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At mestre (studie)livet

Uden trivsel er der ingen leering. Derfor er de studerendes trivsel pa de videre-
gaende uddannelser ikke et nice-to-have supplement, der ger studielivet
sjovere eller mere behageligt, men tveertimod en helt afgerende kerneopgave,
der hgrer med til at skabe et leeringsmiljg, hvor nye erkendelser og uddannelse
af hejeste kvalitet kan blomstre. De videregdende uddannelsesinstitutioner er
desuden en veesentlig del af mange unges formative ar, og derfor er det kun na-
turligt, at universiteterne har fokus pa, hvordan de kan bidrage til at skabe god
trivsel blandt alle studerende. lkke med et mal om at skabe en semfri tilveerelse
for de unge, men med et mal om at give dem redskaberne til at opna en tilvee-
relse, der er meningsfuld, og som de faler sig i stand til at klare.

Trivsel er fundamentet for et godt studieliv. Derfor nedsatte Djef i slutningen af
2022 Djefs Trivselsalliance, som bestar af repraesentanter fra danske universi-
teter, Studenterradgivningen, Danske Studerendes Feellesrad, Studenterhuset
og Djef. Fra forskningen ved vi meget om, hvad der skal til for at skabe god
trivsel, og alle universiteterne i Trivselsalliancen har gjort sig erfaringer med,
hvad der virker. De erfaringer — og hvad vi kan udlede af dem - har vi samlet
eksempler pa i dette inspirationskatalog, som er det ferste publicerede resultat
af Trivselsalliancens arbejde.

Vi héber, at vi med denne publikation, der samler viden om og konkrete eksem-
pler pa noget af det, der virker, kan bidrage til at bringe debatten videre mod
et fokus pa, hvordan vi far knaekket koden til den gode trivsel hos unge pa de
videregaende uddannelser.

God leeselyst!
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Resume:

Knaek koden til bedre trivsel

Langt de fleste unge pa videregdende uddannelser trives godt — det meste af
tiden. Det viser flere undersagelser, trods det faktum, at det som regel er den
gruppe, der desveerre har eget mistrivsel, som fylder i mediebilledet. Og trivsel
er vigtigt — ja faktisk er trivsel en del af kernen i universitetets arbejde. For triv-
sel er en forudseetning for leering og fundamentet for et godt studieliv. Derfor
er det en del af opgaven for de videregdende uddannelser at skabe de bedst
mulige rammer for, at de studerende kan trives pa uddannelserne. Og fordi
studielivet er en sa veesentlig del af mange unges hverdag, kan universiteterne,
ved at skabe gode rammer, gare en stor forskel — ogsa for de unges generelle
trivsel.

Det handler ikke om at fjerne enhver taenkelig sten pa de unges vej, for det er
en bade naturlig og nedvendig del af tilveerelsen, at noget indimellem er sveert.
| stedet handler det om at bidrage til at give de studerende redskaberne til at
mestre de udfordringer, som alle unge meder i lebet af deres uddannelsestid.
Bade forskningen og erfaringen viser nemlig, at netop oplevelsen af at kunne
mestre egen tilveerelse er afgerende for god trivsel.

Universiteterne arbejder allerede i dag med at lzse den opgave. Initiativerne

er mange og omfatter bade arbejdet med det fysiske milje pa universiteterne,
det sociale milje og lseringsmiljeerne. Spargsmalet er, om der er andet og mere
at gere, som kan gere universiteternes indsatser endnu mere virksomme, nar
det handler om at fremme den gode trivsel. "Trivsel, der inspirerer’, er det farste
resultat af arbejdet i Djefs Trivselsalliance.

Malet med publikationen er at vise ledelser, ansatte og unge pa landets uni-
versiteter inspirerende initiativer, der bidrager til trivsel blandt de studerende
samt at vise, hvorfor initiativerne virker og at reflektere over, hvad der skal til
for at bringe universiteterne et skridt videre i arbejdet med den trivsel, der er
s& afgerende for de studerendes lzering.

Trivsel er en kompleks sterrelse, og arsagerne til mistrivsel kan veere mange.
Men vi ved fra forskningen, at der i hvert fald er tre faktorer, den sakaldte

'"ABC for mental sundhed’, der er afgerende for god trivsel: 1) at veere aktiv,

2) at opleve, at man herer til, samt 3) at tilveerelsen opleves som meningsfuld

- herunder, at man feler sig i stand til at handtere de udfordringer, der kommer
i livet, og at man tror pa sig selv.

Samtidig ved vi, at tendenser i samfundet som eget tempo og oplevelsen af
praestationskrav, men ogsa en tendens til et stort indadvendt fokus og en hgj
grad af selvkritik, har betydning for de unges oplevelse af egen trivsel eller
mangel pa samme. Endelig ved vi, at de sakaldte flertalsmisforstaelser i hgj
grad florerer blandt de studerende: ,Alle de andre har flere venner, er dygti-
gere eller bedre studerende end jeg selv er. Og jeg er den eneste, der synes,
det er sveert”.
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HER ER SEKS CASES,
DER INSPIRERER

Trivselsalliancen har udvalgt seks
cases som inspiration for det videre
arbejde med trivsel pa de videre-
gaende uddannelser. Indsatserne er
forskellige, hvad angar malgruppe,
udstreekning i tid og om de primeert
opererer indenfor eller udenfor un-
dervisningslokalet. Men de har alle det
til feelles, at de i haj grad har vist sig
at passe ind under ABC'en for mental
sundhed som en overordnet ramme —
uagtet at de ikke er udvalgte med det
for je. Derudover er indsatserne for
alle og ofte ikke noget, de studerende
aktivt skal opsege, men noget alle,
uanset trivselsniveau, bliver tiloudt.
Endelig er indsatserne brede og
forebyggende, ligesom de har fokus
pa at modarbejde flertalsmisforsta-
elser og at skabe et solidt fundament
for et trivselsfremmende studiemilje
allerede fra begyndelsen af studiet.



SEKS CASES, DER INSPIRERER
(Uddybes pa side 16-26)

®

Hvem er malgruppen
for initiativet?

4|6

Er fokus curriculzert/
fagligt eller ekstra-
curriculzert/socialt?

S

Hvilke dele af ABC-rammen
indeholder initiativet?

AAU

Studiebobler:

En digital platform, hvor de studerende
kan sege sociale og faglige fesllesskaber.
| samarbejde med Aalborg kommune,
Professionshgjskolen UCN og Boblberg.

Studerende og for-
eninger pd UCN og
AAU. Seerligt fokus
pa nye studerende
og tilflyttere til byen.

Data fra 2022 viser,
at 44% af studie-
boblerne handler

Boblerne giver grobund for at gere
noget aktivt (A), skaber feellesska-
ber (B) og mulighed for at engagere
sig meningsfuldt (C). om venskab, 32% er

studierelaterede.

SDU

Study/Life Check-in:

Et digitalt initiativ, der bla. omfatter 10
‘digitale prik’, hvor den studerende sva-
rer pa trivselsrelaterede spergsmal og
far lzering og feedback fra systemet pa
tematikker som forventninger, studie-
teknik, flertalsmisforstaelser mm.

Alle forstearsstude-
rende pd HUM og
SAMF.

Prikkene aktiverer de studerende Ekstra-curriculeert,

mentalt (A) og bidrager til at skabe =~ men med et fagligt
en feelles kultur omkring det at fokus.

veere studerende (B).

RUC

Samveerspolitik & aktivitetskompas:
Hjeelper frivillige tutorer og nye stu-
derende til et studiemilje, baseret pa

Initiativet har fokus
pa de ferste uger i
studiestarten for alle

Initiativet styrker den mentale akti-  Ekstra-curriculeert
vitet (A) og styrker positive sociale

relationer og steerke feellesskaber

nysgerrighed og &benhed overfor andre.  studerende. (B). Redskaberne til konflikthand-
Redskaber til konflikthandtering er en tering er med til at give de stu-
del af initiativet. Aktivitetskompasset derende en oplevelse af at kunne
hjeelper de, der skal planleegge studie- handtere de udfordringer, studie-
startsprogrammet med at reflektere starten kan give (C).
over, om aktiviteten er egnet.
KU
MyStudyGroup App: Nye studerende. App'en faciliterer mental aktivering  Curriculeert med en
Gennem en algoritme, baseret pa gennem feellesskab (B) og fagligt social effekt.
peedagogisk viden, hjeelper app’en med engagement (A). At fele mening
at matche de studerende ud fra blandt med uddannelsen ved at lese
andet praktiske og sociale kriterier opgaver sammen med andre og
frem for tilfeeldigheder. Understettende oge sandsynligheden for at fole sig
redskaber leerer de studerende om kompetent. Og endelig oplever den
gruppedannelse og samarbejde. studerende at |zere at udvikle sig og
opbygge tro pa egne evner (C).
CBS
Karakterfrit ferste ar: Forstears- Sterre oplevelse af engagementog  Curriculeert.

Pa bade ferste og andet semester
erstattes karakterer med feedback i alle

studerende pa
HA(psyk.).

meningsfuldhed i studiet (C). Plads
til mental aktivering (A). Fokus pa

fag. eksamen erstattes med interesse-
baseret lzering. Oplevelse af feelles-
skab pa studiet, fordi konkurrence-
elementet forsvinder (B).

AU

Buddyordning:

En eeldre studerende samler en mindre
gruppe pa 3-5 studerende til regel-
maessige mader om bade faglige og
sociale tematikker.

Nye studerende
bliver automatisk
tilmeldt ordningen.

Ordningen giver grundlag for at Ekstra-curriculeert,
men med et primaert

fagligt fokus.

holde sig mentalt og socialt aktiv
(A), skabe nye neere feellesskaber
(B) og dialog om studiet og dermed
skabe et sterre engagement (C).
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ANBEFALINGER

Baseret pa de succesfulde cases og pa den forskning, der ligger
bag dem, har Trivselsalliancen udledt fem anbefalinger til, hvordan
universiteter kan arbejde mod at skabe gode rammer for trivsel
- anbefalingerne er uddybet under overskriften fem anbefalinger:

1. Trivsel skal ind i universitetets kerne

Universitetet har, gennem de lzeringsfeellesskaber, der opstar i under-
visningen, en af de bedste platforme for at skabe den mening, som
forskningen viser, er afgerende for at skabe god trivsel.

