller: “Jeg er
bare havnet i en rigtig lorteklasse.” Pa
spgrgsmalet om hun har fundet nye
feellesskaber efter et flyt, svarer hun:
“Nej... Jeg synes, det er blevet svaerere at
Ja venner nu ... sidst jeg rigtig havde en
vennekreds, det var i 10. klasse.”

Ogsa blandt fagpersoner ses en
bekymring for, at unge i bestemte
livsfaser kan mangle retning og
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stgtte: “Man har en sarlig alder, hvor
jeg faktisk oplever rigtig mange, der
ikke aner, hvor de skal gi hen, og de
har heller ikke overskud og energi til at
opsoge nogle faellesskaber.” forteeller en
UUV-vejleder.

Usikkerhed og opstart alene
Usikkerhed i sociale sammenhaenge
naevnes af bade unge og fagperso-
ner som en vaesentlig barriere for at
deltage i nye feellesskaber og aktivite-
ter. Frygten for at veere alene eller fgle
sig udenfor fylder saerligt i opstarten,
hvor mange oplever at fgle sig ander-
ledes eller akavede. “Det er svaert at
starte op alene,” fortaeller en 16-arig, og
neevnes desuden af flere af de bade
yngre og ldre unge.

For nogle handler usikkerheden ogsa
om, at de andre i feellesskabet har
vaeret i gang meget leengere. En ung
pige pa 18 ar forteeller: “Det svaereste
Sfor mig er, nar folk kender hinanden i
Jforvejen.” Det kan skabe et pres bade
i forhold til kompetencer og sociale
feerdigheder. Som en lzerer i en 10.
klasse papeger: “Man skal fx ikke lave
hold kun med alle dem, som har vaeret
der lzenge, og som ikke har nogle udfor-
dringer, og sa et slags ‘taber-hold’ ved
siden af. Det duer ikke! Man bor forsoge
at lave en eller anden form for integre-

ring pa et eksisterende hold, hvor to der
kender hinanden fx starter sammen.

Alle de andre pad holdet behover jo ikke at
vide, at der er nogle voksne, der har aftalt
dette med lige precis de to unge.”

Dét at kunne fglges med nogen,
naevnes igen og igen som ngglen til
at seenke barrieren for at starte i et
nyt feellesskab. En FGU-lzerer fortael-
ler: “Jeg har spurgt ud blandt 10 unge
elever, og det at kunne folges med en er
meget afgorende, hvis man skal prove
noget nyt.”

Flere fagpersoner peger p3, at det
kan lette presset markant, hvis der pa
forhand er lagt en plan for, hvem man
skal sidde ved siden af, arbejde sam-
men med eller veere i gruppe med.
Som en STX-vejleder beskriver: “Det
tager et kaempe pres af de svage elevers
skuldre, at de ikke skal ga ind i klassen
og holde vejret og kigge ned, hvor der er
ledigt ... det der med, at vi tager beslut-
ningen for dem, gor en stor forskel.”

Det samme princip kan overfgres til
fritidsaktiviteter. Her kan voksne med
fordel matche unge med andre, som
de ved er interesserede, og hjzelpe
dem afsted i sma grupper. “Jeg har
samlet tre-fire andre, som jeg ogsa ved
har vist interesse ... kunne det ikke vare
sjovt at prove at give det et skud? Sa kan

man mdske fi de der smd satellitter af
elever, der er lidt sarbare, til at modes
— og sd sige: Nu er vi i gang. Ej, hvor
dejligt,” foreslar en STX-vejleder.

Mange unge foretraekker at starte i
feellesskaber sammen med andre,
fordi det opleves mindre akavet og
mere trygt. Alligevel viser nogle af

de unges erfaringer, at det godt kan
lade sig ggre at springe ud i det alene
— ogsa selvom det fgles usikkert i
begyndelsen. Som en dreng pa 13 ar
forteeller: "Det kan godt vaere lidt akavet
til at starte med, fordi man ikke rigtig
kender nogen. Men sd begynder man at
snakke med dem, og si leerer man dem at
kende.” En pige pa 16 &r mener 0gs3,
det kan hjeelpe bare at springe ud i
det: "Nogle gange skal man bare begynde
at snakke. Jeg ved godt, det er svaert. Men
ellers kommer man til at sidde der uden
at sige noget.” Udsagnene viser, at det
fgrste mgde kan veere en barriere —
men ogsa, at sma skridt og mod til

at reekke ud kan abne dgren til nye
relationer.

Feelles for alle er, at der skal mod til at
m@de op farste gang. For mange er
det netop denne fgrste oplevelse, der
afggr, om de har lyst til at fortseette
en aktivitet. Som en 17-arig forteeller:

“Man skal tage chancen... efter den forste
traening eller forste gang i fellesskabet, s
ved du, om du passer ind.” Derfor bliver
en central opgave at skabe de trygge
rammer, der ggr det muligt for unge
at opnd modet til at tage dette fgrste
skridt. Hvis og nar barrieren brydes, er
der stgrre sandsynlighed for, at lysten
og motivationen til at mgde op igen
kan vokse.

Usynlig brobygning

| forhold til at hjeelpe unge ud i feel-
lesskabet, er der set bade gode og
mindre gode Igsninger jf. de unge
selv. De fleste unge giver udtryk for,
at de i hgj grad gnsker at blive stgt-
tet og faciliteret ud i feellesskaber og
foreningslivet ved hjaelp af enten en
anden ung, en forzelder eller en vok-
sen, som de er trygge ved. De gnsker
oftest blot stgtte; det vil sige hjeelp til
selvhjaelp. De unge giver udtryk for,
at det ikke virker at blive hjulpet for
meget, da det kan fa den modsatte
effekt, hvis de fx fgler sig udstillet
overfor de andre unge i feellesskabet,
og det saledes bliver for synligt for
andre, at man er én, som har brug for
voksenstgtte. Det vil signalere sar-
barhed, og det har de ikke lyst til. En
ungeradgiver oplever ogsa, at mange
unge helst ikke vil opdages, nar de
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har det sveert: “De vil helst ikke opdages
i, at de har det svaert.”

Stgtten skal helst ske som en usynlig
brobygning, pointerer en lzerer i et
10. klasse center: "Det bliver pinligt for
dem, hvis det bliver for tydeligt at Jeg er
her fordi xx, eller min SSP er gaet med
mig, eller jeg har faet en stottepzedagog
eller andet fra kommunen, som skal ga
med mig til fodbold, selvom jeg er 16 ar
gammel’. Det er pinligt for dem, og det vil
vi fejle fuldstzendig pd. Men det er vigtigt
at bygge en bro for dem. Men den skal
vaere usynlig.”

En psykolog understreger ogsa vig-
tigheden af, at der i overgangsperio-
der bygges bro mellem indsatser, sa
unge ikke overlades til sig selv: “Det er
Jjo generelt, at vi snakker om vigtigheden
af det her med at hygge bro, og at man
ikke bliver sluppet i overgange. Det tzen-
ker jeg generelt er et vigtigt fokuspunkt.”

En ung pige pa 18 ar forteeller des-
uden: “Jeg er for blevet hjulpet ind i
Jfeellesskaber, men jeg synes, det er blevet
gjort pa en lidt maerkelig made, hvor alle
skal vide, at man har en udfordring. At
man fx ikke har det sa godt. Men der er
ogsa andre voksne, der bare har fortalt
mig, hvordan jeg skal gore. Det synes jeg
har veret bedre! Og mindre synligt for

andre.” Flere fagpersoner peger pa,
at den usynlige brobygning ikke kun
handler om diskretion, men ogsa om
at skabe kontinuitet. Som en UUV-vej-
leder forklarer: “Noget stotte omkring,
og det skal hjzlpes pa vej, og si kan det
vaere, de far information om noget... men
det skal ogsa vare nogen, der ligesom
folger dem hele vejen eller noget af vejen
— mdske hjelper i gang. Det ville jo veere
individuelt.”

