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rsrapport

Indledning

Mindhelper er vigtigere end nogensinde fgr

Nar livet ger ondt, seger unge ofte statte digitalt. Men de ger det i et digitalt landskab,
der hele tiden flytter sig — mellem sociale medier, digitale faellesskaber, sagninger og
chatbots.

Det ger behovet for et trovaerdigt og landsdeekkende digitalt tilbud sterre end
nogensinde. Et tiloud, hvor unge far fagligt kvalificeret viden om mental sundhed. Og
bliver guidet videre, nar der er brug for mere hjeelp.

Den rolle har Mindhelper.

Mindhelper er en national, offentlig indgang til viden om mental sundhed og hjeelp videre i
radgivningslandskabet. Et tiloud, der gar det lettere at finde retning, nar livet bliver svaert.

Samtidig kan Mindhelper fungere som en digital indgang til den bredere indsats for tidlig
hjeelp til unge i mistrivsel - og guide unge videre til relevante lokale tilbud, nar der er
behov for mere stotte.

Bade for unge. Og for de voksne rundt om dem. Hvad enten det er foreelderen,
studievejlederen, laereren, fodboldtraeneren eller lzegen.

I en tid, hvor unges digitale adfeerd forandrer sig hurtigt, skal indholdet opleves relevant
og veerdifuldt for den enkelte.

2025 har derfor veaeret et ar, hvor vi har taget vigtige skridt mod et skarpere, steerkere og
mere tidssvarende Mindhelper - med blikket rettet mod, hvordan vi ogsa i de kommende
ar kan veere til stede dér, hvor unge er, og pa mader de har lyst til at engagere sig i.

Malet er klart: Mindhelper skal veere en staerk og let tilgaengelig indgang til stette og hjeelp
for flere unge.

Mindhelper bevaeger sig i den rigtige retning. Brugerne bliver laengere tid pa siden, og
en sterre andel vurderede indholdet som nyttigt. Et vigtigt tegn p3, at vi i hejere grad nar
dem, der har brug for os, og at indholdet taler til deres behov.

Arsrapporten er bygget op om tre gennemg&ende temaer, som 0gs8 saetter retningen for
udviklingen af Mindhelper:

. Mindhelper skal ud til flere unge — men med nye veje.
. Et skarpere og steerkere Mindhelper.
. Teettere pa de unge og verden omkring dem.
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Mindhelpers effekt viser sig ikke i ét enkelt tal. Den viser sig i samspillet mellem:
. Reekkevidde: Hvor mange finder vej til Mindhelper?
. Engagement: Hvordan bruger de vores indhold?
. Faglig evidens: Hvad ved vi, der virker?

Det er sadan, vi forstar og maler effekten af Mindhelper.

Her fremhaever vi en raekke centrale nedslag fra 2025, som viser Mindhelpers effekt pa tveers
af de tre faktorer: Raekkevidde, engagement og faglig evidens.

Brugerne bliver leengere og oplever stgrre veerdi

| 2025 havde Mindhelper 590.954 besgg. Samtidig steg den gennemsnitlige tid pr. besgg med
30 % til 2 minutter og 20 sekunder. Blandt de 1.129 brugere, der gav feedback, vurderede 9 ud
af 10 indholdet som nyttigt.

Tallene peger ikke bare pa, at Mindhelper bliver fundet. De peger ogsa pa, at brugerne bliver
i indholdet og oplever, at det giver dem veerdi. Det er vigtigt, fordi effekten af et tilbud som
Mindhelper ikke kun handler om synlighed, men ogsa om, hvad der sker, nar unge meder
indholdet.

Fokus pa faglig kvalitet i indhold og formidling

Mindhelpers indhold bygger pa en forandringsteori, der skal styrke unges forstaelse, give dem
statte og hjeelpe dem videre. Det stigende engagement peger pa, at unge meder den viden,
spejling, stotte og vejvisning, som Mindhelper er udviklet til at give.

Brugerfeedbacken peger pa det samme. Den afspejler 10 ars arbejde med at forene faglig
tyngde i den viden og de rad, vi formidler, med lige sa hej kvalitet i maden, vi formidler dem
pa. Her ligger Mindhelpers styrke — i kombinationen af sundhedsfaglig kvalitet og en levende
formidling, som unge har lyst til at blive i.

Nar effekt, engagement og evidens peger samme vej

Effekten af et digitalt tiloud som Mindhelper opstar ferst for alvor, nar raeekkevidde, engagement
og faglig evidens peger i samme retning.