2. Trivsel overalt kraever en zendret organisation

Ledelserne skal i hojere grad beskeeftige sig med og prioritere trivsel
som et afgerende parameter for lsering og se pa, hvordan organisa-
tionen bedst kan understette trivsel samt, at underviserne i hgjere
grad kan vaere med til at skabe trivsel hos de studerende som en
veesentlig del af deres undervisningsopgave.

3. God trivsel skal vaere for alle

Forskning peger pa, at et fokus pa trivsel i haj grad ogsa er med til at
lofte de studerende, der i forvejen har det godt med at ga pa uni-
versitetet. Derfor er det mest effektive, ogsa at have fokus pa det
trivselsarbejde, som tilbydes til alle studerende over en bred kam.

4. Udryd flertalsmisforstaelser
Redskaber til opger med misforstaelserne ber have fokus bade i ind-
satser rettet mod studiestart og i de lebende indsatser pa studierne.

5. Ud af komfortzonen - ind i lzeringszonen

Indsatser, der giver gode mestringsstrategier og maske endda udfor-
drer de studerende, fremmer god trivsel. Mestringsstrategierne er
med til at give den studerende redskaberne til at komme videre, nar
noget er svaert eller udfordrende, eller nar eksamen ikke gik sa godt,
som habet. Underviserne skal have fokus pé at skubbe de studerende
ind i en leeringszone, men at undga panikzonen.

Trivsel, der inspirerer 6




Forskning og erfaring
— det ved vi om at skabe trivsel

| Danmark definerer Sundhedsstyrel-
sen mental sundhed som: ,En tilstand
af trivsel, hvor individet kan udfolde
sine evner, kan hdndtere dagligdags
udfordringer og stress, samt indga i
feellesskaber med andre mennesker”.
Fra forskningen ved vi, at seerligt tre
faktorer er afgerende for menneskers
mentale sundhed.

De tre faktorer er samlet set, efter
inspiration fra australske Curtin Uni-
versity, blevet beskrevet med beteg-
nelsen ABC. Det stér for Act, Belong,
Commit og handler kort sagt om, at
forudseetningen for god trivsel er at
veere aktiv (Act), at have gode sociale
relationer (Belong) samt at engagere
sig og dermed opleve tilveerelsen som
meningsfuld (Commit).

| jagten pa indsatser, der har knaekket
koden for god trivsel, har det vist sig,
at de mest virksomme initiativer alle
indeholder elementer fra ABC'en for
mental sundhed. Derfor har vi ogsa
valgt at bruge blandt andet ABC'en
til at beskrive, hvordan og hvorfor
indsatserne virker. Rammen er én

ud af flere mulige mader at forsta og
beskrive trivsel pa, men i en samlet
beskrivelse af mange forskelligartede
indsatser, kan ABC-rammen tjene
som et veerktgj til at beskrive det, der
er sammenligneligt samt feellestraek i
indsatserne.

Herunder er et uddrag af beskrivelsen
af ABC-rammen fra partnerskabet
ABC for mental sundhed, der ledes
af Kebenhavns Universitet og bestar
af en lang reekke danske kommuner,
forskere, foreninger og organisationer
samt Region Sjzelland. Beskrivelserne
daekker trivsel hos hele befolkningen.
Her har vi sat den overordnede be-
skrivelse ind i en universitetskontekst.
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A - G@R NOGET AKTIVT

At veere aktiv (Act) deekker bade fysisk, social, mental og spirituel aktivitet.
Fysisk aktivitet kan veere alt fra at ga en tur pa campus eller bordfodbold i
pausen til at dyrke sport i en af de mange universitets-idreetsforeninger. Social
aktivitet kan veere at bruge tid med studiekammeraterne eller vaere med i en
forening. Mental aktivitet kan veere selve det at studere. Det handler om at gere
noget, der kreaver koncentration. Spirituel aktivitet kan vaere at meditere eller
ga en stille tur. Det handler overordnet om ro og fordybelse.

Hvorfor virker det?

Forskning viser, at nar vi holder os aktive, feler vi os gladere, og vi far samtidig
lettere ved at handtere dagligdagens udfordringer. Derudover kan det lindre
psykiske lidelser sasom angst og depression.

B- GOR NOGET SAMMEN

Sociale relationer, i form af eksempelvis medstuderende, har stor betydning
for vores mentale sundhed, fordi de er med til at give os en felelse af at here til
(Belong). Det kan veere store og sma grupper som eksempelvis leesegruppen,
det kan veere lokale og internationale netvaerk, og det kan veere fysiske feelles-
skaber og online-feellesskaber. At here til kan ogsa veere den fysiske folelse, som
studerende eksempelvis kan f&, nar de har et fast undervisningslokale eller et
lokale, hvor netop deres faggruppe kan medes.

Hvorfor virker det?

Det er afggrende for den mentale sundhed at have felelsen af, at man herer
til - bade fysisk og mentalt — og er en del af et feellesskab. Nar vi involverer

os i sociale aktiviteter — som ogsa kan veere gennem en faglig sammenhaeng

- @ger vi chancerne for at lzere nye mennesker at kende og for at blive en del
af et feellesskab. Jo flere gode sociale relationer en person har, jo bedre vil han
eller hun veere i stand til at klare de udfordringer, som livet rummer. Bl.a. fordi
det kan veere lettere at fa praktisk og felelsesmeessig stotte.

C - GOR NOGET MENINGSFULDT

At gare noget meningsfuldt betyder at gere noget, som giver en folelse af
mening og formal i hverdagen og i livet. Det kan veere alt fra at lykkes med en
opgave til at udfere frivilligt arbejde og gere noget for andre. Det opbygger
selvtillid og selvveerd at gere noget, man er stolt af. Jo mere vi engagerer os i
et leeringsfeellesskab, en sag, en interesse eller i en gruppe, jo sterre folelse af
selvveerd og livsglaede far vi.

Hvorfor virker det?

At give sig selv udfordringer og na sine mal, selv de sma maél, giver en folelse
af at have udrettet noget. En folelse af effektivitet og en steerkere selvfelelse
— alt dette er vigtigt for mental sundhed. Ligeledes har frivilligt arbejde og
ting, man ger for at hjeelpe andre og bidrage til feellesskabet, en positiv effekt i
forhold til at gere bade sig selv og andre glade. Det ager folelsen af mening og
forméal med livet.



SELF-EFFICACY ER EN N@GLE TIL TRIVSEL

| meget trivselsarbejde er begrebet 'self-efficacy’ centralt.
Det er sveert at oversaette direkte til dansk, men det hand-
ler om menneskers samlede felelse af at kunne mestre
deres tilveerelse. Ophavsmanden til begrebet, Albert
Bandura, definerer det som ,menneskers tiltro til deres
evner til at udeve kontrol over deres egen fungeren, samt
over begivenheder, der pavirker deres liv’.

I en nyligt udgivet forskningsantologi om akademisk
self-efficacy beskriver forsker Tine Nielsen begrebet som
~ens egen vurdering af egen formden, evner, feerdigheder
og kompetencer til at kunne planleegge og udfere det
nedvendige for at opna et givent mal”. Akademisk self-
efficacy handler groft sagt om at tro pa, at man har det,
der skal til, for at leere. | bogen fremhaeves 'mestringsople-
velser’ som en af de faktorer, der kan fremme akademisk
self-efficacy. For at forbedre de studerendes chance for at
fa disse oplevelser ber undervisere tilpasse opgaverne, sa
de er udfordrende, men opnaelige. Med andre ord skal de
studerende presses ud af deres komfortzone ogindien
lzeringszone — uden at ramme panikzonen, hvor alt synes
uoverskueligt.
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HVAD GAR GALT, NAR DET GAR GALT

Der kan veere stor forskel pa de livssituationer og om-
steendigheder, der pavirker os hver iseer, sdvel som pa de
udfordringer vi bliver medt med, og de ressourcer vi har
til radighed for at handtere dem. Arsagerne til mistrivsel
hos de studerende pa videregdende uddannelser kan veere
mange, og det er langt fra altid, at hunden ligger begravet
pa uddannelsesinstitutionerne eller i studiemiljeet. Det
betyder dog ikke, at universiteterne ikke kan eller skal
spille en rolle i at bidrage til god trivsel. For det er jo her,
de unge tilbringer en stor del af deres liv, og det er derfor
ogsa her, der er mulighed for at tilbyde de unge en ramme,
der kan bidrage positivt til deres trivsel.

Fra omfattende undersagelser, gennemfert af Center for
Ungdomsforskning ved Aalborg Universitet, ved vi, at
mistrivsel kan finde sted pa mange niveauer og i varie-
rende tidsudstraekning. Der kan veere tale om forbigaende
mistrivsel, hvor pres farer til ssammenbrud i en ellers stabil
hverdag. Der kan vaere tale om tilbagevendende mistriv-
sel, som udlgses af ustabile relationer i kombination med
pres fra eksempelvis uddannelser. Der kan veere tale om
afgreenset mistrivsel, hvor eksempelvis angst praeger nogle
specifikke dele af den unges liv. Eller der kan vaere tale om
leengerevarende mistrivsel, hvor mange arsager smelter
sammen og skaber en situation, der ger det vanskeligt for
den unge, eksempelvis at tage en uddannelse (Katznelson
etal, 2022: 43-67).

Pa tveers af de forskellige typer af mistrivsel, hvor nogle er
betydeligt mere alvorlige end andre, peger Noemi Katz-
nelson og hendes forskergruppe pa tre veesentlige fakto-
rer, nar man skal forsta, hvad der pavirker de unges trivsel:
Tempo, preestation og psykologisering.



Den implicitte studerende
eg g aldria

"Jeg skal
leve sundt og
veere social”

"Jeg har heller
fkke det rigtige
(o571 LN

s, 7,

"Jeg er bare ikke
klog nok til det her

studje” "Jeg skal ikke

Tempo

| en stor undersegelse, publiceret i 2022, peger
de pa, hvad man kan kalde en oplevelse af 'acce-
leration af ungdomslivet’ Over halvdelen af de
adspurgte unge oplever at fele sig pressede af at
skulle meget hele tiden. Knap en tredjedel for-
teeller, at de savner tid til at finde ud af, hvad de
egentlig gerne vil. Presset opstar som en kombi-
nation af tidspres pa flere arenaer. Det kan bade
veere de officielle krav om eksempelvis fremdrift
i uddannelsessystemet og oplevede krav pa
sociale arenaer, hvor mange unge har felelsen af
at skulle preestere til fester, blandt venner og pa
sociale medier for ikke at sakke bagud socialt.