Behovet for diskretion, kombineret
med et gnske om individuel og grad-
vis stgtte, understreger, at brobyg-
ning i denne kontekst bade skal vaere
personlig, fleksibel og naesten usynlig
for omgivelserne.

Misforstaet eller manglende
inklusion i foreninger

Vi hgrer i interviews, saerligt med
fagpersoner, at foreninger generelt
kan have sveert ved at inkludere unge,
der ikke er vant til foreningslivet. Flere
fagpersoner foreslar, at foreningerne i
hgjere grad klaedes pa til at inkludere
unge, der star uden for foreningsli-
vet, og peger pa, at barriererne kan
veere bade praktiske, gkonomiske og
sociale.

For nogle handler det om noget

sa konkret som at kunne komme
frem til aktiviteterne. Her kunne
foreningerne selv spille en rolle ved
at indga i lgsninger — for eksempel
ved at organisere samkgrsel, hente
nye medlemmer den fgrste gang
eller hjeelpe med transportstgtte. En
Udskolings- og FGU-lzerer foreslar:

”Hvis nu man vil ga til noget, sd kan du...

du kan fa et gratis buskort, eller hvad
ved jeg... ndr du kommer forste gang, s
kan vi hente dig, og sd far du et gratis
buskort, s@ du kan komme naste gang...
sa billigt som muligt for dem.”

Andre barrierer ligger i maden, akti-
viteterne og informationen praesen-
teres pa. Flere unge i grazonen har
faglige udfordringer, som ggr, at
materialet bgr veere let tilgeengeligt:
"Jeg ville tenke rigtig meget i ordblinde-
venligt indhold... ikke for meget tekst ...
videoer, folk der forklarer ting ... mdske

nogle af dem pa holdet som kan fortzlle...

sa de far nogle, de kan spejle sigi.” fore-
slar en udskolingslaerer.

Et centralt problem der ogsa nsev-
nes af flere fagpersoner er, at mange
unge fgrst far hjaelp, nar deres udfor-
dringer er blevet meget alvorlige.
Som en UUV-vejleder pointerer:

“Problemet er jo nogle gange, at de skal
vaere vanvittigt darlige for at fi hjzlpen
... dem der ligger pd kanten ... dem bruger
vi ikke serlig mange ressourcer pa... Det
erjo helt, helt vildt fjollet... I stedet for

at sige: hvad kunne indsatserne vare for
dem, som egentlig hare lige manglede en
hand i ryggen til at komme i gang med en
fritidsaktivitet?”

Endelig fremhaeves det, at feelles-
skaber skal kunne rumme forskellige
mader at deltage p3, sa unge kan
veere sig selv uden at skulle tilpasse
sig en bestemt social stil: "Fzellesskab
er ikke nadvendigvis, at vi alle sammen
sidder og griner hajt... det kan ogsad veere,
at man bare er sammen ved siden af hin-
anden... at man ikke skal lave om pa sig
selv for at veere i et fellesskab.”

Samlet set viser undersggelsen,

at bedre inklusion kraever, at for-
eningerne far tydelig stgtte og
struktur, at unge far gkonomisk og
praktisk hjaelp, at information formid-
les pd en let tilgeengelig made, og at
feellesskaberne rummer den enkelte
for den, de er — ikke kun for det, de
kan praestere.
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SUNDHED

Pres og forventninger

| stort set alle interviews i denne
undersggelse hgrer vi, at de unge

— seerligt de 16-18-arige — forventer
meget af sig selv, og oplever presset
bade udefra og indefra. Det er vigtigt
for dem at veere sunde, at veere i
sociale relationer, og for mange er
skolen ogsa en central prioritet. Med
andre ord skal de praestere og veere
socialt 'pa’ hele tiden. For nogen unge
kan selv feellesskabet fylde sa meget,
at det naesten kan blive et pres i sig
selv.

En UUV-vejleder beskriver det sddan:
"Jeg synes, at de unge i dag... jeg tror
ikke, jeg nogensinde har mgdt en gruppe,
som er mere pligtopfyldende og ordent-
lige... De vil bare rigtig mange ting, rigtig
godt, og de presser sig selv rigtig, rigtig
meget... hvor man ville onske, at de kunne
traekke stikket en gang imellem og bare
sige ’stop’. Jeg bliver sindssygt provoke-
ret over det der med, ndr nogen siger,

at ungdommen i dag er selvcentrerede

og egoistiske... de unge mennesker, jeg
mader i vejledning, nar de bliver presset,
sa er det i virkeligheden, fordi de presser
sig selv ud over kanten... der ligger et
samfundsmassigt pres og 0gsa noget i
sociale medier, men jeg tror, det er lidt

et usynligt pres... Forventninger til de
unge mennesker om, hvad de skal lose,
opgaver, hvad de skal lgfte... og det tror
jeg bare ikke, alle kan navigere i.”

Skolepres, eksamensperioder og
tankemylder

Flere unge forteeller, at de fgler, at
der er et stort pres i skolen. En 13-arig
naevner, at “det er det faglige, der ofte
kan presse mig.” En 16-arig neevner, at
det er leererne, der skeerper presset
og fortaeller om en laerer, der “over-
driver” vigtigheden af et budskab
omkring en opgave og ggr noget
“enormt stort ud af det”, og derved ska-
ber et ungdigt pres pa eleverne, som
ellers var rolige omkring opgaven i
fgrste omgang.

Derudover kan de unge veere szerligt
pressede i perioder med eksamen

og de hgje krav i den forbindelse. Det
medfgrer samlet set, at de i perioder
kan have sveert ved at kommme afsted
til sport, selvom de ved, at det kan
give dem overskud. “I skolen bruger
de ogsdi meget energi pd at vere sociale,”
fortaeller en laerer. S hvis den sociale
energi bruges op i skolen, er der sjzel-
dent overskud til at deltage i sociale
feellesskaber eller fritidsaktiviteter
bagefter. En ungeradgiver oplever
0gs3, at dette pres kan kulminere

omkring eksamensperioderne. Fx
oplever en ungeradgiver, at seerligt
tankemylder har fyldt blandt mange
af de unge, hun har talt med: "Tanke-
mylderet... det er jo klart, fordi de fleste
af dem gar til eksamener nu. Sa det der
med ikke rigtig at kunne stoppe stressen
eller tankemylderet og alle overvejelserne
og alle vurderingerne af en selv... det har
der veeret rigtig meget af.”

En STX-vejleder oplever desuden, at
en del unge samtidig har sveert ved at
raekke ud efter hjeelp, fordi de fgler, at
de skal klare tingene selv: "Der er nok
en del af dem, som har sveert ved at bede
om hjzlp, fordi de har en forventning om,
at de skal vaere meget selvstendige.”

Indre drivkraft og selvkritik

For andre er der ikke ngdvendigvis
tale om et ydre pres, men et indre
gnske om at veere en del af nogle
naerende relationer, blive bedre til
sociale feerdigheder, fa muligheden
for at komme ind i foreninger og
andre feellesskaber, at tro pa sig selv i
forhold til den man er, ga i gang med
noget nyt, eller at blive bedre til sin
sport.

En 18-arig pige forteeller: "Man kan
godt blive bange for, om andre synes om
det, som man har lavet” — i forbindelse
med, at hun forteeller om en idé om
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at starte et hold selv. En 16-arig dreng
naevner: “Man vil jo gerne vare god” i
forhold til at starte pa et nyt hold.