Derfor har vii 2025 indgéet et samarbejde med TrygFonden og Statens Institut for
Folkesundhed (SIF) i form af partnerskabet: Unge Stemmer Forandrer. Som led i samarbejdet
har SIF gennemfart en omfattende analyse af over 2.500 henvendelser fra unge til brevkassen
pa Mindhelper.dk. Den analyse danner et vigtigt grundlag for, hvordan vi udvikler vores tilbud til
unge - nu og i fremtiden.

Det er det billede, 2025 tegner: Mindhelper nar fortsat bredt ud. Brugerne engagerer sig mere
i indholdet. Og indholdet hviler pa et evidensbaseret og fagligt fundament, der skal skabe
forstaelse, stotte, handlekraft og vej videre.

| 2026 far vi de farste resultater fra effektstudiet The Mindhelper Study, hvor mere end 4.500
unge har deltaget over tre maneder. Det vil give os mere viden og retning for Mindhelper i
fremtiden.
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Hvordan skaber vi bedre stotte til unge, nar livet er sveert?

Det spargsmal er udspringet for partnerskabet Unge Stemmer Forandrer, hvor Mindhelper
samarbejder med TrygFonden og Statens Institut for Folkesundhed (SIF).

Partnerskabet samler tre styrker: Mindhelpers adgang til unge gennem digitale tilbud,
SIFs forskningsmaessige tilgang og TrygFondens erfaring med at udvikle og forankre
indsatser i praksis.

Et faelles afsaet

Samarbejdet bygger pa en falles ambition: At forsta unges behov bedre - og omsaette
den viden til Igsninger, der virker i praksis.

. Analyse og behovsafdeekning
. Brugercentreret designproces
. Udvikling af indsatser

. Udbredelse og implementering
. Evaluering

Tilsammen far de partnerskabet fra viden til handling.

Fra viden til handling

Partnerskabet handler ikke kun om at forsta unges behov — men om at omszette

viden til veerktgjer, som unge og fagpersoner kan bruge i deres hverdag. | 2025 er
indsigterne blandt andet blevet omsat til en stor temaside om sgvn pa Mindhelper.dk,
undervisningsmaterialer og aktiviteter til vejledere og leerere pa uddannelsesinstitutioner.

Et faelles mal

Malet med Unge Stemmer Forandrer er at styrke indsatsen for unges mentale sundhed
gennem bedre viden, staerkere Igsninger og taettere samspil mellem forskning,
fagpersonernes daglige praksis og digitale tilbud.

En forandring og forankring, der starter med de unges egne stemmer.

Med stotte fra

TrygFonden SDU& (% Mindhelper
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Mindhelper skal ud til flere|

unge, men via nye veje

Mindhelper er stadig et website. Men vejen ind til indholdet er under forandring. Hvor
spgemaskiner tidligere var den vigtigste indgang, megder unge i dag i hgjere grad viden og
stgtte via sociale medier, video, lyd og chatbaserede Al-tjenester.

| 2025 faldt antallet af besag pa Mindhelper.dk. Samtidig steg engagementet blandt dem,
der bruger platformen. Det peger pa, at Mindhelper opleves som relevant og nyttigt, men
at vi skal arbejde malrettet med at na ud til flere unge.

Det kommer til udtryk i tallene her
. 590.954 besag pa Mindhelper.dk

. 2 minutter og 20 sekunder i gennemsnit pr. besag, en stigning pa 30 %
. 88,35 % af de 1.129 brugere, der gav feedback, vurderede indholdet som
nyttigt

. 211 spergsmal i brevkassen, et mindre fald end trafikken generelt

Vi har derfor arbejdet med at forankre Mindhelper i nye kontekster for at skabe flere veje
ind.

Fagpersoner som vejen ud til flere unge

En vigtig vej ud til flere unge gar gennem de voksne, der mader dem i hverdagen.
Nar studievejledere, undervisere og andre fagpersoner kender Mindhelper og bruger
indholdet aktivt, bliver det lettere for unge at made tilbuddet i en sammenhaeng, de
allerede har tillid til.

| 2025 arbejdede vi bade med lokal forankring pa ungdomsuddannelser og med en
tydeligere digital indgang til fagpersoner pa Mindhelper.dk. Det gaer indsatsen steerk pa
to mader: Den virker teet pa de unge i hverdagen, og den kan skaleres nationalt gennem
materialer, inspiration og konkrete redskaber, som fagpersoner i hele landet kan bruge
med det samme.