Praestation

Ifelge Katznelson et al. oplever mange unge

et staerkt fokus pa preestation, selvoptimering
og konkurrence, noget der ogsa bekrzeftes af
eksempelvis Djefs studielivsundersagelse fra
2022. Presset fra kravet om at preestere kan
bade antage form af eksplicitte praestationslo-
gikker i uddannelsessystemet, savel som mere
implicitte praestationslogikker - for eksempel

pa de sociale arenaer. Dermed bliver evnen til at
kunne handtere praestationskravet, uanset om
det er sociale krav eller formelle krav fra omver-
den, en vigtig naegle til trivsel. Det er her vaerd at
bemeerke, at forskerne ikke taler om, at kravene
i dag er for hgje. Haje krav er ofte udviklende og
felelsen af meningsfuldhed, tro pa egen forméen
og selvtillid kan blive ekstra steerk, nar den unge
har oplevet at kunne handtere hgje krav og fa
succes med det. Det handler derfor snarere om
at kunne handtere preestationskravet og de
udfordringer, det giver. Dette gar igen i ABC-
rammeforstaelsen, hvor C'et (Commit) har fokus
pa, at det at udfordre sig selv og lykkes med det
er med til at skabe god trivsel.

Psykologisering

Mange unge rammes af det, der umiddelbart
kan virke som modsatrettede samfundstenden-
ser. P4 den ene side har psykologien bidraget til,
at vi som mennesker er blevet bedre til at ssette
ord pa og handtere de tanker og felelser, der er
en del af tilveerelsen.
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bekymre mig.

"Jeg klarer aldrig
laese al pensum -
Jjeg dumper”

lllustration fra Studenterradgivningen.

Pa den anden side har samme inddragelse af psykologien betydet, at
mange unge overreflekterer, selvmoniterer og selvkritiserer i en grad,
der skader dem. | kombination med oplevelsen af et ydre preestations-
pres og af ikke at kunne na alt det, man feler, man skal som ung,

kan det bidrage til darlig trivsel. Tankerne om, hvorvidt jeg er god
nok, klog nok, smuk nok eller en god nok ven, kommer til at fylde pa
bekostning af at veere aktiv, at skabe positive relationer og at gere
noget meningsfuldt, som ABC-rammen har vist, er vejen mod bedre
trivsel.

Flertalsmisforstaelser

De samme tendenser genfinder vi hos Studenterradgivningen, der
tilbyder gratis psykologradgivning, og som hvert ar har mere end
20.000 samtaler med omkring 7000 studerende fordelt over hele
landet. Udgangspunktet for Studenterradgivningen er, at god trivsel
drejer sig om, at de studerende skal opleve i tilstraekkelig grad at
here til socialt, veere fagligt engageret i leering, at tro pa egne evner

i studiesammenhaeng samt at bidrage meningsfuldt bade fagligt og
socialt til studiefeellesskabet. Altsé i hej grad de samme elementer
som ABC-rammen ogsa peger pa.

Ordene "i tilstraekkelig grad’ er centrale hos Studenterradgivningen.
Udgangspunktet er, at det er en naturlig del af livet at opleve at no-
get kan veere sveert, hvad enten det er fagligt eller socialt. For radgi-
verne geelder det séledes om at hjzelpe de unge til at kunne handtere
det, der kan veere sveert, frem for at forsege at undga eller fjerne det.

Psykologerne i radgivningen forteeller om tre grundbekymringer, der
som regel er arsagen til darlig trivsel hos de unge: Det sociale — kan
jeg fa venner, bliver jeg ensom? Det faglige - er jeg klog nok, bliver
jeg afsleret i slet ikke at hare til pa studiet? Og endelig det, man kan
kalde studieevnen - kan jeg finde ud af at studere?

Feelles for de tre bekymringer er, at de unge ofte har en opfattelse

af, at 'de andre’ har styr pa det, og at alle andre er meget klogere, har
flere venner eller er mere 'rigtige’ studerende sammenlignet med
dem selv. Og at de er de eneste, der har det sadan. Det kaldes ogsa
flertalsmisforstaelser. Indsatser, der kan adressere og modvirke de tre
typer af flertalsmisforstaelser, er vigtige for uddannelsesinstitutioner,
der vil skabe god trivsel.

TAENK DOG POSITIVT!



Tal, der taler om trivsel

Hvert &r gennemferer analyseinstitutter, uddan-
nelsesinstitutioner og myndigheder trivselsma-
linger blandt unge. Tendenserne i mélingerne
peger i samme retning, selvom der naturligt er
nuancer og forskelle, afheengigt af malingens
preecise fokus.

Tallene viser, at selvom de studerende helt
generelt trives, og at trivselsniveauet er hgjere
end sit rygte i offentligheden, sa er der en reel
trivselsudfordring blandt visse studerende. For
de studerende, der oplever perioder af mistriv-
sel pa studiet, er det seerligt temaer som stress,
praestationspres og ensomhed, der fylder.

De fleste studerende trives generelt

Som et led i Trivselsalliancens arbejde har Dan-
marks Evalueringsinstitut EVA i 2022 gennem-
fort en undersegelse af 'selvrapporteret trivsel’
blandt ferstearsstuderende pa andet semester.
Undersagelsen er gennemfert en maned inde i
semesteret, men i god tid inden eksamensperi-
oden. Allerede pa dette relativt tidlige tidspunkt
i studierne, er der en veesentlig andel af de
studerende, der melder om stress, ensomhed og
generelt darlig trivsel.

Trivsel, der inspirerer

Undersagelsen har benyttet den sakaldte WHO-5 skala, der arbejder
med S spergsmal.

WHO-S skalaens spargsmal Svarmuligheder

| de sidste 2 uger ... -> Hele tiden
.. har jeg veeret glad og i godt - Det meste af tiden
humer - Lidt mere end halv-

delen af tiden

- Lidt mindre end halv-
delen af tiden

- Lidt af tiden

- Pa intet tidspunkt

.. har jeg felt mig rolig og afslappet

.. har jeg felt mig aktiv og energisk

.. er jeg vagnet frisk og udhvilet

.. har min dagligdag veeret fyldt
med ting, der interesserer mig

Hvert svar giver et antal point, og den samlede score indplaceres
pa en trivselsskala, der gar fra O til 100, hvor 100 er udtryk for den
bedst mulige trivsel.

Trivselsskalaen WHO-5

WHO-5 er en skala fra O-100, hvor O er lavest mulige trivsel, og
100 er hgjest. Skalaen er et valideret mal for trivsel, og scoren kan
inddeles i tre trivselskategorier:

1. Stor risiko for mistrivsel (pointtal mellem O-35): Der kan veere
stor risiko for depression eller stressbelastning.

2. Risiko for mistrivsel (pointtal mellem 36-50): Der kan veere
risiko for depression eller stressbelastning

3. Ikke risiko for mistrivsel (pointtal over SO): Der er ikke umiddel-
bart risiko for depression eller stressbelastning.

Skalaen er udregnet via fem spergsmal om, hvordan testperso-

nen har folt sig tilpas i de seneste to uger. WHO-5 maler graden
af positive oplevelser og kan anvendes som et mal for personers
generelle trivsel eller velbefindende (Sundhedsstyrelsen, 2017).
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Ensomhed, stress og pres fylder hos for mange

Svarene fra de studerende viser, at 3 ud af 5 studerende
opfatter deres studie med meget positive felelser. Det
handler blandt andet om at veere optimistisk, stolt og glad
for at tilegne sig ny viden i forbindelse med studiet.

Undersagelsen har ogsa behandlet de studerendes
negative 'studierelaterede felelser’, hvor naesten hver 6.
studerende oplever frustration og nervesitet eller egentlig
skam, fordi de oplever, at de ikke er lige s& gode til at veere
pa universitetet som deres medstuderende.

Der er ogsa en vassentlig andel studerende, som oplever,
at de har udfordringer med stress, ensomhed og risiko for
egentlig mistrivsel, som defineret pa WHO-5-skalaen.

| undersggelsen vurderer 1 ud 10 studerende sig selv til at
veere i reel risiko for mistrivsel, Tud af 4 har felt sig meget
stresset i lobet af den seneste maned, og knapt 1ud af 6
feler sig ensomme pa studiet.

Trivsel, der inspirerer 11



Knap hver tredje forstearsstuderende er i risiko for mistrivsel

Figur 21 viser, at i alt 29% af de ferstearsstuderende pa universiteterne vurderes til at veere i risiko for mistriv-
sel, af hvilke 10% er i stor risiko for mistrivsel. 71% vurderes ikke at veere i risiko for mistrivsel. Den anvendte
trivselsskala (WHO-5) er baseret pa de fem spergsmal om felelser af fx at veere aktiv og energisk, rolig og
afslappet samt glad og i godt humaer. Enkeltspergsmalene fremgar af figur 2.2.

FIGUR 2.1

Generel trivsel (WHO-5) blandt studerende i marts 2022

BT -

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

W Stor risiko for mistrivsel m Risiko for mistrivsel M Ikke i risiko for mistrivsel

Kilde: EVA’s forlgbsundersggelse pa de videregdende uddannelser, 2021-kohorten af universitetsstuderende.

Note: Trivselsskalaen WHO-5 er et mal for generel trivsel og er udregnet via svarende pa fem items, jf. Sundhedsstyrel-
sen (2017). Spergsmalene er stillet til de aktive studerende i marts 2022, som har pabegyndt deres uddannelse i som-
meren 2021. Resultaterne er vaegtet efter populationen af studerende tilbudt en plads via den Koordinerede Tilmelding
(KOT) pa universitetsuddannelse i 2021. N = 2.995.

Hver fjerde farstearsstuderende faler sig meget stresset
Det fremgar af figur 2.4, at hver fjerde forstearsstuderende (25%) angiver, at de i den seneste maned har felt
sig meget stressede. Herudover angiver 28%, at de i den seneste maned har felt sig moderat stressede.

FIGUR 2.4

Studerendes folelse af stress i marts 2022

Har du i labet af den seneste maned folt dig stresset?

[ = B s u

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

W Ja, meget M Ja,moderat MJa,lidt M Nej, overhovedetikke

Kilde: EVA’s forlebsundersagelse pa de videregdende uddannelser, 2021-kohorten af universitetsstuderende.