Disse ydre pres kan 'udhule’ motivati-
onen til at engagere sig i nye aktivi-
teter. Og det har de unge brug for
stgtte til — redskaber og veje ind, der
ggr det mere smidigt og overskueligt,
uden yderligere pres og forventnin-
ger udefra. Samlet set kan det ydre
og indre pres draene de unges lyst og
overskud til at prgve noget nyt — fx
en ny fritidsaktivitet. Derfor har de
brug for motivation, stgtte og kon-
krete redskaber, der ggr det enkelt og
trygt at komme i gang.
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TEKNOLOGI

De sociale mediers glansbillede

Selvom teknologien kan vaere st@t-
tende jf. afsnittet om drivere, kan den
samtidig ogsa veere en barriere. Tek-
nologi kan vaere medskaber til oven-
staende pres, fordi de unge spejler sig
i det, de ser pa sociale medier. Bade

i forhold til udseende, adfaerd, kom-
petencer, sociale relationer, sport og
hverdagen i det hele taget. "Altsd man
ser jo ogsa mange billeder og sadan noget
pa sociale medier. Og kan man leve op til
dem? Det kan godt gore mig lidt presset”,
siger en ung pige pa 18 ar. En 16-arig
pige siger: ”Ndr jeg poster, er jeg nogle
gange bange for, hvad folk synes om min
krop og sadan.” De sociale medier kan
saledes ogsa — ikke overraskende —
bidrage til det pres, som de unge kan
fgle, der er i deres hverdag. Der anes
saledes et dilemma ved, at de pa den
ene side gerne Vil veere en del af den
sociale interaktion og de trends, der
opstar lgbende pa sociale medier. Pa
den anden side presser det dem bade
i forhold til fglelsen af at veere god
nok, paen nok, sej nok, passe ind og sa
videre, men ogsa i forhold til at fgle, at
de bgr holde sig opdaterede og enga-
gerede. Dette bade for at opretholde
kontakten til deres venner og relatio-
ner, og i forhold til at 'fortsaette med

at veere interessant’. En unge pige pa
16 &r naevner: "Det er mdske et lille pres
at vare opdateret hele tiden.”

Telefonfaelden

Nogle af de unge, vi har talt med,
oplever ikke selv, at de bruger deres
telefon for meget. For dem er det en
naturlig del af hverdagen og en vigtig
made at holde kontakt med andre pa.
Andre af de unge oplever at skaerm-
tid, seerligt scrolling uden formal,
opleves som et lille frirum, indtil dette
pludselig aendrer sig til 'spild af tid".
Flere unge beskriver telefonen og
scrolling som “at ryge ned i et hul, der er
sveert at komme op af” som en 14-arig
pige fx formulerer det. “De foler, at

de bruger den for meget ... men ved ikke
hvad alternativet er,” forteeller en lserer
med samme oplevelse.

Flere unge beskriver sociale medier
som overfladiske og udmattende,
men ogsa som deres eneste kontakt
til andre. En ung pige pa 16 ar udtryk-
ker det sddan: “Jeg har ikke nogen ven-
ner i virkeligheden, men jeg har mange
online. Det er bare ikke det samme.” En
anden pige pa 14 ar neaevner, at mobi-
len bliver en haemsko for at kommme
ud i den virkelige verden, selvom det
er det, hun egentlig helst vil. Arsagen
er, at “de andre ogsd er online”, og at

hun “bruger den, ndr hun ikke ved, hvad
hun skal lave”. Det er noget som flere
unge har naevnt. “Jeg synes, at man
holder lidt pa sig selv. Kommer ikke ud
og laver noget sammen. Jeg synes meget,
at unge mennesker bare sadan sidder
derhjemme og glor pa vores telefon. Ogsd
imens vi er sammen. Vi kommer ikke rig-
tig ud og laver noget sammen. Det kunne
man nogle gange godt mangle lidt,” siger
en 18-arig pige.

Skaermflugt efter skoledagen

Nogle unge fortaeller, at brugen af
telefonen ogsa haenger sammen
med, at skoledagen efterlader dem
uden overskud til andet. Telefonens
tilstedevaerelse kan ogsa forhin-

dre spontan social kontakt, fordi
man efter skole hurtigt glider over

i skeermbrug: “0g sa sidder du der, og
sa kan du ga hjem igen ... og sa far man
udleveret sin telefon, nar man far fri, og
sd skal man lige tjekke alt muligt lige der,
ndr man far fri... s man mdaske heller
ikke lige far set, hvor gar de andre hen,
eller kunne man folges ad eller noget.”
Det er altsa ikke ualmindeligt at ryge
i telefonfaelden, nar den efter en lang
skoledag, ma tages i brug.

En udskolings- og FGU-lzerer peger
0gsa p3, at telefonen kan fgre til eller
ggre det lettere at traekke sig fra
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fysiske aktiviteter efter skole — bade
sportslige og andre sociale feelles-
skaber: ”i forhold til det der med at tage
til en fysisk aktivitet efter skole — og
jeg mener ikke fysisk nadvendigvis som
sportslig — men at man fysisk mader op
til noget, som at tage hilleder ved ung-
domsskolen, et forlob man kan ga til
der, eller frivilligt arbejde, eller et eller
andet ... men pa en eller to mdder soger
nogle fallesskaber uden for skolen, som
er fysiske. Sd er det nemmere at putte
sig bag sin skaerm. Og det giver ikke det
samme for et menneske... at have de der
elektroniske fzllesskaber i stedet for

de fysiske.” Hertil fremhaaver hun, at
ungdomsskoler i flere kommuner
har gode tilbud, men at det iseer er
ressourcestaerke unge med et eksi-
sterende tilhgrsforhold, der opsgger
dem. Dermed risikerer nogle unge at
forblive bag skeermen frem for at fa
oplevelser i fysiske faellesskaber.

Nogle unge forteeller, at brugen af
telefonen ogsa haenger sammen
med, at skoledagen efterlader dem
uden overskud til andet. En STX-vej-
leder oplever ogs3, at fritidsophold
efter skole er blevet sjeeldnere: “Det er
helt klart ogsa faldet... det er der ingen,
der gider at bruge tiden pa... Jeg synes,
det var sindssygt hyggeligt, at man skulle
ned efter skole og sd sidde og hange der,

og der var tid. Tid er et meget, meget
stort issue i dag... Jeg skal hjem’ — og si
har vi tilbud om lektiecafé, men der er
ikke ret mange af dem, der har brug for
det, der kommer til. Mdske handler det
ogsd om, at batteriet er brugt, mens de
har varet i skole... Jeg skal ikke blive her
unadigt’”

Presset i skolen betyder, at pauserne
er fa og korte, og at meget social

tid ogsa foregar foran en skeerm. En
fagperson beskriver, hvordan de har
fulgt en 9. klasse: “De har nzesten ingen
[frikvarter mere... hvis de sd lige skal tisse
og spise lidt der, sa bliver man jo siddende
pa sin plads med sin skaerm.”

Afhaengighed og digitale pauser

Nogle unge oplever endda, at sociale
medier som Snapchat og Instagram
kan skabe FOMO (fear of missing out),
og derfor veelger at slette dem: "Jeg
har slettet Snapchat. Det gav mig fomo,
og jeg tror ogsd, jeg slettede Instagram,
for det giver mig ogsd fomo,” fortaeller
en 18-arig pige. Saerligt blandt den
2eldre del af malgruppen ser unge-
rddgiveren, at flere og flere vaelger

at slette apps med sociale medier:
"Jeg mader ogsd nogle, der sletter de der
sociale medieapps ... og jeg synes egent-
lig, det er ret modigt. Det er helt klart

de yngre, der er vaerst —altsa 7., 8., 9.,

10. klasse og forste . Der fylder det vildt
meget, men s synes jeg, det begynder at
slappe lidt mere af.”

Generelt viser undersggelsen her,

at de unge gerne vil slappe af og
have alenetid, og de har brug for
0gsa at bruge noget af den tid med
deres telefon. Men det er tydeligt,

at mange unge gnsker, at telefonen
ikke skal udfylde al den alenetid, de
har. En 16-arig pige siger: "Jeg bruger
min telefon alt for meget! Over 5-6 timer
hver dag. Jeg vil jo gerne prave at bruge
mobilen lidt mindre, fordi alle siger, man
ikke skal vaere sa meget pa telefonen, men
man bliver lidt afhaengig af det, ik?”
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Unge-ideer

Gennem interviewene kom de unge med en
raekke konkrete behov og forslag, der peger
pa centrale elementer, den analoge og digitale

Iesning bgr rumme.

@® overblik

De gnsker overblik over aktiviteter i
deres lokalomrade.

