
PSYKISK MISTRIVSEL   
Fodbold som forebyggelse og behandling

Forfattere: Cecilie Thøgersen-Ntoumani, Kristina Pfeffer, Paulina Sander Melby, Nikos Ntoumanis

S Bennike, TR Andersen og P Krustrup (red.)



INDLEDNING

Dette er et kapitel fra publikationen ’Fodbold 
som forebyggelse og behandling - En hvidbog 
med fokus på 10 udvalgte lidelser og risikotil-
stande’. 

Hvidbogen indledes med et kapitel, der 
fokuserer på fodboldspillet som fysisk træning 
og udfolder de karakteristika ved spillet, der 
bidrager til bedre sundhed. Dernæst følger 10 
kapitler, der hver især fokuserer på en specifik 
lidelse eller risikotilstand. Hvidbogen afsluttes 
med et kapitel, der skitserer forskningsbehovet 
inden for områder, der fortsat synes underbelyst.

I hvert kapitel præsenteres den videnskabelige 
evidens for fodbold som forebyggelse og 
behandling. Hvert kapitel ledsages desuden 
af en case, der knytter sig til den lidelse eller 
risikotilstand, det handler om. 

Den fulde publikation kan findes her:  
Fodbold som forebyggelse og behandling - 
En hvidbog med fokus på 10 udvalgte  
lidelser og risikotilstande.
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Introduktion
Psykisk mistrivsel er kendetegnet ved mental 
og følelsesmæssig ubehag og kan opleves som 
tristhed, lav livstilfredshed, stress, angst eller 
en følelse af uro. Psykisk mistrivsel spænder 
fra ikke-kliniske symptomer på ovennævnte, 
til klinisk diagnosticerede psykiske lidelser, 
der er kendetegnet ved mere alvorlige og 
vedvarende symptomer, som i væsentlig grad 
påvirker den daglige funktion og livskvalitet. 

Oplevelsen af psykisk mistrivsel har også 
overordnet set en negativ indvirkning på per-
sonens tanker, følelser, adfærd og livskvalitet. 
Eksempelvis kan personen blive mere socialt 
tilbagetrukket, blive mindre motiveret til at 
udføre nye aktiviteter eller aktiviteter denne 
tidligere har haft glæde af, få forværret søvn 
samt opleve manglende eller forøget appetit. 
Dette gør det ofte svært for personen at føle 
glæde og fungere i dagligdagen. 

Psykisk mistrivsel er stigende blandt den 
danske befolkning (16-64-årige). Den danske 
sundhedsprofil (2021) (1) viste, at 17,4% af de 
16-64-årige vurderede deres mentale helbred 
som værende lavt i forhold til 10% i 2010. 
Og selvom psykisk mistrivsel rammer alle 
befolkningsgrupper, er der dog særlige be-
folkningsgrupper, der er hårdest ramt, såsom 
socialt udsatte personer, personer med kroni-
ske sygdomme og de unge (16-24-årige).

Fodbold som forebyggelse af mistrivsel
Fodbold er en populær sport verden over, 
der når ud til grupper i samfundet, der ellers 
kan være svære at engagere, såsom socialt 
udsatte (2). Da sådanne grupper ofte består 
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af en højere andel af mennesker med psy-
kisk mistrivsel, kan fodbold være en egnet 
kontekst for aktiviteter, der har til hensigt at 
forebygge mistrivsel. Dertil kommer at fysisk 
aktivitet, har en stærk forebyggende effekt på 
psykisk mistrivsel, såsom depression, angst 
og stress (3). Samtidigt spiller den forbedrede 
fysiske sundhed, der opstår som resultat af 
fodbolddeltagelse, også en vigtig rolle i fore-
byggelsen af psykisk mistrivsel.

Fodbold har den ekstra fordel, at det er en 
social aktivitet, der kan styrke følelsen af 
samhørighed, der i sig selv kan øge trivsel og 
forebygge udviklingen af depression, angst 
og andre former for psykisk mistrivsel (4). På 
trods af dets tydelige potentiale er det dog 
vigtigt at understrege, at der er mangel på 
forskningsevidens om fodbold specifikt som 
primær forebyggelse af psykisk mistrivsel, 
hvilket begrænser vores forståelse af de fak-
torer, der spiller ind i anvendelsen af fodbold 
i et forebyggelsesperspektiv. Udover primær 
forebyggelse, der har til formål at forhindre, 
at psykisk mistrivsel opstår, er det dog også 
vigtigt at overveje, om fodbold kan virke som 
sekundær forebyggelse. Det vil sige forhindre, 
at psykisk mistrivsel udvikler sig. 