Note: Svarkategorier: ”Ja, meget”, ”Ja, moderat”, ”Ja, lidt”, ”Nej, overhovedet ikke” og "Ved ikke”. Andelene, som har
svaret "Ved ikke”, fremgar ikke. Spargsmalene er stillet til de aktive studerende i marts 2022, som har pabegyndt deres
uddannelse i sommeren 2021. Resultaterne er veegtet efter populationen af studerende tilbudt en plads via den Koordi-
nerede Tilmelding (KOT) pa universitetsuddannelse i 2021. N = 2.981.
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Naesten én ud af seks forstearsstuderende foler sig ensomme

Figur 2.6 viser, at 15% af de ferstearsstuderende foler sig ensomme, og at yderligere 55% feler sig periodiske
ensomme. Figuren er baseret pa tre spergsmal om studerendes oplevelse af ensomhed, som tilsammen danner
et mal for ensomhed. De tre spergsmal fremgar af figur 2.7.

FIGUR 2.6

Generel ensomhed blandt studerende 1 marts 2022

I 0 s M S

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

mEnsomme W Periodiske ensomme  mlkke ensomme

Kilde: EVA’s forlgbsundersagelse pa de videregdende uddannelser, 2021-kohorten af universitetsstuderende.

Note: Skalaen er konstrueret pa baggrund af tre spergsmal om ensomhed (se figur 2.7). Spargsmalene er stillet til de
aktive universitetsstuderende i marts 2022, som har pabegyndt deres uddannelse i sommeren 2021. Resultaterne er
vaegtet efter populationen af studerende tilbudt en plads via den Koordinerede Tilmelding (KOT) pa universitetsuddan-
nelse i 2021. N =2.995.
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SUNDHEDENS PARADOKS

De mange malinger om unges trivsel eller mangel pa
samme finder ofte vej til avisernes overskrifter. Tallene
kan da ogsa se ganske dramatiske og foruroligende ud, og
det er helt nedvendigt, at der i de senere ar er kommet et
sterre fokus pa unges trivsel.

Forskerne bag mange af undersegelserne maner dog ogsa
til en vis besindighed. For bag de alarmerende mistriv-
sels-tal gemmer sig ogsa mindst to andre historier. Histo-
rien om, at langt de fleste unge faktisk klarer sig godt og
trives det meste af tiden. Og historien om, at det intensive
fokus pa, om de unge nu ogsa trives, kan vaere med til at
skabe en skeevvreden opfattelse af, hvad trivsel egentlig

er, og for hagje forventninger til, at vi som mennesker burde

trives optimalt hele tiden.

POLITIKEN FORBRUG 0G LIV

Det er det, man kalder ‘sundhedens paradoks’ - at folk
ofte far det veerre af at vaere meget opmasrksomme pa sig
selv. Selve det at sperge sa ofte, som det i disse ar bliver
gjort, risikerer at bidrage til en overdreven selvrefleksion
og selvkritik hos de unge, fordi spergsmal om hvorvidt de
er ensomme eller stressede, bidrager til en opfattelse af, at
(periodiske) stressbelastninger og ensomhed er unormalt
eller forkert.

Uagtet, at der kan veere forskellige tolkninger, giver de
mange undersggelser dog samlet set et indtryk af, at be-
hovet for at beskzaeftige sig med, hvordan universiteterne
kan bidrage til god trivsel, er bade reelt og nedvendigt.

SUNDHED = BOLIG  DIGITALT = MENU ‘ Log ind

Kb abonnement

Det ber ikke hgre til et normalt
ungdomsliv, at unge taber haret og far

Berlingske 7

angstanfald

Unge presses, men tror fejlagtigt, det er deres egen skyld, understreger ny fagbog. P4 tveers af sociale kar

DANMARK

ses en ny udsathed blandt unge i mistrivsel.

r

Angst, ensomhed og sevnproblemer -

hver tiende ungihovedstaden
mistrives

Mange af hovedstadens bern har ondt i livet, og i Tarnby Kommune er de sarligt

plagede. Men hvad ligger bag? Og hvordan hjalper man de unge? En
sundhedsplejerske, en tidligere chefpolitiinspekter, en professor og
undervisningsministeren giver deres bud.

Information

KRONIK

Unge far stress, fordide er
slaver af tiden

Over halvdelen af de unge kvinder er stressede, og blandt mendene (
en tredjedel. De har levet hele livet med en smartphone, der skaber e
naesten tvangsmaessigt behov for at tjekke notifikationer og beskede
er ikke sd maerkeligt, de far stress af det, skriver selvstzendig
erhvervsforsker Sgren Schultz Hansen i denne kronik

Ritzau

Trivsel, der inspirerer
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FOLKETINGSVALG 2022

Hartab, angst og sovn-
mangel: Hgjt tempo i
samfundet skaber gget
mistrivsel blandt unge

Nyt studie viser, at nsesten hveranden ung er ramt af mistrivsel.
Forsker advarer om, at mistrivslen vil stige, hvis ikke politikerne
handler nu.

Hurtig hjaelp og samtaler redder
unge ud af mistrivsel

Kvik stette til unge, der mistrives, har lgftet to ud af tre veek fra risiko for
depression og angst.



Cases — 6 der skaber trivsel

De danske universiteter har haft fokus pa de
studerendes trivsel gennem flere ar, og der
findes et stort antal initiativer pa tveers af
institutioner og fakulteter, som har til formal pa
forskellig vis at skabe god trivsel. Universiteter-
nes mange sports-, kultur-, eller sociale for-
eninger, som ofte drives af studerende, har alle
potentiale til at bidrage til den gode trivsel. Det
samme har faglige foreninger, fredagsbarerne,
festivalerne og mange af de initiativer, som ud-
springer fra universiteternes ansatte.

Vi har her samlet seks eksempler pé initiativer,
der udspringer af den viden om god trivsel, vi
har fra forskningen, og som kan vzere til inspi-
ration for alle, der pa forskellige niveauer vil
arbejde med trivsel for studerende pa de vide-
regdende uddannelser.

Vi har set pa tre parametre:

@ é @ s
Malgruppe. Hvilke dele af ABC-ram- Er initiativet primeert
Hvilke studerende retter men for mental sundhed curriculeert/fagligt eller
initiativet sig mod? understettes af initiativet?  ekstra-curriculeert/socialt?
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Studiebobler for AAU-studerende
gor op med stigmatisering

Aalborg Universitet, Aalborg kommune, Pro-
fessionshgjskolen UCN og initiativet Boblberg
er gaet sammen om at skabe en digital plat-
form, hvor studerende péa Aalborg Universi-
tet og pd UCN kan sege feellesskaber med
medstuderende.

Initiativet hedder 'Studiebobler’ og ideen er, at
studerende eller foreninger med en profil pa
platformen kan oprette bobler - opslag hvor
man seger faellesskaber — som andre studerende
kan vise interesse for og tilslutte sig. Emnerne
for en boble speender fra ensker om at udvide
vennekredsen over studierelaterede emner til
mere interessebaserede bobler, hvor man leder
efter medstuderende, der har lyst til alt fra at
lzere at sta pa skateboard, spille i band, dykke
ned i Hemingways forfatterskab eller spotte
sjeeldne fugle.

Det kan bade veere den enkelte studerende, der
seger nogen at dele interesser med eller for-
eninger, der vil invitere de studerende indenfor
og give dem mulighed for at engagere sig.

Alle studerende, uanset argang, kan oprette
studiebobler, men AAU Studie-og trivselsvejled-
ning, som driver initiativet pa Aalborg Universi-
tet, er seerligt opmasrksomme pé at preesentere
platformen for nye studerende og studerende,
der er tilflyttere. Platformen findes ogsa i en
engelsk udgave, malrettet de internationale
studerende.

Trivsel, der inspirerer

Hos AAU Studie-og trivselsvejledning pa Aalborg Universitet,
fortzeller Studie- og trivselsvejleder Julie Bjerggaard Kristensen, at
initiativet har faet godt fat i de studerende. Siden oprettelsen i maj
2021 er der oprettet mere end 1.400 profiler pa Aalborg Universitet
og flere kommer hele tiden til. Mere end 75% far svar pa de bobler, de
opretter.

Succesen tilskriver hun blandt andet, at studieboblerne har et
positivt udgangspunkt: Vi har hele vejen igennem haft fokus pd
at komme veek fra et negativt narrativ om ensomhed, stress eller
andet. | stedet fokuserer vi pg, at studiebobler handler om at have
lyst til at finde gode feellesskaber. Pd den made undgdr vi den
stigmatisering, der kan veere forbundet med at skulle dele, at man
eksempelvis er ensom”.

Som led i at tiltreekke flere studerende fra AAU og dermed skabe
grobund for nye typer af fesllesskaber ud over studiet, genoptager
Aalborg Kommune initiativet "Try Out’, som handler om at tilbyde
studerende en periode pa 3 maneder, hvor de gratis kan afpreve en
lang reekke sportsaktiviteter og kulturelle aktiviteter. Det er tanken,
at ogsa disse tilbud skal veere en del af Studiebobler

Studieboblerne baserer sig, ligesom mange andre af de udvalgte
cases, pa ABC for mental sundhed som ramme. Med studieboblerne
er der bade mulighed for at veere aktiv, at opleve at here til, og at
engagere sig.

Emma blev del af et australsk fodboldhold
pa studiet og blev samtidig venner med en
masse andre studerende.

Emma - Studerende pa Aalborg Universitet

Sanne keemper med angst, ensomhed og
personlighedsforstyrrelse. Hun fandt to
ligesindede veninder, som har blevet en
uundveerlig stette for hende.

Sanne - Student at Aalborg University

16



Derfor virker det

Studieboblerne er med til at skabe de positive, sociale relationer, som skaber god trivsel.
Samtidig bidrager hele konceptet omkring boblerne til at give de studerende et meget
konkret redskab, der ger dem i stand til at handtere de udfordringer, de meder. Ved at
oprette en boble, som far respons fra andre, far man oplevelsen af, at man selv er i stand
til at eendre pa sin situation, og dermed fa succes med at lese en udfordring.

® e A

N/,

oGy

Alle studerende Alle dele af ABC-rammen Ekstra-curriculzert.
understettes og udviklingen  Data fra 2022 viser, at 44% af studie-
af Studiebobler er baseret boblerne handler om venskab, 32% er
pa ABC. Boblerne giver studierelaterede.

grobund for at gere noget
aktivt, skaber feellesskaber
og en oplevelse af at enga-
gere sig meningsfuldt.