Fra viden til praksis

Forankringen hos fagpersoner er taet koblet til partnerskabet med TrygFonden og SIF.
Gennem en analyse af brevkassearkivet pa Mindhelper.dk har vi faet ny indsigt i de
temaer, unge s@ger hjelp til.

Samtidig har vi arbejdet med at bringe indholdet i spil i praksis gennem events for
studievejledere i Region Syddanmark og udvikling af undervisningsforlgb og materiale, de



kan bruge direkte i arbejdet med unge. Det fgrste tema handler om at @ge trivsel gennem
bedre s@vn. Det naeste saetter fokus pa eksamensangst.

Indsatsen har for alvor sat Mindhelper pa landkortet hos fagpersoner og unge, som vi kan
se i de her tal fra 2025:

. 71 besag pa ungdomsuddannelser og FGU gennem Unge Stemmer Forandrer
. megde med 3.217 unge

. mede med 1.371 vejledere og fagpersoner

. 275 nye tilmeldinger til fagpersonnyhedsbrevet i 2025 mod 35 aret fer

. Alle 120 pladser til event for vejledere revet veek pa under en maned

Det viser, at Mindhelper ikke kun skal findes. Det skal ogsa veere let at bringe i spil af de
voksne, der allerede er teet pa de unge.

Samtidig spiller Mindhelper en vigtig rolle i den bredere offentlige indsats for tidlig hjeelp
til unge i mistrivsel. Mange kommuner er i gang med at etablere det lettilgeengelige
behandlingstilbud til barn og unge. Her skal Mindhelper vaere den naturlige digitale
indgang for unge — hvor de mader viden, spejling og selvhjeelp og bliver guidet videre til
relevante lokale tilbud, nar der er behov for mere stotte.

Nye formater og nye indgange

Sociale medier og nye formater er en vigtig vej til unge, som ikke ngdvendigvis starter
med at sege pa et website. De fungerer ikke som et alternativ til Mindhelper.dk, men som
nye indgange til det samme tilbud.

| 2025 sa vi tydeligt, at de indgange kan flytte noget:
. 3,6 mio. visninger af opslag pa Instagram og Facebook

. 16.350 besegende fra sociale medier videre til indhold p& Mindhelper - en
stigning pa 290 %.

Det samme ses i vores laengere formater. | 2025 blev Mindhelpers podcast afspillet 8.393
gange, hvilket peger p3, at unge ogsa engagerer sig i indhold, der er laengere i formen og
gar mere i dybden.

Mindhelper kan na bredt ud og samtidig lede unge videre ind til det faglige indhold pa
hjemmesiden. Derfor er arbejdet med sociale medier, video, lyd og andre formater ikke
kun et spergsmal om synlighed. Det er en made at gere Mindhelper mere naervaerende og
lettere at fa oje pa i unges hverdag.

Retningen for 2026
Erfaringerne fra 2025 peger pa to klare prioriteringer i 2026:

. Mindhelper skal sta tydeligt frem som en trovaerdig kilde i et digitalt landskab
praeget af Al-baserede sggninger og nye informationsvaner.

. Vi skal styrke forankringen af Mindhelper hos fagpersoner, uddannelser og
andre aktgrer omkring unges trivsel.

Retningen er klar: Mindhelper skal na flere unge, ved at veere lettere at finde,
lettere at mgde og lettere at bringe i spil.
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Jeg har altid set sgvn
som noget praktisk, der
bare skulle overstas

“Jeg havde en lang
periode som barn,
hvor jeg sov darligt.
Jeg kunne ligge
vagen hele natten

og bare stirre ud i
mgrket, uden sgvnen
kom:. Til sidst sendte
mine foraeldre mig til
en sgvnterapeut. Han
forklarede, at mange
oplever det samme,
og at vi matte finde
ud af, hvad der
virkede for mig.

Tog middagslure

Dengang feltes det ikke
som et stort problem - ud
over at veere treet dagen
efter. Men pa efterskole
gik det for alvor op for mig,
hvor meget sgvn betyder.
Jeg faldt i sgvn til morgen-
samlinger, mistede fokus

e

i undervisningen og endte
med at tage middagslure,
fordi alle indtryk udmat-
tede mig. Nar jeg ferst lag-
de mig om aftenen, sov jeg.

Jeg har gaet i sevne, sa
leenge jeg kan huske, isaer
i perioder med stress. Det
foles som at sove halvt.
Rutiner har hjulpet: At ga
i seng pad samme tid og
bruge sengen kun til at
sove i. Nogle gange star jeg
op, laver te og “gar i seng”
igen — som for at nulstille
kroppen.