Fodboldprogrammet ’It’s a Goal’ fra England 
havde til hensigt at forbedre psykisk trivsel 
og forebygge udviklingen af alvorlig psykisk 
sygdom hos voksne mænd, der var henvist 
til programmet via sundhedsvæsenet (5). 
Programmet afstigmatiserede psykisk syg-
dom ved at benytte ord som ”mål” i stedet for 
problemer, og ”spillere” i stedet for psykiatri-
burgere og leverede programmet på 
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fodboldstadion og ikke i et klinisk miljø. Del-
tagerne udforskede personlige udfordringer 
og opbyggede selvtillid og motivation gen-
nem elleve sessioner, der blev udformet som 
en fodboldformation. Programmet havde en 
positiv indvirkning på deltagernes trivsel, der 
kan være med til at forebygge alvorlig psykisk 
sygdom. Således kan fodboldklubber spille en 
rolle i forebyggelsen af psykisk mistrivsel ved 
at stille midler (f.eks. stadion og eventuelt 
trænere) til rådighed og arrangere hold og ak-
tiviteter, der er målrettet befolkningsgrupper 
med eller uden psykisk mistrivsel.

Fodbold som behandling  
af psykisk mistrivsel
I de seneste år har der været en øget opmærk-
somhed på programmer, der bruger fysisk 
aktivitet og sport som supplerende terapi 
eller behandling af psykisk mistrivsel. I Stor-
britannien er især fodboldbaserede indsatser 
populære. Det gælder særligt blandt mænd. 
Disse indsatser sigter ofte mod at forbedre den 
generelle livskvalitet ved at tackle forskellige 
udfordringer som social eksklusion, stigma, 
fysisk sundhed og dertil øge følelsen af em-
powerment, der har potentiale til at gøre en 
forskel for denne gruppe. Dermed er de ikke 
specifikt fokuserede på at behandle psykisk 
mistrivsel. 

En litteraturgennemgang fra 2017 antyder, at 
der er positive gevinster ved at bruge fodbold 
som supplerende terapi eller behandling, især 
for mænd (6). Ifølge deltagerne resulterede 
fodbolddeltagelse i følelser af lavere selvstig-
matisering og mindre social isolation samtidig 
med, at det lindrede symptomer og forbed-

rede deltagernes fysiske helbred. Derudover 
styrkede programmet positive oplevelser af 
tilhørsforhold, forbedrede selvtillid, øgede 
trivsel, og gav deltagernes liv struktur og 
formål (7). 

Der mangler endnu undersøgelser, der bruger 
et forskningsdesign, der kan påvise årsag og 
virkning (f.eks. såkaldte randomiserede kon-
trollerede studier med intervention og kontrol 
grupper), hvorfor det på nuværende tidspunkt 
ikke er muligt definitivt at konkludere, at fod-
bold er effektiv som behandling mod psykisk 
mistrivsel. Man kan dog formode at fodbold 
har en effekt grundet forskning om fysisk 
aktivitet og sport generelt. For eksempel 
har en meta-analyse, der samler kvantitativ 
forskningsevidens påvist, at fysisk aktivitet 
er effektivt som behandling af depression og 
angst i ikke-kliniske grupper (9). 

Andre litteraturanalyser har vist, at sportsdel-
tagelse hos midaldrende og ældre mennesker 
er forbundet med nedsat depression, angst og 
stress (10) og forbedret trivsel samt en styrket 
følelse af socialt velvære (11), hvilket i sig selv 
kan være behjælpelig til at behandle mistriv-
sel. Der er således gode grunde til at tilbyde 
fodbold som behandlingsform for psykisk 
mistrivsel. Her er det vigtigt at fremhæve, at 
fodboldprogrammer lader til at være gennem-
førlige og værdsatte af deltagerne. Det gælder 
især unge mænd, der ellers er kendetegnet 
ved at være en svær tilgængelig gruppe. 
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Konklusion og afsluttende 
bemærkninger
Psykisk mistrivsel er udbredt og stigende i den 
danske befolkning især blandt visse befolk-
ningsgrupper. Det er derfor vigtigt at prioritere 
identificeringen af kost-effektive indsat-
ser, der kan forebygge og behandle psykisk 
mistrivsel. Fodbold har et klart potentiale til 
at forebygge og behandle psykisk mistrivsel. 
For det første kan øget fysisk aktivitet, et 
forbedret helbred og følelsen af samhørighed 
med andre mennesker forebygge og reduce-
re psykisk mistrivsel. For det andet er det en 
aktivitet, der tiltrækker personer, som ellers 
er svære at engagere i sundhedsfremmende 
indsatser. Endelig lader fodboldprogrammerne 
til at være gennemførlige og værdsat af del-
tagerne. Samtidigt viser forskning, at fodbold 
har gunstige forudsætninger for fastholdelse 
(12). Dog mangler der forskningsevidens, der 
definitivt kan konkludere, at fodbold er ef-
fektivt i disse henseender grundet mangel på 
studier, der kan påvise årsag og virkning. 