Trivsel, der inspirerer 17



Study/Life Check-in

Pa Syddansk Universitet har det humanistiske
og det samfundsfaglige fakultet indfert et digi-
talt initiativ, malrettet alle ferstearsstuderende.
Det omfatter blandt andet 10 sakaldte ‘digitale
prik’, som sendes gennem det it-system, de stu-
derende bruger. Det er Studievejledningen pa
humaniora, der leder og driver initiativet.

Alle studerende - uanset om de trives eller

ej — far i lebet af det forste ar lsbende digitale
beskeder, et 'check-in’, hvor de gennem en
klik-menu bliver bedt om at forholde sig til et
spergsmal, i relation til emner, der er vassentlige
for at skabe gode betingelser for trivsel i studie-
tiden. For de, som trives, kan prikket veere fore-
byggende, men ogsa et skub mod at reflektere
over situationen for de af deres medstuderende,
der har det sveerere. Temaet for et check in
afspejler de udfordringer eller bekymringer, som
ifelge bade forskning og erfaring pa universite-
tet, viser sig pa netop det tidspunkt i studiearet.
Det kan eksempelvis veere forventningsafstem-
ning — ,er jeg havnet pd rette hylde”, selvveerd
- ,de andre er nok meget klogere end mig”,
relationer — ,hvorfor det er vigtigt at tale med
nogen” eller oplevelsen af meningsfuldhed -
~hvad skal jeg overhovedet med det her fag”.

Nar den studerende har klikket pa et svar,
kommer der en kort tekst frem og en video, der
yderligere uddyber det tema, der er taget op.
Det kan veere en studerende, der forteeller om
sine erfaringer, eller det kan vaere en forsker, der
forteeller om, hvordan man kan traene sin hjerne
til at komme i flow.

Eksempel pé et prik med temaet ‘flow’. Med
prikket adresseres bade flertalsmisforstéaelser
om, at alle de andre nok er i flow og den stude-
rende far viden om, hvordan man selv kan skabe
betingelser for at komme i flow.

Trivsel, der inspirerer

pa SDU
prikker sig til god trivsel

aﬂﬁ Brsﬁﬁ 51 iclll-(ﬂ'\iversilell?mens ﬂrsi:Andersen -
ANDERSEN \

LEKTOR, PH.D, FLOW
AARHUS UNIVERSITET

FLERE VIDEOER

B & Youlube I3

P> o) oo00/1:56

@v dig pa at komme i Flow med studierne

Maske har du ikke prgvet at glemme alt omkring dig i en studieaktivitet endnu. Men du har
sikkert prpvet at glemme tid og sted. Maske i en sportsaktivitet, en fritidsinteresse, pa job,
eller i en helt almindelig hverdagsting.

At vaere s fordybet og koncentreret, at du glemmer alt omkring dig, kalder forskerne Flow.
Flow er en saerlig tilstand af fordybelse. Nar du oplever Flow, laerer og husker du bedre, og du
har det bedre.

Har du oplevet at veere sa opslugt af dine studier, at du
glemmer alt omkring dig?

la! Det sker nzzrmest hver dag

Maske... Det kan godt ske en gang imellem
{u genkende? Hvorfor

Nabh, det synes jeg ikke rigtig er sket for mig endnu

jjerne arbejder
skarpere og du lzerer
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Study/Life Check in
Varktej til studerende pd SDU
Lees mere

SDU+

Formalet med prikkene er flerdelt:

- At bidrage til at skabe en god kultur, hvor alle studerende er
trygge ved at tale med hinanden om det at veere studerende,
og dermed bidrage til at aflive flertalsmisforstaelser.

-> At skabe refleksioner hos de studerende om egen trivsel.

- At bidrage til en konstruktiv leeringskultur blandt de studerende
pa ferste ar og at understotte et faellesskab om det at veere
studerende - og dermed nedbryde en falsk mur mellem det fag-
lige og det sociale.

- At vise den studerende, at universitetet interesserer sig for
deres trivsel.

Sproget i ‘prikkene’ er humoristisk og legende, og systemet er let at
bruge. Udformningen minder om en online-quiz og dermed tager det
ogsa meget kort tid at svare og fa feedback pé sit svar.

Det forskningsmaessige fundament for indsatsen er en motivations-
teori, den sakaldte PERMA-teori om komponenter i trivsel samt

en teori om optimal tilgang til leering. Komponenterne i PERMA er
positive emotioner, engagement & flow, relationer, mening samt ‘at
lykkes' Dermed gér elementerne fra den ABC-tilgang, som andre
universiteter leener sig op ad igen.

Om effekten af et digitalt univers sat op overfor mere analoge ind-
satser siger studievejleder Tine Wast Nielsen: ,De unge, der starter
pa universitetet i dag, er fedt digitale. For dem er det digitale mede
lige sd segte, som et fysisk mede med et andet menneske. Rent
ressourcemaessigt betyder det, at vi kan né ud til langt flere af de
studerende, end vi normalt ville kunne.”

De studerende har taget godt imod prikkene. Holdet bag indsatsen
havde et mél om i ferste forseg at na mellem 200-400 studerende,
men helt op imod 1.500 studerende har ladet sig prikke. Et sperge-
skema udsendt til de studerende i malgruppen indikerer, at 60-70%
oplever, at prikkene giver positive tanker.
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Derfor virker det

De digitale prik ger pa en enkel made op med en raekke af de flertalsmisforstaelser og
grundbekymringer, der kan plage de studerende. Samtidig viser prikkene de studerende,
at universitetet kerer sig om dem. Pa den made far de studerende en oplevelse af at
veere en del af et starre feellesskab, og det er med til at skabe trivsel. Prikkene far ogsa de
studerende til at reflektere over deres eget studieliv og giver dem redskaber til at hand-
tere de perioder, der kan veere sveere — noget, der bidrager til at give dem selvveerd og en
oplevelse af succes.

@ el @ N/,
Alle ferstearsstuderende Med prikket aktiveres de Ekstra-curriculeert, men med
pa HUM og SAMF. studerende mentalt (A) og  fagligt fokus.

samtidig bidrager det til

at skabe en feelles kultur
omkring det at veere stude-
rende (B).
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Feelles politik og aktivitetskompas
far nye RUC'er godt i gang

De forste uger pa et nyt studie er med til
bestemme, hvordan det sociale savel som det
faglige milje kommer til at blive i resten af stu-
dietiden. Rus-ugerne er som regel fyldte med
traditionsrige aktiviteter og diverse "team-
building’-evelser med engagerede tutorer, der
leegger liv og sjeel i at gere studiestarten bade
lzererig og festlig.

Erfaringen viser imidlertid, at ikke alle oplever
ugerne som festlige. Hvert ar indrapporteres
kreenkelser eller andre typer af ugnskede
episoder. Samtidig er der maske ogsa nogle,
der nok ser festen, men oplever, at de ikke kan
blive en del af den. De faler sig ekskluderet fra
feellesskabet.

Pa RUC har Studie-og Karrierevejledningen, i
samarbejde med Studenterradet og med hjzelp
fra en forsker, derfor nu udarbejdet en sakaldt
'samveerspolitik’, der hjeslper bade de frivillige
tutorer og de nye studerende pa vej mod et
studiemilje, baseret pa nysgerrighed og aben-
hed overfor andre.

Politikken er udsprunget af de studerendes an-
ske om klare regler for at undga kreenkelser eller
oplevelsen af manglende inklusion. Men pa RUC
har man i stedet for forbud og regler valgt en til-
gang, der, hjulpet af samvaerspolitikken, baserer
sig pa en aben og nysgerrig dialog om, hvilken
form for samvaer, man ensker sig pa studiet.

Et andet redskab i den veerktejskasse, som tuto-
rer og nye studerende har faet i forbindelse med
studiestart, er et ‘aktivitetskompas’ udviklet af
virksomheden Awake. Kompasset hjzelper de,
der skal planleegge aktiviteter, med at reflektere
over, om aktiviteten er egnet til at veere en del af
et studiestartsprogram.

Trivsel, der inspirerer

Aktivitetskompas
e Giver programmet plads til at treekke vejret/self care/lade op?
e Kan alle veere med - hvem kan potentielt ikke?
e Erder et latterligggrende, ster piserende element?
e Ydmygelse, graenseoverskridel@vsisk/psykisk fare?
e Hvem er det sjovt for - er der nogle, det potentielt ikke er sjovt for?
e Hvad er formalet med aktiviteten - og understgtter midlerne formalet?

e Understgtter aktiviteten feellesskab - og g@r det trygt at veere ny?

RUC's aktivitetskompas, udviklet af Awake.

Teamleder Stine Floutrup fra Studie-og Karrierevejledningen fortesl-
ler, at RUC i arbejdet med at implementere samveerspolitikken har
lagt stor veegt pa at kleede de frivillige i studiestartsaktiviteterne pa
til at navigere i sveere situationer, uden at demme péa forhand og med
den abne og nysgerrige tilgang, som universitetet ensker at fremme.

Erfaringen med de nye veerktgjer er, at de er med til at skabe nye
former for aktiviteter og ogsa tiltraekker nye typer af frivillige, som
tidligere maske har veeret afskraekket af det meget erfarne tutor-
milje. Et malbart resultat af indsatsen har veeret, at studiestarten
2022 var vaesentligt mindre travl for det administrative personale,
fordi de studerende er blevet klaedt pé til at kunne handtere og
deeskalere konflikter pa en anden méade, end de har veeret vant til.
Eksempelvis faldt antallet af henvendelser til Studievejledningen om
kraenkende adfeerd.

Samtidig oplever studielederne, forteeller Stine Floutrup, at de
nye studerende kommer med ‘en anden stemning’ end tidligere.
Dermed er der noget, der tyder pé, at fokus pa at skabe en god
kultur omkring studiet i de ferste uger, ogsa vandrer videre ind i
undervisningslokalet.

Den vigtigste erfaring fra initiativerne omkring studiestart er der-
med, ifelge Stine Floutrup, oplevelsen af, at der er blevet rykket ved
kulturen blandt de studerende. Frem for et fokus pa kreenkelser og
eksklusion, hvor en oplevet kraenker og en oplevet kraenket star stejlt
overfor hinanden med en eskalerende konflikt, som kresver mange
ressourcer at lese, meder de studerende nu de udfordringer, der
opstar, nar mennesker er sammen, med en mere aben interesse for
at forsta ‘'modpartens’ intentioner. , Vi skal veek fra det der med hele
tiden at vurdere pd, hvad der er rigtigt eller forkert at sige og mere
over mod at interessere sig for hvorfor noget er blevet sagt eller
gjort pG en bestemt made”, forklarer Stine Floutrup, ,og med studie-
starten har vi et taget et godt skridt i den retning”, siger hun.
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Derfor virker det

Positive sociale relationer og steerke feellesskaber er vigtige negler til god trivsel. Med akti-
vitetskompasset og en samveerspolitik, som er udarbejdet i feellesskab mellem studerende
og ansatte pa universitetet, har man lagt et grundigt fundament for at kunne skabe de
positive relationer.