® Mulighed for selv at starte
noget op

Flere naevner muligheden for selv

at oprette arrangementer. Som en
18-arig pige forteeller: “Jeg gad godt at
kunne lave et opslag: ’Er der nogen der vil
med ud og ga?’ og si kunne andre melde
sig pd,” men hun mangler et sted at
laegge det op, hvor flere end bare
hendes egne venner kan se det.

® Tryg opstart

De unge gnsker funktioner og tilbud,
der ggr det nemt og trygt at starte i
noget nyt — fx at kunne fglges med
en anden fgrste gang (og derved
spejle sig i), at have en “usynlig bro-
bygger”, der hjeelper én godt i gang
eller at vide, at man bliver mgdt af
nogen, som tager venligt imod nye.
Flere unge peger pa muligheden for
at treekke sig undervejs i en prgve-

periode, og at kunne starte i et roligt
tempo, fx gennem en forleenget
prgveperiode.

® overblik over Camps

Camps naevnes som en god made at
kombinere tryg opstart, feellesskab og
aktivitet. En ung 18-arig pige forteaeller
om sin drgm om at tage pa ridelejr:
“Jeg vil rigtig gerne, og vi snakker ogsa tit
om det. Jeg kunne godt finde pd at melde
mig til noget ridelejr i sommerferien og
bare tage af sted, fordi jeg savner det (at
ride) s meget — men det er bovlet at fa
organiseret i hverdagen, og det er federe,
ndar man ikke er alene.” Ridelejren er et
eksempel pa en idé, der knytter sig

til sormmerferien — en periode, som
flere unge beskriver som meget lang
og til tider ensom.

®Komsomduer

De unge understreger, at man skal
kunne “komme som man er” uden krav
om saerlige forudsaetninger, men
0gsa have mulighed for at blende
ind, nar man deltager — ogsa selvom

\

Ideer

man ikke er vant til foreningslivet.
Derfor kan det veere en fordel at
teenke i forskellige typer aktivitets-
tilbud, sa der er noget, der passer til
forskellige interesser og behov. Som
en ung siger: “Det er det der med bare
at fa alle muligheder, man har. Der er
mange mennesker, som kommer med til
Jforskellige ting. Nogen skriver og nogen
tegner.”

@® Digital brobygning

Unge har ogséa fremhaevet, at der
maske er oversete steder, hvor feel-
lesskaber kan opstd — isaer inden

for gaming. Mange unge tilbringer
mange timer i online feellesskaber,
hvor de har nzere digitale relationer,
men sjeeldent mgdes fysisk. Dette
rummer et potentiale for at skabe
planlagte, trygge mgder i virkelig-
heden, hvor gamere kan deltage i
aktiviteter, de kender og har aftalt
online — for eksempel en gokarttur
— med en ansvarlig voksen til stede.
Arrangementerne kan tage udgangs-
punkt i eksisterende servere, hvor der

allerede er opbygget et staerkt feelles-
skab. Som en 18-arig pige, som gamer
meget, beskriver: “Altsd jeg tror, der

er stort potentiale i gaming. Det bliver
lidt glemt, men jeg ved, hvor mange der
sidder pa servere uden venner i virkelig-
heden. Man kunne gore det attraktivt for
gamere — for eksempel lave kontrollerede
meetups med voksne, som en gokarttur
for folk, der har modt hinanden online.
Det kunne laves inde pa de servere, hvor
folk allerede kender hinanden. Hvis
ledere pa forskellige servere reklamerede
Jor arrangementer, ville man ramme
rigtig mange.”

De ovenstdende idéer viser, at unges
engagement styrkes, nar de far reel
indflydelse pa aktiviteternes form og
indhold, nar overgangen ind i nye
feellesskaber ggres tryg, fx nar man
bygger videre pa feellesskaber, de
allerede er en del af, og nar barrierer
som gkonomi, information og logistik
nedbrydes. Kombinationen af struk-
tur, overblik og autonomi kan veaere
afggrende for at skabe attraktive og
inkluderende tilbud for unge med
forskellige behov.
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Fagperson / ekspert-idéer

Fagpersonerne, frivillige og eksperter peger pa
flere idéer til den analoge og digitale Igsning i

Sammen om sundhed.

©® Nedjuster pres om samtale
og praestation

Projektet bgr tage hgjde for de unges
sarbare position og tilbyde indgange,
der ikke bygger pa krav om samtale
og praestation fra fgrste mgde —
aktiviteter, hvor man er “i sin krop”
frem for “i hovedet”. Erfaringer viser,
at feelles, kropslige aktiviteter i trygge
rammer — som fx friluftsliv, bevae-
gelse eller praktiske opgaver — kan
skabe naerveer, ro og tryghed, hvor
samtalen opstar naturligt, men ikke
er et krav.

©® Guidance til de unge

Flere fremhaever behovet for "how-
to"-st@tte, sd unge ikke blot far at
vide, at de kan deltage i en aktivitet,
men far konkret hjeelp til at komme

i gang — fx via en ungeguide, stgtte
fra skolen eller en makkerordning.
Her naevnes buddy-ordninger som i
skolen, hvor en ny elev far faste aftaler
om, hvem de skal sidde eller arbejde
sammen med. En lignende tilgang

kunne bruges i foreningslivet, sa man
kan undga at mgde op alene, eller
bliver koblet op til en anden ung man
kan fglges med, lzere af, tages imod
og spejle sig i.

@ Tydelig voksenstgtte

En vigtig forudsaetning er voksen-
stgtte og opsggende indsats. Man
kan ikke forvente, at de mest sarbare
selv ops@ger tilbud. Derfor bgr voksne
omkring den unge hjeelpe med at
identificere interesser, fx skabe sma
grupper af unge med faelles gnsker
og felge dem afsted — noget af
vejen. Eller ggre dem opmaerksom
pa, at der er et potentielt speendende
tilbud, de maske synes om. Denne
stgtte kan bade gives af fagpersoner,
frivillige eller aeldre unge, der kan
fungere som rollemodeller.

Foraeldre og netvaerk kan ogsa
inddrages. Flere peger pa, at mange
unge kun henvender sig, fordi de har
faet hjeelp til det — fx af en foreel-

der eller studievejleder. Et parallelt
"foraeldre”-program pa sigt kan veere
en idé, til at give den voksne omkring
den unge viden om fx muligheder

i foreningslivet, hvad foreningslivet
kan og konkrete veerktgjer til at stgtte
deltagelse.

@Tydelige rammer som
forudszetning for deltagelse

Struktur og tydelighed er afggrende,
szerligt for unge med udfordringer
med overblik. Her kan paedagogiske
redskaber som "De 10 H'er”, der er en
raekke spgrgsmal, der hjaelper med
at tydeligggre krav og forventninger
til en opgave eller aktivitet fx integre-
res i foreningslivets tilgang til ungei
sarbare positioner.

@® Bredde i udvalg

Endelig peger samtlige fagpersoner
pa, at der med fordel kan indteenkes
lidt mere alternative aktivitetsformer,
sa alle kan finde noget, der passer

til dem — uanset om de foretraekker
fysisk aktivitet, kreative udtryk eller
frivilligt engagement. Frivillighuse,
festivaler, camps og foreninger naev-
nes som gode arenaer, hvor unge kan
pregve kraefter med forskellige roller
og interesser fx som deltager, hjalpe-
traener eller frivillig. Som en fagper-
son siger: “Det handler om at ramme de
unges livsverden — og at blive ved, ogsai
nar relationen tager tid at opbygge”.



Collager skabt af 16 unge pa
FGU Trekanten i Vejle under
en workshop i forbindelse
med behovsafdaekningen.
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Workshop med unge

Behovsafdaekningen blev afsluttet
med en workshop med 16 unge pa
FGU Trekanten i Vejle. Workshoppen
var en central del af den brugerind-
dragende tilgang og havde til formal
at bringe de unges erfaringer, behov
og perspektiver i spil som afsaet for
projektets videre udviklingsfase.