Normalt at sove
darligt

Jeg har altid set sgvn som
noget praktisk, der bare
skulle overstas. Jeg far
energi om aftenen, sd det
foltes naesten forkert at af-
bryde det for at sove. Nu
prever jeg at vaere mere
mild med mig selv. Sgvn-

€] Mindhelper

terapeuten sagde, at det er
normalt at sove darligt. Det
tog presset af. Sa blev det
ikke et nederlag — bare no-
get, man kan arbejde med.

Nar jeg ikke kan sove, spil-
ler jeg tit musik eller lytter
til noget roligt — ofte bin-
aural beats. Jeg ved ikke,
om det virker eller om det
er placebo, men det samler
mig og giver ro.

Det, der har veeret sveerest,
er folelsen af at veere alene
om det. At ligge vagen og
tro, at det kun er mig, der
ikke kan finde ro. Men nu
ved jeg, at vi er mange, der
keemper med det. Og det i
sig selv gor det lidt lettere
at falde i sgvn.
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Et skarpere og
steerkere Mindhelper

Mindhelpers vaerdi for unge og fagpersoner haenger sammen med, om indholdet er
relevant, ssammenhaengende og hjeelper, nar der er brug for det.

| 2025 har vi arbejdet mélrettet pa at samle vores indhold pa Mindhelper.dk, sa det er
lettere at finde og bruge i praksis.

Det betyder blandt andet, at vi har udvidet Mindhelper med dedikerede sektioner til
fagpersoner og foraeldre. Det gor det lettere for dem at finde malrettet viden, inspiration
og redskaber, de kan bruge til at statte unge.

Et stort skridt teettere pa at veere et sammenhaengende digitalt statteunivers for unge -
og de voksne omkring dem.

Et mere sammenhaengende Mindhelper

Vi har lanceret en ny visuel identitet, s& Mindhelper fremstar mere genkendeligt og
sammenhangende pa tvaers af platforme.

Et stort skridt i den retning var, at vores online-forlgb i 2025 blev integreret direkte pa
Mindhelper.dk. Tidligere 18 de péa en szerskilt platform. Med integrationen er hjaelpen
samlet ét sted.

Forlgbet om angst og introduktionsforlgbet om Mindfulness er samtidig blevet opdateret
med forbedret struktur, nyt indhold og bedre videoer.

De forste tilbagemeldinger og brugstal viser lovende tegn:

. 94,23 % af brugerne angiver at de er tilfredse med onlineforlgbet
. Ca. 15.000 besag i foraeldresektionen siden lancering i oktober 2025
. Ca. 2.000 besag i sektionen til fagpersoner siden lancering i december 2025

Flere af initiativerne blev lanceret sent i 2025, sa datagrundlaget er stadig begraenset.
Men de ferste tilbagemeldinger og brugstal peger pa, at indholdet hurtigt bliver taget i
brug.

Ro er blevet en steerk veerktgjskasse i lommen

Ro-appen er et tydeligt eksempel pa, hvordan Mindhelper kan fungere som konkret stotte
i hverdagen.
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| 2025 viser brugen af appen et hgjt engagement:
. 30.830 downloads i 2025
. 91 % giver positiv feedback

. 143.976 afspillede lydfiler, hvor over 70 % af de besggende lytter dem helt
feerdig

Tallene peger p4, at appen ikke blot bliver downloadet, men ogsé brugt aktivt. Ro
fungerer derfor i praksis som en veerktgjskasse, unge kan have i lommen og bruge, nar de
har brug for ro eller en konkret gvelse.

Retningen for 2026

| 2026 bygger vi videre pa arbejdet fra 2025 med fokus pé at gere Mindhelper endnu
mere sammenhangende og anvendeligt i praksis.

Det betyder blandt andet, at vi vil:

. Udvikle flere malrettede temaer og tilbud til bade unge og forzeldre. F.eks. om
spvn, eksamensangst og ensomhed.

. Fokusere péa at #ge engagementet i de formater, der virker godt i praksis. F.eks.
appen Ro og vores online-forlab, der handler om at fa det lettere med angst.

. Bruge vores indhold i staerkere samspil med f.eks. de lettilgaengelige tilbud til
barn og unge i kommunerne.