@ g @ o

Frivillige i studiestarts- Bade samvaerspolitik og Ekstra-curriculsert, men etable-
programmet og nye stude- ~ kompasset bidrager til, ringen af en bedre kultur meerkes i
rende. De forste to uger. at studerende aktiveres undervisningslokalet.

socialt (A), skaber feelles-
skaber (B) og oplever, at de
bliver i stand til at klare nye
situationer (C).
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Pioner-app: Algoritmer og paedagogisk
viden fjerner gruppe-tilfeeldigheder pa KU

At havne i den helt rigtige studiegruppe, kan
gere hele forskellen for oplevelsen af universi-
tetsarene og ikke mindst for kvaliteten af den
uddannelse, man tager. En harmonisk studie-
gruppe skaber bade social og faglig trivsel.
Omvendt kan studiegrupper ogsa veere et sted,
hvor konflikter trives, og hvor en darligt funge-
rende studiegruppe kan blive den sidste sten
pa vejen mod frafaldet. Ogsa selve det at finde
en studiegruppe, hvor alle er enige om, hvordan
man bedst arbejder sammen, kan veere sveert.
For ikke at tale om at veere den, der ikke blev
inviteret indenfor — en bade stressende og
ensomhedsskabende oplevelse.

Pa Kgbenhavns Universitet har man derfor nu
valgt en forskningsbaseret og digital vej mod
dannelse af bedre studiegrupper. KU har skabt
App'en MyStudyGroup, som gennem en seerlig
algoritme, baseret pa pesedagogisk viden, hjeslper
med at matche de studerende for at opna de
bedst mulige grupper, og serger for, at alle far

en chance for at blive inkluderet. App'en er den
forste af sin art, der er blevet implementeret pa
et dansk universitet.

Matchene baserer sig pa svarene pa tre spergs-
mal, som forskningen har vist, er vigtige for en
gruppes succes. Det er praktiske forhold - vil
jeg helst mades pa campus, foretreskker jeg at
medes i hverdag eller kan weekender g& an?
Og sa er der et spergsmal om det mere sociale
- har jeg lyst til at ses privat med min studie-
gruppe eller foretraekker jeg et udelukkende
fagligt feellesskab? Her har erfaringen vist, at de
logistiske spergsmal faktisk er de vigtigste for at
danne harmoniske grupper. Diversitet er ogsa
en faktor, men harmoni pa hverdagslogistikken
kommer ferst. Til gengeeld er der ingen spergs-
mal om personlighedstyper eller andre faktorer,
som umiddelbart kunne synes vaesentlige for
en god gruppe. Her har forskningen vist, at det
ikke er det vigtigste, og App’en har derfor ikke
inkluderet det.

Trivsel, der inspirerer

~Med MyStudyGroup kan man sige, at vi forseger at fjerne tilfeeldig-
heden i gruppedannelser”, forteeller Julie Couneau Lohmann Ras-
mussen fra KU, der er sektionschef for studiestette og studiemilje.

.| stedet for at lave en gruppe med vennerne, eller at en tutor eller
underviser fokuserer pa at matche de studerende, vedkommende
kender bedst, sa har vi lavet en App, der matcher ud fra mere rele-
vante kriterier: Hvordan vil den studerende gerne arbejde, hvordan
passer deres livsrytmer sammen osv”.

MyStudyGroup er ferst og fremmest skabt med henblik pa at under-
stotte de studerendes faglighed gennem gode studiefeellesskaber,
men App'en understetter i hgj grad ogsa sociale relationer og kon-
takter. Samtidig er den ogsé med til at forberede de studerende pa
arbejdslivet, fordi den feedback de studerende far i forbindelse med
studiegrupperne er med til at leere dem om professionelle samarbej-
der. Det sker blandt andet gennem forskellige understettende red-
skaber, der sendes ud via App’en. Redskaberne hjeelper blandt andet
de studerende med forventningsafstemning, at lave en dagsorden
for deres mader eller at konfliktlese.

De forste evalueringer af MyStudyGroup viser, at flertallet af de
studerende oplever, at App’en har givet en 'behagelig’ gruppedan-
nelsesproces, at en tidlig gruppedannelse — inden de studerende
selv nér at skabe grupper - er vigtig, og at underviseren, der i sidste
ende sammenszetter grupperne, tydeligt forklarer de studerende,
hvordan processen har veeret og formalet med at gere det pa netop
den méade. Derudover er det vigtigt, at der sker en opfelgning pa
studiegrupperne for at sikre, at de studerende eksempelvis benytter
de redskaber, som App’en stiller til radighed.

Oplever at kunne Jaere og
udvikle sig. Opbygger tro
pa egne evner og oplever

@ at andre tror pa en

Oplever mening
og/eller relevansi
uddannelsen

Oplever en
passende
balance mellem
studiekrav og
studietid og
mellem studieliv

og fritid @
Séadan beskriver KU studentertrivsel.

Kilde: Kebenhavns Universitets 5 anbefalinger til god studentertrivsel.

Studietrivsel er
nar den
studerende...

Faler sig som
en del af et
faellesskab pa
uddannelsen

Oplever fagligt
og/eller socialt
engagement
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Derfor virker det
Ved at skabe en organisering omkring de studerende, sikrer MyStudyGroup App'en, at
tre trivselsfremmende processer finder sted: At indga i feellesskab og fagligt engagement.
At fele mening med uddannelsen ved at lese opgaver sammen med andre og ege sand-
synligheden for at fele sig kompetent. Og endelig oplever den studerende at leere og
udvikle sig og opbygge tro pa egne evner.

N/

® > i

Alle studerende pa KU De studerende preesen- Curriculzert, men ogsa med
teres for redskaber til at klar social effekt
skabe en harmonisk gruppe
og aktiveres derigennem
mentalt og socialt (A), de
far et feellesskab i gruppen
(B), og de oplever mening
med uddannelsen ved at
lzse opgaver sammen med
andre (C).
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Karakterfrit ferste ar pa CBS
giver studiet mere mening

P4 HA(psyk.) p4 Copenhagen Business School
(CBS) oplevede de studerende, at der var et for
stort fokus pa blandt andet karakterer, og at det
pavirkede deres generelle trivsel i en negativ
retning. Derfor besluttede ledelsen i 2018 at
gore det forste studiear karakterfrit. Fagene
skulle bedemmes ud fra bestéaet/ikke-bestaet,
og sa skulle der veere mere fokus pa feedback.

Formaélet var dels at fastholde de studerende pa
studiet og dels at opna bedre trivsel.

Forseget blev en succes, og CBS har valgt at
fastholde karakterfrit ferste ar pa HA(psyk.).
En gruppe forskere har fulgt de studerendes
oplevelser, og har i 2022 publiceret deres
resultater.

CBS-lektor pa Institut for Organisation samt
studieleder pa HA(psyk.) Elisabeth Naima
Mikkelsen er en del af den forskergruppe. Til
Djefbladet fortalte hun i oktober 2022, at det
karakterfrie ar giver bedre trivsel, men ogsa at
det skaber en ny type af bekymringer hos de
studerende:

.Pd den ene side oplever de studerende, at det
letter presset og ger studiestarten mere stress-
fri. PG den anden side stresser det dem ogsd
ikke at modtage karakterer. Seerligt nGr de
neermer sig slutningen af ferste Gr og igen skal
modtage karakterer.”

Elisabeth Naima Mikkelsen forteeller, at proble-
met ligger i, at de studerende kan blive usikre
pd&, om de har leert nok, nar de ikke har faet sat
et tal pa deres viden. Fordelen ved det karak-
terfri forste ar er til gengeeld, at den leering, de
studerende far ud af deres studie bliver dybere i
de fag, der har deres interesse.

Trivsel, der inspirerer

Med det karakterfrie &r er malet at sikre leeringsfzellesskaber og at
fjerne fokus fra den individuelle preestation.

En studerende, der har veeret igennem et karakterfrit ferste ar,
fortzeller, at hendes oplevelse var, at fraveeret af karakterer gav mere
fokus pa at fa god feedback, og at det var med til at gere hendes
forste studiear bedre: ,Det var virkelig fedt, at der var hajt fokus pd
feedback. Det gjorde, at jeg fik lov til at lande i det at veere ny stu-
derende - uden at der skulle veere et karakterrees fra starten af. Det
udfordrede ogsd, at det kun var 10 og 12, der var lig med succes, og
der kom fx ogsG mere fokus pd gruppearbejde”.

Den studerende fortzeller ogsa, at det for hende og andre medstude-
rende gav en oplevelse af dybere leering, at der ikke var karakterer:
~Jeg fik udfordret det med, hvad succeskriterierne for at klare sig
godt var. Samtidig var det en grobund for en god kultur pé studiet.
Jeg oplevede, at der ikke var sa stort fokus pd karakterer, nar vi
igen fik dem. Der var mere fokus pd oplevelsen, og hvilken leering
man tog med videre”.

Evalueringer af ordningen har vist, at der bade er fordele og ulemper
ved den. Blandt de klare fordele er, at der kommer en bedre feelles
lseringskultur og at det individuelle pres pa de studerende mindskes.
Nye forskningsresultater viser ogsé, at karaktergennemsnittet pa an-
det &r af HA(psyk.) er det samme i dag, hvor ferste ar er karakterfrit,
som det var, inden ordningen blev indfert.

Den sgede meengde feedback pa ferste ar betyder, at ordningen

er relativt ressourcetung. De positive effekter af ordningen for de
studerende har dog gjort, at man prioriterer at fastholde ordningen,
ligesom ordningen i forskellige udformninger har spredt sig til flere
andre studier pa CBS. Som et supplement til undervisernes feed-
back benytter man sig af student-til-student feedback pa nogle
typer af opgaver. Dette foregar altid sammen med underviserfeed-
back og er altsa ikke en erstatning for undervisernes arbejde, men
betyder, at de studerende far mere feedback, end de ellers ville
kunne fa. Samtidig ses student-til-student-feedback som et vigtigt
peedagogisk element, fordi de studerende her lzerer at bedemme
andres og dermed deres egne opgaver — og dermed ogséa oplever at
kunne mestre de udfordringer, de far, i hejere grad.
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Derfor virker det

Det karakterfrie ar bidrager til at skabe en sterre oplevelse af meningsfuldhed i studiet,
fordi fokus fjernes fra den mekaniske udenadsleere med henblik pa eksamen og i stedet
konverteres til en dybere, interessebaseret leering. De studerende oplever at blive mere
aegte engagerede i deres studie. Samtidig skaber karakterfrineden en oplevelse af feelles-
skab pa studiet, fordi konkurrenceelementet forsvinder og dermed giver plads til at
understette hinanden. Oplevelsen af at veere sammen om at studere kan samtidig veere
med til gare op med nogle af flertalsmisforstaelserne om, at de andre er klogere eller
bedre til veere studerende.