Teoretisk fundament

Workshoppen blev tilrettelagt med
afseet i principperne for brugercen-
treret innovation og participatory
design. Brugercentreret innovation
laeegger vaegt p3, at Igsninger udvik-
les med udgangspunkt i brugernes
behov og erfaringer frem for alene pa
baggrund af antagelser (Sanders &
Stappers, 2008). Participatory design
supplerer denne tilgang ved at give
brugerne en aktiv rolle som med-
skabere i selve udviklingsprocessen
(Bgdker et al., 2004). Ved at inddrage
de unge tidligt i processen sikres det,
at appen og de tilhgrende koncepter
ikke blot afspejler faglige og tekniske

perspektiver, men ogsa de unges
egne gnsker, sprog og hverdagsprak-
sisser. Dette gger sandsynligheden
for, at den digitale Igsning opleves
som relevant, anvendelig og motive-
rende.

FORMAL MED
WORKSHOPPEN

2> Atfaindblik i unges behov
og praeferencer.

» At afdeekke deres gnsker til
indhold og funktioner i en app,
der skal understgtte feelles-
skabet, sundhed.

» At give de unge mulighed for
at bidrage med konkrete idéer
til design, funktionalitet og
brugeroplevelse.
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Metode og proces

Forlgbet indledtes med en kort
introduktion til projektet, herunder
formal og indsigter fra analysen, samt
til dagens aktiviteter. For at skabe en
tryg ramme og styrke engagementet
blev workshoppen startet med en ice-
breaker-gvelse, hvor de unge lavede
sma collager, der illustrerede deres
interesser og vigtigste hverdagsfakto-
rer. Herefter fulgte to hovedgvelser.

Hovedgvelser i workshoppen

1 Hvad skal appen kunne?
De unge arbejdede med skabelo-
ner i form af smartphones, hvor de
gennem collager og noter visu-
aliserede funktioner og indhold,
som en app skulle indeholde for at
vaere meningsfuld for dem. @vel-
sen blev understgttet af guidede
spgrgsmal, og idéerne blev drgftet
i grupper og opsamlet i plenum.

2 Hvordan skal appen se ud?
De unge arbejdede visuelt med
billeder, farver og symboler for at
designe forslag til appens grafiske
layout og udtryk (farver, tekster,
ikoner, tekst, typografi osv.). De
diskuterede blandt andet forsi-
deopbygning, profilfunktioner,
sprogbrug og visuelle elementer,
som kunne ggre appen bade
attraktiv og brugervenlig.

| begge gvelser fungerede facilite-
rende voksne (blandt andet indgik
deres laerere) som trygge bordforper-
soner, der samlede og dokumente-
rede de unges input.

Refleksion og opsamling

Workshoppen afsluttedes med en
feelles plenumdrgftelse, hvor idéerne
blev samlet, og deltagerne reflek-
terede over, hvilke forslag der var
vigtigst at tage med ind i den videre
udviklingsproces.

Workshoppen gav et konkret grund-
lag af brugerindsigter og et vigtigt
afsaet for projektets udviklingsfase
saledes at den digitale lgsning i Sam-
men om sundhed udvikles i taet samspil
med malgruppen — en afggrende
forudsaetning for at skabe et baere-
dygtigt koncept, der opleves som
relevant og brugbart af de unge selv.
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Anbefalinger

Nedenfor praesenteres en raekke overordnede
anbefalinger til projektets kommende aktiviteter
og til projektet generelt.

Anbefalingerne bygger pa projektets Bilag 1indeholder to designguides, henholdsvis: Ydermere er der i projektet lavet en guide med
behovsafdaekning. Som supplement udvaelgelseskriterier til DGl Fyn for at sikre,
findes Bilag 1 med henholdsvis to TIL DET DIGITALE TILBUD at de har de rette kriterier for udvaelgelse af
designguides, der mere detaljeret de foreninger, som skal deltage i afprgvning
beskriver, hvordan det digitale og > Til app bureauet Makeable, som skal udvikle det digitale tilbud og udvikling af analoge og digitale Igsninger,
analoge tilbud, kan bringes i spil. (appen). se Bilag 2. Det overordnede kriterium er, at
Disse designguides skal ses som et foreningerne er villige til at bidrage til at skabe
arbejdsredskab, der Igbende anvendes TIL DET ANALOGE TILBUD trygge, fleksible og inkluderende feellesskaber
og kvalificeres i de kommende faser for unge i sarbare positioner.

— og er dermed ikke som endegyldige. » Retter sig mod DGI Fyn, som skal skabe de rette rammer for, at de

unge fgler sig velkomne i foreningen, og samtidig arbejde videre
med at udvikle det analoge tilbud.

» Retter sig mod DGI Fyn og skolerne/uddannelsesstederne med
fokus pa organisering og brobygning mellem forening og skole.

De udarbejdede designguides kan og vil ogsa blive anvendt af de
leverandgrer, som skal veere medproducerende pa indhold i appen.
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Anbefalinger

til det digitale tilbud

STRUKTUR OG INDHOLD

Appen bgr bygges op omkring de tre
hovedtemaer Fzllesskab, Derhjemme
og Frivilligt arbejde i foreninger, samt
en fjerde kategori 'Inspirer mig’ (for
de unge, der er i tvivl om, hvor de
skal starte). Herfra guides brugeren/
den unge videre til aktiviteter, tips og
konkrete anbefalinger.

PERSONLIG GUIDEFUNKTION

Der bgr udvikles en enkel guidet
indgang, hvor appen stiller f3, let-
forstaelige spgrgsmal og derefter
praesenterer forslag til aktiviteter og
indgange, bade lokalt og digitalt.
Guiden skal kunne fungere som "lette
veje” til deltagelse, uden at stille krav
om daglige handlinger.

DELE OG LIKE FUNKTION

Det bgr ggres muligt, at det som de
unge ser i appen, det kan deles med
venner eller familie, og/eller tilfgjes til
favoritter.

VIDEN, TIPS OG TRICKS

Der bgr integreres viden om omradet,
samt korte videoer, inspirerende rad
og sma hacks til de unges hverdag

— fx "hvor foregar det”, "hvad kan jeg
forvente nar jeg kommmer?”, "nvordan
tager jeg det fgrste skridt?”, "hvor-
dan inviterer jeg en ven med?” eller
"hvad kan jeg ggre, nar jeg ikke har
energi?”.

DESIGNPRINCIPPER

Designguidens principper for
brugervenlighed, anonymi-
tetsmuligheder, fleksibilitet
(low commitment) og en visuel
stil og sprog, der appellerer

til unge bgr fglges. Der er i
behovsafdaekningen identifi-
ceret omrader, som vurderes
relevante, men som bevidst

er afgraenset og derfor ikke
bringes videre i de naeste faser.
De ligger uden for projektets
aktuelle fokus, men kan indga
som perspektiver i en mulig
videreudvikling.
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HANDSRAKNING g

Der bgr integreres en mulighed for,
at den unge kan anmode om at blive
kontaktet af en forening, sa det det i
videst mulig udstraekning kan veere
foreningen, som kan understgtte
med en handsraekning.

SOCIAL FUNKTIONALITET

At ggre det muligt at like, fglge og
finde en makker at tage af sted med
— men uden sociale scoreboards eller
preestationsmalinger. Dette kunne
styrke feellesskabsfglelsen uden at
skabe pres.

TEMAET FRITIDSJOB

Analysen peger pa, at unge efterspgr-
ger viden om fritidsjob. Vi anbefaler,
at dette tema indtaenkes i en frem-
tidig version af appen. Af ressource-
maessige arsager er det fravalgt i
projektets nuvaerende Igbetid, men
bar std som et perspektiv for videre-
udvikling.
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Anbefalinger
tll det analoge tIIbUd Indbyg diskrete muligheder for

voksenkontakt (fx beskedfunk-
tionen som beskrevet i oven-
staende), som kan fungere som
@ tryghedsskabende stgtte uden
C at stigmatisere.