Udviklingen af fodboldprogrammer, der har 
til hensigt at forebygge eller behandle psy-
kisk mistrivsel, bør sætte særligt fokus på 
afstigmatisering af psykisk mistrivsel og på 
at optimere følelsen af samhørighed. For at 
opnå vedligeholdelse af adfærdsændringer er 
det også vigtigt, at disse programmer gør brug 
af adfærdsvidenskab og motivationsteorier 
(13). Derudover kan det være nyttigt at levere 
programmerne i professionelle fodboldklubber 
for at optimere deltagernes engagement, som 
det har været tilfældet med andre sundheds-
fremmende programmer (14).  
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NÅR FODBOLD ER LIVSELIKSIR

For nogle er fodbold meget mere end en 
sport. En af dem er Marie. 

Marie har et liv som mange andre jævnald-
rende på 37 år. Hun er mor til to børn, har en 
mand og er uddannet pædagog. Og så spiller 
hun fodbold. Men fodbold er mere end blot 
en fritidsaktivitet for Marie, for Marie har en 
diagnose som bipolar. 

”Jeg får medicin og det stabiliserer, men det, 
der giver rigtig pondus, er motionen, fodbol-
den og fællesskabet. Alt det, som det udløser 
indeni mig.” 

Marie spiller i snit fodbold tre gange om ugen, 
og hvis hun kunne, så spillede hun endnu 
mere, fortæller hun. Hun er en del af OMBOLD, 
som er et fodboldfællesskab for mennesker 
i udsatte positioner, hvor der er plads til alle 
uanset køn, alder og fodboldevner. Og for Ma-
rie er træningen hos OMBOLD uundværlig: 

”Det er blevet som en fodboldfamilie, hvor 
man har et frirum og støtter hinanden og ved, 
der er svære dage. Men det behøver ikke at 
være omdrejningspunktet,” forklarer Marie.

Drømmen der blev til virkelighed
Fodbold har altid været en stor del af Maries liv. 
Som barn så hun op til sin storebror, der spille-
de fodbold, og derfor skulle pigen fra Birkerød 
med det store krøllede hår selvfølgelig også. 
Siden da har spillet på fodboldbanen været en 
aktiv del af Maries liv, men det har også været 
med til at forme den person, hun er i dag: 

”Det er helt vildt stort at stå der, hvor jeg 
aldrig troede, jeg ville komme til at have en 
mand og børn og uddannelse og praktik. Det 
er vildt, at alt det, jeg egentlig altid har håbet 
på, men ikke har troet på var muligt, det rent 
faktisk sker og er sket.”

Marie har tidligere været en del af Hjemløse-
landsholdet, hvor kriteriet for at spille med er, 
at spillerne enten har været ramt af hjemløs-
hed eller været i behandling for misbrug inden 
for de seneste to år, eller at de ligesom Marie, 
kæmper med psykiske lidelser. 

Nyt samarbejde:  
Inklusion i Fodbolddanmark
OMBOLD og DBU samarbejder om projektet 
’Inklusion i Fodbolddanmark’. 

Formålet er at aktivere mennesker som for 
eksempel hjemløse, psykisk sårbare og mis-
brugere i fællesskaber i fodboldklubber i hele 
landet. I et tæt samarbejde med kommune og 
lokale fodboldklubber skal projektet danne 
en tryg ramme for målgruppen, så de kan få 
en tilknytning til lokale idrætsmiljøer. I den 
henseende er der udviklet trænerkursus der 
henvender sig til nuværende og kommende 
trænere på fodboldhold for socialt udsatte og 
psykisk sårbare .

Arbejdet støttes af Nordea-fonden.
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