® e A

s

oGy

Studerende pa 1. ar pa Det karakterfrie ar bidrager ~ Curriculeert
HA(psyk.). Hele aret. til at styrke leeringsfeelles-
skabet (B) og giver rum til

at engagere sig (C) - og
dermed til at holde sig
mentalt aktiv (A). Samtidig
giver brugen af studenter-
feedback de studerende
en oplevelse af at kunne
mestre udfordringer (C).
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Buddyordning pa AU dreeber preestationspres

Nar introfesterne, rus-ugerne og den forste
speendende og forvirrende tid pa studiet er
forbi, gar hverdagen for alvor i gang for de
tusinder studerende, der hvert ar starter paen
videregéende universitetsuddannelse. Men med
hverdagen kan der felge ny usikkerhed.

Nu er der ikke leengere en tutor at sperge til

rads, men spergsmalene kan stadig veere mange.

Er jeg godt nok kleedt pa til eksamen? Er jeg en
god nok studerende? Hvordan strukturerer jeg
min tid?

Derfor skabte Studenterradet pa Aarhus Uni-
versitet i begyndelsen af 2020 en 'buddyord-
ning’, der skulle skabe mere tryghed for de nye
studerende i tiden efter studiestart, nar tutorer-
nes rolle ofte er slut. Malet var at mindske det
frafald pa 1. ar, som skyldes usikkerhed og tvivl
om, hvorvidt man som studerende kan klare
studierne lige sa godt som de andre.

Derfor virker det

Med Buddyordningen skabes der nye feellesskaber, hvor de studerende far mulighed for

Buddyordningen fungerer pa den made, at en ssldre studerende,
som har veeret igennem et mentorship-kursus (opkvalificering/kom-
petenceudvikling), bliver Buddy for 3-5 nye studerende. Gruppen
medes regelmasssigt i lobet af det forste studiear og taler om alt fra
formelle spargsmal om eksaminer til spargsmal om studieteknik og
trivsel generelt.

Det er frivilligt at deltage i maderne, men de nye studerende bliver
automatisk tilmeldt ordningen. Formalet med det er at omga det
tabu, det ofte kan veere at skulle opsege hjselp. Med Buddyordningen
er alle nye studerende lige og far tilbudt samme forebyggende hjzelp.

Ordningen sigter pa at lese faglige savel som sociale spgrgsmal, og
lzegger sig dermed mellem det curriculeere og det ekstra-curricu-
lzere. Ordningen blev i perioden 2020-2022 afprevet pa udvalgte
studier. En evaluering viste, at den faglige tryghed steg signifikant
blandt de studerende, som havde veeret en del af ordningen. De
studerende har i hej grad lagt veegt pa veerdien af at kunne forvent-
ningsafstemme og forebygge usikkerhed ved at kunne stille spergs-
mal om bade formelle regler og de uskrevne regler for studerende.

En studentermedarbejder (10-12 timer ugentligt) var tovholder pa
ordningen i preveperioden.

at adressere nogle af de flertalsmisforstaelser, der ellers kan florere seerligt pa det ferste
studiear. Den automatiske tilmelding til ordningen eger sandsynligheden for, at bade
studerende, der trives godt og mindre godt, deltager og dermed kan dele erfaringer og fa
udryddet nogle grundbekymringer. Det faglige fokus i ordningen ger ogsa, at de stude-
rende holder sig mentalt aktive ved at fa nye perspektiver pa det at studere.

&

Alle forstearsstuderende
bliver automatisk tilmeldt
(men frivilligt at deltage)

S

understottes.
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Alle dele af ABC-rammen

N,

@

=

Ekstra-curriculeert, men med
primeert fagligt fokus.
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S anbefalinger

De udvalgte cases viser indsatser, som er forskellige hvad
angar malgruppe, udstraekning i tid og om de primaert
opererer indenfor eller udenfor undervisningslokalet. Men
de har alle det til feelles, at de i hej grad har vist sig at passe
ind under ABC'en for mental sundhed som en overord-
net ramme — uagtet at de ikke er udvalgt med det for gje.
Derudover er indsatserne for alle og ofte ikke noget, de
studerende aktivt skal opsege, men noget alle, uanset
trivselsniveau, bliver tilbudt. Endelig er indsatserne brede
og forebyggende, ligesom de har fokus pa at modarbejde
flertalsmisforstaelser og at skabe et solidt fundament for
et trivselsfremmende studiemilje allerede fra begyndelsen
af studiet.

Baseret pa de succesfulde cases og pa den forskning, der
ligger bag dem samt de erkendelser, som diskussionerne
af universiteternes mangefacetterede trivselsarbejde har
ledt til, har Trivselsalliancen udledt fem anbefalinger til alle,
der vil arbejde malrettet med at skabe god trivsel pa de
videregaende uddannelser.

Trivsel, der inspirerer

1. Trivsel skal ind i universitetets kerne

Uden trivsel - ingen laering. Trivselsarbejdet ber blive en
langt mere integreret del af det, der foregar i undervisnings-
lokalet. De fleste trivselsindsatser — inklusive de fleste af
de gode og virksomme eksempler, Trivselsalliancen har
fundet frem til i dette katalog - foregar i dag udenfor uni-
versitets kerne; uddannelse og forskning.

| alliancen tror vi p4, at det mest effektive er at integrere
trivselsarbejdet mere i det, der er universitetets egentlige
formal. Universitetet har, gennem de laeringsfeellesskaber,
der opstar i undervisningen, en af de bedste platforme
for at skabe den mening, som forskningen viser, er afge-
rende for at skabe god trivsel. Derfor ber universiteterne i
langt hejere grad end i dag arbejde aktivt for at gere bade
undervisere og studerende bevidste om de meningsfulde
feellesskaber, som den feelles jagt pa nye erkendelser gen-
nem undervisning og forskning, tilbyder.

2. Trivsel overalt kraever en zendret organisation

Hvis anbefalingen, om at trivsel skal leengere ind i uni-
versitetets kerne, skal blive til virkelighed, kraever det, at
universiteterne gentaenker organiseringen af trivselsarbej-
det. Ledelserne skal i hojere grad beskzeftige sig med og
prioritere trivsel som et afgerende parameter for leering og
sikre, at man har en organisation, som understetter dette
mal. Det kraaver ogsa, at man understetter underviserne i
at skabe trivsel hos de studerende som en veesentlig del af
deres undervisningsopgave. Det betyder blandt andet,

at samarbejdet med de studerende skal styrkes - de
studerende ber ses og anerkendes som en del af univer-
sitetets organisation og ikke ses som nogen, der 'kommer
ind pa universitetet’ udefra. Trivsel er og ber ikke veere en
selvsteendig sajle, der er placeret hos Studievejledningen,
men derimod veere en integreret del af hele universitetets
organisation. Dermed siger vi ogs, at trivselsindsatser ikke
lzengere skal veere ‘indsatser’ forstaet som projekter af en
vis varighed, men derimod vaere en helt naturlig del af den
made, universitetet tilrettelasgger sin undervisning, forsk-
ning, fysiske rammer, eksamensplanlesgning mv, pa.



3. God trivsel skal vaere for alle

At arbejde med god trivsel er ikke blot noget, der gavner
de studerende, der ikke trives. Forskning peger p3, at et
fokus pa trivsel i hej grad ogsa er med til at lefte de stu-
derende, der i forvejen har det godt med at g& pa univer-
sitetet. Derfor er det mest effektive ogsa at have fokus pa
det trivselsarbejde, som tilbydes til alle studerende over en
bred kam. Ogsa fordi det brede arbejde med god trivsel for
alle er med til at afstigmatisere de studerende, der trives
mindre godt: Hvis trivselsarbejdet omfatter alle, er der ikke
nogen, der skal reekke ud for at fa hjeelp.

Men selvom vi flytter det trivselsfremmende ind i kernen
af universitetet og breder det ud, skal vi ikke glemme dem,
der virkelig har brug for en ekstra hjeslpende hand. Her
skal der veere fokus pa balancen - der vil stadig vaere brug
for mélrettede tilbud til den gruppe, der har det sveert, og
som maske dajer med fysiske eller psykiske handicap oven
i de ‘almindelige’ udfordringer, som et studieliv indebzerer.

4. Udryd flertalsmisforstaelser

Myter eller formodninger hos de studerende om, hvordan
'de andre’ er bedre, klogere, dygtigere eller mere populeere
end dem sely, fylder meget. Derfor er det ogsa vigtige
grundbekymringer at forholde sig til og gere op med, nar
trivselsarbejdet planleegges. Redskaber til italesasttelse

af og opger med misforstaelserne ber have fokus bade i
indsatser rettet mod studiestart og i de lsbende indsatser
pa studierne.
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5. Ud af komfortzonen - ind i lzeringszonen

De mest virksomme trivselsindsatser bidrager til at under-
stotte de studerendes 'self-efficacy’ - tiltroen til deres
evner og troen pa, at de mestrer deres liv.

Indsatser, der giver gode mestringsstrategier og maske
endda udfordrer de studerende, fremmer god trivsel.
Mestringsstrategierne er med til at give den studerende
redskaberne til at komme videre, nar noget er sveert eller
udfordrende, eller nar eksamen ikke gik s godt som habet.
Dermed bliver det en veesentlig del af trivselsarbejdet at
skabe et leeringsmilje — ikke i modseetning til, men som et
supplement til studiemiljget — hvor de studerende bliver
skubbet ud af egen komfortzone og ind i en lzeringszone,
men uden at blive skubbet sa langt, at der bliver tale om
at befinde sig i en egentlig panikzone. Det er en vanskelig
balance for alle undervisere og en balance, som kraever
ledelsesmaessig stotte.