SYNKRONISERING
MELLEM
DIGITALT OG ANALOGT

)

) &

ET KLIK FRA DIGITALT TIL
FYSISK

Sgrg for, at appens indhold
altid kobles til konkrete mulig-
heder for fysisk deltagelse — fx
via geolokation, bookinglinks
eller kontakt til lokale for-
eninger, som bgr organisere
sig til at gribe og handle pa
indkomne henvendelser.

Hvis der udvikles digitale
notifikationer (fx pamindelser,
events, matches), sgrg da for
at det fglges op af konkrete,
fysiske mgdesteder og mulig-
heder.

INKLUDERENDE
FALLESSKABER

Foreninger og skoler skal
kleedes pa til at byde de unge
velkommen, fx gennem drop-
in-tilbud, fleksible hold og en
kultur, hvor nye hurtigt kan
blive en del af feellesskabet.

UNGEAMBASSADOGRER

Uddan og stgt ungeambassa-
dgrer, der bade kan formidle
appen og tage med andre
unge ind i feellesskaber. Fglge-
skab med jeevnaldrende er en
steerk motivationsfaktor.
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SAMSKABELSE SOM METODE

Fortsaet med at anvende bruger-
centreret innovation og participatory
design i alle udviklingsfaser, sa de
unge selv er medskabere af Igsnin-
gerne, uanset hvilken fase projektet
bevaeger sig i.

EVALUERING OG
VIDEREUDVIKLING

Leeg vaegt pa Igbende evaluering af
bade app og brobygningselementer.
Indsigter fra unge og partnere bgr

: bruges aktivt til at justere og forbedre
mellem feellesskab og individuel lgsningen.

restitution.

HELHEDSORIENTERET TILGANG

Projektet bgr fastholde fokus pa bade
fysiske, mentale og sociale dimen-
sioner af sundhed, og pa balancen

TVARGAENDE SAMARBEJDE

Opdyrk og styrk samarbejdet mellem
skoler, foreninger og civilsamfund, sa
appen ikke star alene, men understgt-
tes af et levende lokalt netveerk. Evt.
med det kommmercielle forretnings-
livsenere i udviklingen fx i forhold

til fritidsjob som mulig kommende
funktion i appen.

FREMTIDSPERSPEKTIVER

Overvej at videreudvikle appen til at
inkludere flere temaer (fx fritidsjob),
samt at styrke koblingen til eksi-
sterende og kommende nationale
platforme, s& baeredygtighed og ska-
lering sikres efter projektperioden.
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Opsamling

Behovsafdaekningen har givet en dybere
forstaelse af de unges gnsker og behov og viser,
hvordan projektets ambition om at motivere,
inspirere og guide unge i sarbare positioner

til at blive mere fysisk aktive kan omsaettes i

praksis.

Den danner dermed et solidt grund-
lag for at skabe indsatser, der styrker
unges fysiske og mentale trivsel samt
deres deltagelse i feellesskaber. Med
dette afsaet kan Sammen om sundhed
Nnu bevaege sig videre til de naeste
faser — fra idé og analyse til udvikling,
afprgvning og evaluering.

Behovsafdaekningen i Sammen om
sundhed viser, at unges trivsel og
deltagelse i feellesskaber formes af et
komplekst samspil mellem hverdag,
feellesskaber, sundhed og teknologi.
Venner og familie fungerer som
centrale drivkraefter og stgtte i hver-
dagen. Nar det geelder feellesskaber,
er tryghed og forudsigelighed afgg-
rende for, at unge tgr engagere sig.
Samtidig efterspgrger mange unge
fleksibilitet i aktiviteter, s& fritidsinte-
resser kan tilpasses et liv med skole,
arbejde og andre forpligtelser.

Sundhed forstas bredt af de unge og
handler bade om fysisk aktivitet og
mental trivsel. Motion giver energi,
overskud og feellesskab, men der er
ogsa behov for alenetid og restitution.
Det understreger, at Igsningen skal
give plads til bade sociale og individu-
elle behov.

Traditionelle holdsportsgrene kan
skabe staerke sociale band, men kan
samtidig opleves som lukkede feelles-
skaber for dem, der treeder ind som
senstartere. Omvendt giver aktiviteter
som fitness, ridning eller golf stgrre
fleksibilitet, men rummer stadig
steerke sociale elementer — saerligt i
grupper eller klubber. Samtidig spiller
uformelle mgder og pop-up-aktivi-
teter en vigtig rolle, da mange unge
oplever, at feellesskaber opstar i de
sma mellemrum omkring en aktivitet.
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Desuden fremstar frivillighed som en
seerlig indgang til bade faellesskab,
ansvar og personlig udvikling.

Teknologi opleves af de unge som

en naturlig del af hverdagen, og kan
vaere en vigtig driver for inspiration
og motivation. Samtidig kan den ogsa
skabe pres og forstaerke sammenlig-
ninger.

Analysen viser tydeligt, at tracking-
funktioner ikke bgr integreres i
applgsningen, da de kan opleves som
stressende og have negativ effekt pa
unges lyst til at bruge lgsningen.

Mangel pa overblik over de eksiste-
rende tilbud udggr i dag en vaesentlig
barriere for, at unge kan blive en del
af aktive faellesskaber — bade set fra
de unges og fagpersonernes perspek-
tiv. Appen rummer her et stort poten-
tiale, idet den kan samle information
ét sted og skabe en enkel indgang

til aktiviteter og de feellesskaber, der
udspringer af dem.

Samlet peger behovsafdaekningen
pa, at Sammen om sundhed bgr foku-
sere pa at understgtte trygge, flek-
sible og overskuelige rammer for
deltagelse i feellesskaber — digitalt og
analogt — frem for individuel monito-

rering. Dermed kan Igsningen styrke
bade unges trivsel og deres mulighed
for at blive en del af meningsfulde
feellesskaber.

Behovsafdaekningen giver dermed
et solidt afsaet for det videre arbejde

i projektet. De indsigter, som er
praesenteret i denne rapport, skal

Nnu omseettes til konkrete lgsninger

i udviklingsfasen, hvor app, laerings-
forlgb og koncepter for inkluderende
feellesskaber designes og testes. Her
bliver det afggrende at fastholde de
unges perspektiver og de erfaringer,
fagpersoner og frivillige har bragt ind,
sa de kommende Igsninger bade er
relevante, brugbare og meningsfulde
for malgruppen.

Efter udviklingsfasen fglger klargg-
ring og afprgvning i praksis, hvor vi
far mulighed for at afprgve og justere
indsatserne i teet dialog med unge og
lokale aktgrer. Den viden, der allerede
nu er skabt, bliver dermed et vigtigt
fundament for at sikre, at Igsningen
ikke blot bliver en teknisk platform,
men et redskab, der understgtter
tryghed, overblik og adgang til feelles-
skaber.
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Bilag 1

Designguides

TIL DET DIGITALE TILBUD

> Til teknologivirksomheden Makeable,
som skal udvikle de digitale tilbud (appen)

TIL DET ANALOGE TILBUD

> Til DGI ift. at gribe de unge i foreningen og
som skal videreudvikle pa det analoge tilbud

> Til DGI og skoler ift. organsiering og
brobygning mellem foreningen og skoler
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DESIGNGUIDE TIL DET DIGITALE TILBUD
TIL MAKEABLE

Nar | udvikler en app til unge i sarbare positioner

Formal: At udvikle en app, der stgtter unges
mentale og fysiske trivsel gennem digitale
feellesskaber og bro til analog deltagelse.

Hverdag — Brugervenlighed & fleksibilitet

» Giv brugeren mulighed for at tilpasse sit flow efter dagsform
(lav/normal/hgj energi).

» Design med "low commitment” — ingen krav om daglige
interaktioner.

+ Ggr det nemt at sige “nej tak” — uden konsekvens.

» Ha'sma mini hacks til hverdagen ift. feelleskab og aktivitetet.

Faellesskaber — Tryg interaktion
2 Tilbyd mulighed for anonymitet eller privat profil.