INTERVIEW MED FORMAND FOR DJ@FS TRIVSELSALLIANCE, KRISTIAN LAUTA

Vi skal turde vise det store

feellesskab

Oplevelsen af meningsfuldhed er ngglen til trivsel pa de vi-
deregéende uddannelser. Derfor er universitetets vigtigste
opgave i disse ar at komme tilbage til sin lidt glemte kerne:

Segen efter sandhed, kundskab og ‘den store historie’.

11

GOD TRIVSEL LIGGER | DIREKTE
FORLZANGELSE AF DEN TORST EFTER
MENING OG STORE FALLESSKABER, SOM
BADE STUDERENDE OG DE ANSATTE PA
UNIVERSITETET HAR.

Sadan siger Kristian Lauta, som, udover hvervet som
formand for Djefs Trivselsalliance, er prorektor for ud-
dannelse pa Kebenhavns Universitet. Ifalge ham betyder
tersten efter mening, at universiteterne grundlaeggende
skal eendre det syn pa deres egen eksistensberettigelse,
som har hersket i de seneste mange artier.

,Vihar at gere med nogle generationer, der i den grad
har ambition om et meningsfuldt liv. Hvor vi tidligere fik
udstukket en livsbane og en identitet, der som oftest hang
teet sammen med vores arbejde, sG er der i dag et langt
sterre spillerum for de unge. De lader sig ikke leegge ned

i en allerede formet kasse. Men det betyder ogsd, at der
ikke leengere for dem er en mening med livet, som er givet
udefra. Det kreever meget af dem at skabe den. Og det
kreever noget af os som universiteter at bidrage til den
opgave”, forklarer han.

I en tid hvor fokus pa unges trivsel vel nseppe har vaeret
mere intensiv, opfordrer prorektoren for uddannelse uni-
versiteterne til iszer at fokusere pa at give de studerende
veerktgjer til at skabe mening.

~Vores opgave som universiteter er at bidrage til at
skabe de store, meningsfulde feellesskaber. Vise den store
historie. Det kan vi, det ligger i vores DNA. Vi har maske
bare glemt det lidt i de seneste 50O d@r, hvor der har veeret
sa meget fokus pa produktion af kandidater til veekst-
samfundet og mindre pd kundskabsidealet”, siger han
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og fortseetter: ,Midt i en tid hvor det handler om at blive
uddannet til at kunne fa et job, s man kan fd en lensed-
del og gleede sig til pensionen, kreever det noget ekstra af
os. Det ber veere gode nyheder for universitetet, for vores
kerne er jo netop at sege efter noget andet end det: Efter
kundskab, efter sandhed. At veere en del af sddan et feel-
lesskab er — i mine agjne — noget af det mest meningsfulde.
Og det skal vi turde tale om. Vi skal turde den idealisme.
Og vi skal stette underviserne i at bringe det ind i under-
visningslokalet og gere den segen efter ‘den store historie’
til en feelles opgave sammen med de studerende”.

Netop undervisningslokalet er helt centralt i Kristian
Lautas vision om at understatte de store feellesskaber.
,Vikan ikke skabe mening ved at gere alt muligt udenfor
vores kerne. Den mdde vi underviser, forsker og formidler
pa og de konkrete leeringsfeellesskaber, der er mellem de
studerende, er der, hvor vi kan skabe det sus, det er at
opnd nye erkendelser”, understreger han.

Umiddelbart kan det maske lyde som endnu et krav oven i
de mange praestationskrav, som de unge i forvejen oplever
og bliver pressede af. Men ifelge Kristian Lauta, behaver
det ikke veere et problem. Tveertimod: , Vi skal forlange

af vores studerende, at de skal std pad teeer. Det er ikke
stressende at blive medt med hgje krav. Det, der stresser
er, hvis vi ikke formar at vise de studerende, hvordan de
kan opfylde dem, hvis de anstrenger sig”

Derfor arbejder Kebenhavns Universitet ogsa i stigende

grad med at forberede de unge pa, hvad det egentlig er

at studere og at indarbejde den forventningsafstemning
som en del af de ferste studiear. Malet er at give de stu-

derende de rette veerktojer til at kunne indga i det store
leeringsfeellesskab.

+Man skal kunne se en mening med det, man ger. Det er
med til at give selvtillid, det styrker evnen til at mestre
udfordringer og det giver en falelse af at here til, s man
ikke feler sig drevet ud over kanten. Og det er i mine gjne
det, der er neglen til den gode trivsel”



Vil du vide mere?

Trivselsalliancens arbejder baserer sig pa forskningen om trivsel og pa en reekke undersegelser om trivsel pa de videre-
géende uddannelser. Beskrivelsen af de seks udvalgte cases baserer sig pa interviews med en raekke af de mennesker,
der har veeret involveret i indsatserne.

Forskning og undersegelser om trivsel

ABC

https://psy.ku.dk/abc/hvad-er-abc/
https://psy.ku.dk/abc/pdf/ABCformentalsundhed_mentalsundhedsfremmeforalle.pdf

Noemi Katznelson, Mette Pless og Anne Gérlich (2022): Mistrivsel i lyset af tempo, preestation og psykologisering.

Whole University Approach: Mentally Healthy Universities
https://www.universitiesuk.ac.uk/sites/default/files/field/downloads/2021-O7/uuk-stepchange-mhu.pdf

Kortleegning af trivsel pa universiteterne En deskriptiv analyse udarbejdet af Danmarks Evalueringsinstitut for Djef
Bandura, A. (1994). Self-efficacy. In: V.S. Ramachaudran (Ed.), Encyclopedia of Human Behavior, vol. 4, 71-81. New York:
Academic Press.

Myint Swe Khine, Tine Nielsen (2022): Academic Self-efficacy in Education. Nature, Assessment, and Research.
Springer Nature Singapore Pte Ltd.

Inspirationscases
AAU's studiebobler
https://boblberg.dk/studiebobler

SDU's Study/Life Check-in
Rune Mastrup Lauridsen, Tine Wast Nielsen: Trivsel og faglige fesllesskaber — Kvalitetsseminar.

https://prezicom/view/acSZd1h5e7pUnjsPewyX/

SDU’s hjemmeside
https://www.sdu.dk/da/om_sdu/fakulteterne/humaniora/vejledning/studievejledningen-paa-hum/study_life_check_in

RUC's samveerspolitik
https://ruc.dk/sites/default/files/2022-08/samvaerspolitik_for_introforloeb_RUC_2022.pdf

CBS' karakterfrie ar
https://www.djoefbladet.dk/artikler/2022/10/karakterfri-studiestart-er-et-tveaegget-svaerd
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Om Djefs Trivselsalliance

Djefs Trivselsalliance har til formal at seette fokus pa trivs-
len hos universitetsstuderende i studiearene. For dygtige
kandidater gores ikke af beger og studietid alene. De
studerende skal have gode rammer for et sundt studieliv
uden ungdige stressfaktorer, som er affedt af alt fra for-
ventnings- og eksamenspres, manglende faglig feedback,
darlige campusmiljger til bekymringer for skonomi eller
CV-stress af frygten for ledighed efter uddannelsen. Vi
skal passe godt pa vores studerende, bade under og efter
studiet. Det handler ogsd om Danmark som internationalt
anerkendt vidensnation. Universitetsuddannelser er lange,
og den investering skal samfundet have tilbage i form af
dygtige kandidater. Bade for de studerendes og samfun-
dets skyld, har vi brug for at koncentrere kreefterne og
have fokus pa kvalitet og trivsel, s& Danmark kan bevare sit
ry for topuddannelse ‘'made in Denmark’.

Fokus er pa studieliv pa universiteterne, for det er der,
Djefs medlemmer leeser. Trivselsalliancen ber dog veere
opmeerksom pa det skosystem, universiteterne er en del
af, dvs. bade fedekaeden til de videregdende uddannelser
- grundskole og ungdomsuddannelser; det arbejdsmarked
feerdige kandidater skal treede ind p&; og det omgivende
samfund og de kulturelle betingelser, som pavirker unges

lividag.

Alliancen vil primeert fokusere pa de omrader, som de selv
har erfaringer med og kan vaere med til at pavirke, dvs.
tiden, hvor de studerende laeser pa et universitet med pri-
maert fokus pa ‘det, som sker p&’ uddannelserne og i cam-
pusmiljeerne, som fx eksamenspres, feedback og ensom-
hed i hejere grad end fx boligudfordringer og generelle
mistrivselsfaktorer blandt unge, om end disse temaer kan
medtages i dreftelserne, hvis alliancen finder det relevant,
fx fordi udfordringerne er uleseligt forbundet.

Trivselsalliancen fungerer som et netvaerk, der kan sparre
om trivselsudfordringer, samle erfaringer og best practice,
tage nye idéer med hjem og sestte gang i indsatser pa egne
institutioner. Alliancen kan ogsa deltage i den offentlige
debat og formidle eventuelle holdninger til strukturelle
eller rammemaessige barrierer for trivsel.
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MEDLEMMER

Ledelsesrepraesentanter fra universiteter med en sam-
menseetning, der medtager bade akademisk og admini-
strativ ledelse og bade centralt og decentralt niveau. Feel-
les for repraesentanterne er, at de har viden om omradet
og mandat til at igangseette initiativer pa egen institution:

Universitetsledere

Kristian Lauta (formand i Djefs Trivselsalliance),
prorektor for uddannelse, Kebenhavns Universitet
Rasmus Antoft, dekan pa det Humanistiske og
Samfundsvidenskabelige Fakultet, Aalborg Universitet
Helle Waagepetersen, prorektor, Syddansk Universitet
Berit Eika, prorektor, Aarhus Universitet

Trine Sand, vicedirekter for uddannelse,

Roskilde Universitet

Inger Askehave, prorektor, CBS

Studerende

Anders Vile Michaelsen, forperson Djef Studerende
Michella Ravn Sendergaard, forperson Danske
Studerendes Feellesrad

Sarah Vestergaard Jensen, forperson Studenterhuset
Kebenhavn

Dvrige eksperter

Thomas Braun, direkter, Studenterradgivningen
Vibeke Jenny Koushede, professor og institutleder pa
Institut for Psykologi, Kebenhavns Universitet.

Trivselsalliancen er forankret i Djef og har ogséa et medlem
fra Djefs bestyrelse. Djef sekretariatsbetjener alliancen og
faciliterer mederne.

Spergsmal vedrerende Djefs Trivselsalliance rettes til Ud-
dannelsespolitisk chef i Djof Astrid Gufler, agu@djoef.dk
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