©

2 Mulighed for at like / fglge aktiviteter og hold.

+ Design en "find en makker”-funktion — én at tage fgrste skridt
sammen med; evt. knyttet til den aktiviteter man har liket. Push
notifikation nar andre liker den, med mulighed for at starte chat
med denne.

+ Undga sociale scoreboards — skab trygge og uformelle
delingsrum.

2+ Opsaet muligheden for de kan opstarte et hold selv med
muligheden for at dele i appen og se "interesserede” og
"deltagerere” (hvor alle kan se dette og inspireres). Opsazet evt.
muligheden for det kan deles pa deres egne medier.

» Ha udvidede guides til fx "nar du starter et hold selv” (udstyr, leer
hinanden at kende, opvarmning, udstraek mv.).
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Sundhed — Krop & sind

2 Integrér fysisk aktivitet med mental refleksion (fx dagbog,
folelsestrackere).

» Tilbyd sma mikrogvelser — bade bevasgelse og mental ro (link til
Ro-appen).

2 Inkludér bade sociale traeninger og solo-sessioner.

» Opdatering ift. nye events og aktiviteter.

» Overvej om man skal kunne booke direkte fra appen — ellers
tydeligt link.

Teknologi — Digital motivation

» Brug push-notifikationer med venlige nudges — ikke pres —
skal kunne sldes fra. Fx en notist nogle timer fgr traeningen, som
man har tilmeldt sig starter, evt. med et lille nudgende udsagn.

» Tilbyd "offline missioner” (ga en tur, ggr noget med en ven).

» Brug visuelle elementer (stories, videoer, memes) som call-to-
action.

» Ggr det muligt at oprette og dele aktiviteter — ogsa uden at
vaere “pa”.

2 Ha en chatfunktion (til en kontaktperson / tovholder).
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DESIGNGUIDE TIL DET ANALOGE TILBUD
TIL FORENINGER (DGI)

Hvordan | kan favne unge i sarbare positioner

Formal: At skabe mere inkluderende, fleksible
og motiverende fxllesskaber — bade analogt
og understottet digitalt — for unge 13-18 arige.

Hverdag — Fleksibilitet & balance

Y

Tilbyd fleksible opstartsmuligheder med 'prgveperioder’ uden
binding.

Ggr det muligt at komme og ga uden forklaring — lav abne hold
eller drop-in-tilbud.

Anerkend, at unge ikke altid kan 'mgde op fast hver tirsdag’.

Planleeg korte og varierende aktiviteter, som ogsa giver plads til
restitution.

Udpeg traenere som trygge mellemled.
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Faellesskaber — Tryghed & adgang

Y

Lav muligheder for, at unge kan starte sammen med én de
kender ('kom-sammen-ven’). Uden at det skal veere en bindende
forudsaetning for at deltage.

Overvej muligheden for en ophentningsordning, fx af traener
og evt. nogle fra holdet. Hvis den unge bor langt veek fra
foreningstilouddet og/eller har fa finansielle ressourcer, kan
muligheden for at kommme derhen uden at et koster penge
mindske barrieren for at kommme afsted.

Skab inkluderende holdkultur, hvor nye bliver budt velkommen
uformelt, dvs. hvor man ret hurtigt bare starter aktiviteten,
seerligt fgrste gang. Skaerp herefter muligheden, og skab en
struktureret ramme for, at de kan leere de andre at kende
Igbende.

Undga 'seerlige hold for seerlige unge’ — bland med respekt.

Teenk alder og kgn fleksibelt — mange unge trives i alders- og
kgnsblandede feellesskaber.

Hav evt. ugeambassadgrer.
Teenk fysisk opfelgning pa digitale aktiviteter og omvend.

Hav fokus pa at give de unge en oplevelse af at lykkes i et
feellesskab. Mange af de unge i "grazonen” har ikke ngdvendigvis
haft en fglelse af at lykkes i et feellesskab tidligere.
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Sundhed — Helhed & motivation

EY

Lav (ogsd) aktiviteter med fokus pa bevaegelsesglaade — ikke
praestation.

Ggr plads til badde feellesskab og alenetid — fx individuelle
treeningsmuligheder evt. hjemme fgr eller efter holdtraening.

Indbyg evt. sma elementer af mental sundhed, fx fokuspauser,
natur eller refleksion / meditation.

Giv de unge lov til at komme, som de er, og undga at give dem
en fglelse af at skulle lave om pa sig selv. Se det for hvem de er
og ikke, hvad de ggr.

Lad jer evt. inspirere af "De 10 H'er” — et paedagogisk redskab,
der kan bruges til at skabe overblik og struktur ved at
tydeligggre krav og forventninger til en opgave eller aktivitet.
Noget mange i malgruppen kan have glaede af.

@
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Teknologi — Fra App til virkelighed

EY

Brug digitale platforme til at engagere og aktivere: opslagstavler,
reminders, booking, chat med andre, hacks til opstart, og sma
videoer de kan inspireres af. Fx "skal jeg ha udstyr med selv”,

non

"hvornar og hvor skal jeg mgde op”, "mgd din traener”, osv.

Del sma3 videoer fra treening eller interviews med unge
rollemodeller, der kan sendes ud ved tilmelding/have liggende i
appen. "opstarter du alene”, "opstart af en ny interesse” osv. OBS:
De skal vaere sjove / underholdende, og de unge skal kunne
spejle sig.

Undga krav om performance online — skab i stedet plads til
inspiration og deling.

Hav aktivitetsguide for naeromradet (events, camps og
aktiviteter) — overblik ét sted.

Brug sociale medier — opsaet aktiviteter eller promovér appen /
veerdien i appen via foreningens egne sociale medier med fokus
pa unges muligheder.
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TIL SKOLER OG FORENINGER (DGl)

Hvordan | kan favne unge i sarbare positioner

Formal: At operationalisere de digitale og
analoge tilbud — og bringe dem ud til de unge
i praksis.
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1. Hvordan far vi det digitale og analoge tilbud ud at leve?

2 Etabler lokale unge-ambassadgrer i samarbejde med skoler/
klubber — som bade bruger app og deltager i tilouddene.

2 Brug eksisterende netvaerk (SSP, skoler, fritidsklubber) til at
sprede budskabet fysisk.

2 Synkronisér digital formidling (app, SoMe, SMS) med konkret
opfglgning i den virkelige verden: “Vi ses fredag — find os i
hallen”.

2. Hvordan bliver det fra app til virkelighed?

2 Brug appen som et startsted, men med klar kobling til analoge
aktiviteter: ét klik fra idé til fysisk aktivitet.

» Ggr det nemt at oprette aktiviteter, sende invitationer, og
fa folgeskab (“jeg vil gerne afsted — er der andre?”). Fx
matchmaking, s& man online kan aftale at kommme samtidig
med en som 0gsd har interesse i at prgve den specifikke
aktivitet.

2+ Indbyg lokal geolokation, sa aktiviteter i neerneden bliver synlige
og relevante.

. Hvordan stgtter vi (foreninger og skoler) de unge i at komme

ud i aktive feellesskaber?

Skab “usynlig brobygning”: stgt dem uden at udstille — fx via en
voksenkontakt, som introducerer, men traeder tilbage.

Udpeg nogle bestemte personer som trygge mellemled

Lav buddy-ordninger med jeevnaldrende (ungeambassadgrer)
— ikke kun voksenstgtte.

Uddan traenere og frivillige i inkluderende paedagogik — med
fokus pa sarbare unge.

Giv adgang til delte kalendere, beskedfunktioner og oversigt
over muligheder i lokalomradet.

Inddrag de unge i udviklingen af aktiviteter — og vis, at deres
stemme har veerdi.

Hav en kontakt person for appen, som kan agere facilitator og
fysisk mediator ud til foreningerne, og som kan vaere den som
svarer chatfunktionen, sa det ikke er en bot.



Bilag 2

Guide til udvaelgelseskriterier
INTRO

Formal

Malet med guiden er, at sikre, at DGI har de rigtige kriterier for udvaelgelse
af de foreninger, som deltager i afprgvning og udvikling af analoge og
digitale Igsninger. Det overordnede kriterie er, at de er villige til at bidrage
til at skabe trygge, fleksible og inkluderende faellesskaber for unge i sarbare
positioner.

Udvaelgelsesproces og forslag til procedure

DGl foretager en screening baseret pa nedenstdende behov/kriterier.

DGl giver mulighed for kort samtale med foreningens ledelse og relevante/
involverede traenere. Udvalgte foreninger bgr maske fa tilbudt sparring, evt.
opstartsmateriale og adgang til at afprgve digitale Igsninger og metoder.

KRITERIER

Geografisk spredning og lokal forankring

Foreningen er placeret i et omrdde med eksisterende eller potentielt samar-
bejde med skoler, SSP, klubber eller andre ungeaktgrer. — Der gnskes bade
bynaere og landlige placeringer for at sikre et bredt afsaet.

Malgruppeerfaring og motivation

Foreningen har erfaring med eller motivation for at arbejde med unge mel-
lem 13-18 ar, herunder sarbare malgrupper. — Foreningen udviser villighed
til at tilpasse aktiviteter, kommunikation og rammer for at inkludere unge
med lavt overskud eller manglende tilknytning til foreningslivet.
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Abenhed og fleksibilitet i aktiviteter

Foreningen kan tilbyde fleksible opstartsformer, fx Igbende opstart, prgve-
perioder, afhentningsordning, drop-in eller let adgang uden binding. — Der
er plads til bade individuelle og sociale aktiviteter.

Inkluderende kultur og trygge voksne

Der er fokus pa at skabe trygge rammer og ikke-stigmatiserende faelles-
skaber. — Voksne (traenere/frivillige) er interesserede i eller allerede kompe-
tente i at arbejde inkluderende med unge.

Samarbejdsvillighed og leeringsparathed

Foreningen er interesseret i at indgd i projektet og det forlgb det er forbun-
det hermed (med fokus pa brugerinddragelse og udvikling). — De er klar til
at samarbejde med projektpartnere og eventuelt med unge/frivillige

Teknologisk nysgerrighed og adgang

Foreningen har adgang til og vilje til at bruge digitale platforme til rekrutte-
ring, kommmunikation og organisering. — Det er ikke et krav at veere digitalt
avanceret, men en abenhed overfor afprgvning er vigtig.

Tid
Foreningen har mulighed for at bruge den forngdne tid pa at involvere sig i
at opstarte, drifte og give Igbende feedback og sparring til projektgruppen.

@vrige hensyn | kan tage i betragtning

Diversitet i idraetsgrene og typer af aktiviteter. Fx mulighed for samarbejde
med eksisterende ungeprojekter. — Inddragelse af bade frivillige og ansatte
traeenere.

JERES TJEKLISTE

Lokalt forankret & geografisk spredt

Erfaring eller lyst til at inkludere unge i sarbare positioner
Aktiviteter med lav adgangstaerskel (mulighed for fleksibilitet)
Trygge voksne med inkluderende tilgang

Klar til udvikling & samarbejde

L L < <L

Klar til at afprgve digitale Igsninger
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Anbefalede foreningstyper

og sportsgrene

Nedenfor er der anbefalinger og inspiration

til foreninger og sportsgrene, summet op i en
visualisering. Afslutningsvis har vi, pa baggrund
af analysen + anbefalingerne til foreningstyper,
spurgt chat GPT til rads, om inspiration

til specifikke foreninger i de involverede

kommuner.

INDIVIDUELLE OG FLEKSIBLE
IDRATTER

2 Fitness, dans, yoga, pilates,
reformer, parkour, saunagus,
funktionel traening, ga-hold

Unge naevner ofte behov for fleksibi-
litet, alenetid og selvbestemmelse.
Disse aktiviteter muligggr deltagelse
uden konkurrence og med mulighed
for bade introverte og ekstroverte.

Matcher dbenhed, lav adgangsteer-
skel, mental ro og fysisk bevaegelse.

L

SOCIALE HOLDIDRATTER MED
INKLUDERENDE POTENTIALE

» Basket, fodbold, volleyball,
floorball, paddel, golf,
handbold, ridning

Nar kulturen pa et hold er god, kan
der veere steerke faellesskaber. Egner
sig til eksperimenter med ‘buddy-op-
start’, social traening og faelles malti-
der mv.

Matcher Inklusion, feellesskalb, moti-
vation, trygge voksne.
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DISCIPLINBASEREDE
IDRATTER MED FOKUS OG
STRUKTUR

+ Kampsport (karate, judo,
taekwondo), bueskydning

Kan appellere til unge, der sgger kon-
centration, fysisk mestring og struk-
tur — ofte med en tydelig ramme,
som kan skabe tryghed.

Matcher Forudsigelighed, udvikling,
mental trivsel, ikke-verbal inklusion.

KULTUR- OG BEVAGELSE

2+ Musik-, drama-, rollespils-
eller gagl-/cirkusforeninger

Giver plads til kreativitet, leg, feel-
lesskab og alternative sociale roller
— godt for unge, som ikke genken-
der sig selv i klassisk sport. Overvej
samarbejde med musikskole eller
festivaler.

Matcher Fleksibilitet, identitet, tveer-
kgnnet og aldersblandet faellesskab.
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FRILUFTS- OG
NATURBASEREDE FORENINGER

2 Spejdere, vandrelaug,
MTB-klubber, kajak

Naturen giver plads til restitution og
uformelt samvaer uden praestation
— vigtigt for unge med lavt mentalt
overskud.

Matcher Mental sundhed, alenetid +
feellesskab, afkobling fra digitale krav.

DIGITALE
FALLESSKABSFORENINGER

2> Gaming, LAN-events,
discord-faellesskaber,
meet-ups

Tiloyder strukturerede, men fleksible
faellesskaber, hvor unge kan opbygge
relationer, samarbejde og opleve
succes. Med den rette facilitering kan
disse feellesskaber vaere fgrste skridt
mod trivsel og deltagelse i det fysiske
rum.

Matcher Trygge onlinefaellesskaber,
lav adgangstaerskel, bro til fysiske
feellesskaber og foreningsliv
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SATELLITHOLD OG
SKOLEBASEREDE AKTIVITETER

5> Aben hal, foreningshold
placeret pa skole-/
uddannelsessted, forlgb
koblet til undervisning

Giver unge mulighed for at mgde
foreningslivet i trygge rammer uden
tilmelding eller transport. Kendte
omgivelser og lav adgangstaerskel
kan gge chancen for deltagelse og
kan motivere til videre engagement.

Matcher Fleksibel opstart i vante
omgivelser, let adgang, bro til frivillig
deltagelse og faellesskab

2 Ungetraenere, medhjaelpere,
rollemodeller, frivillige

Nar unge far mulighed for at tage
ansvar, vokser deres motivation, iden-
titet og ejerskab. Frivillighed skaber
meningsfuld deltagelse og styrker til-
hgrsforhold — saerligt i inkluderende
og stgttende miljger.

Matcher Ansvar, identitet, inklusion,
feellesskab, udvikling, mental trivsel
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Visualisering af ovenstaende anbefalinger

Kategori Eksempelaktivitet Styrke for projektet

Fleksibel individuel Fitness, yoga, dans Giver mulighed for alenetid og tryg opstart
Inkluderende hold Fodbold, basket Sociale feellesskaber — hvis kulturen er god
Struktur og fokus Karate, bueskydning Rammer og ro for unge, der har brug for struktur
Alternativ kultur Musik, gggl, rollespil Plads til kreative og ikke-sportslige unge

Natur og friluft Vandring, kajak, spejder Restitution, mental ro og feellesskab i naturen

Tryghed, mulighed for fysiske faellesskaber

Digitale feellesskaber Gaming, discord, LAN-events, meet-ups e el el rhg

Satellithold Aben hal, foreningshold pa skole/luddannelsessted Fleksibilitet, let adgang, tryg opstart, feellesskaber

Frivillighed Ungetraenere, medhjzelpere, rollemodeller, frivillige Identitetsskabende, del af faellesskab og udviklende
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