2025 2026 2027 2028 2029
1. Skarpere
\ mindhelper.dk )
2.Fuld realisering
\ af appen Ro )

7

3. Gentaenkt udbredelsesstrategi
i en post-SEO virkelighed

4. Integration med
lettilgeengelige
kommunale
behandlingstilbud

5. Nyt kerneprodukt i en
Al-drevet informationsverden

\

Roadmappet viser de vigtigste udviklingsspor for Mindhelper i de kommende ar. Det peger pa, hvordan vi vil
styrke Mindhelper som et samlet digitalt stetteunivers og né flere unge i et digitalt landskab i forandring.

1
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Vi mgdes hver maned og er med til at seette
retningen for Mindhelper. Vi siger til, ndr noget
ikke virker. Vi udfordrer idéer. Og vi hjeelper med
at gore det bedre.

Designet med og godkendt af unge
Unge som os har veeret med fra starten.
| workshops. | brugertests. | idéudvikling. | alt det,
der ligger bag det, du ser.
| dag er vi et fast panel pa 12 unge, der hver méned:
. giver feedback
. tester lasninger
. deler erfaringer
. og er med til at forme kernen af Mindhelper
Vi hjeelper med at vise, hvad der virker.
Hvornar det rammer ved siden af.
Og hvad der faktisk ger en forskel.

”
miDet, der mOtiverer
g mest, voq gt veere

S

o edi ungepanelet,
cteratfqen Stemme
lunges trivsel, Do¢ er

Sindssygt feqy »

- Ludvig

«Det motiverer
mig at vide, atjeg
madske er med tll, ,at
hjcelpe nogen-

- Emilie

12
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 Taet dialog med
verden omkring os

Mindhelper udvikles ikke i et vakuum. Veerdien opstar i dialog med de unge, det handler
om, og med de fagpersoner, organisationer og forskningsmiljger, der arbejder taet pa
dem. Den dialog er en forudsaetning for kvaliteten.

| 2025 har vi styrket Mindhelper gennem et teet samarbejde med verden omkring os:

. Samarbejde med unge
Ungepanelet og andre unge bidrager aktivt til indhold, formater og retning.

. Samarbejde med civilsamfund og praksisfeltet
Mindhelper udvikles i dialog med fagpersoner, uddannelser og organisationer
omkring unge.

. Samarbejde om viden og kvalitet
Akkreditering, forskning og partnerskaber — f.eks. med TrygFonden og Statens
Institut for Folkesundhed — styrker det faglige fundament.

Unge som motor for relevans

Ungeinddragelse er en central del af Mindhelper. | 2025 brugte vi ungepanelet mere
aktivt og tidligere i udviklingsprocesser, hvor unge bidrog til at kvalificere retning, temaer
og formidling.

Ungepanelet har blandt andet veeret sparringspartner pa Mindhelpers identitet, indhold
og formater og har deltaget i sociale medier og events, hvor unges egne perspektiver er
afgerende.

Nar unge selv er med til at forme indholdet, bliver Mindhelper mere relevant og trovaerdigt
for malgruppen.

Samarbejde med civilsamfund og TrygFonden
Mindhelper udvikles ogsa i samarbejde med organisationer, der arbejder taet pa unge.

Et centralt eksempel er samarbejdet med TrygFonden om projektet Unge Stemmer
Forandrer, hvor vi mgder unge direkte pa ungdomsuddannelser og i dialog med
studievejledere og fagpersoner. Erfaringerne herfra giver vigtig viden om unges hverdag
og behov.

Samtidig styrker vi dialogen med civilsamfundsorganisationer som headspace, GirlTalk og
Ventilen, der spiller en vigtig rolle i radgivningslandskabet omkring unge.

13



Samarbejde om kvalitet, forskning og evidens

Mindhelper star ogsa pa et staerkt fagligt fundament gennem samarbejde om kvalitet og
forskning.

| 2025 har vi forberedt genakkreditering hos RadgivningsDanmark, som dokumenterer, at
Mindhelper lever op til nationale standarder for faglighed, etik og lovgivning. Resultatet
er, at Mindhelper i 2026 er blevet genakkrediteret.

Vi har samtidig afsluttet rekrutteringen til effektstudiet The Mindhelper Study, gennemfart
i samarbejde med Statens Institut for Folkesundhed. Over 4.500 unge har deltaget, og de
forste analyser forventes i 2026. Studiet vil give ny viden om Mindhelpers betydning for
unges trivsel og brug af digitale stettetilbud.

Retningen for 2026
Arbejdet i 2025 fortseetter i 2026 med staerkere dialog med verden omkring os.

. Unge er fortsat teet involveret i udviklingen af Mindhelper som
sparringspartnere og medskabere.

. Vi styrker samarbejdet med de aktgrer unge mgder i deres hverdag, blandt
andet gennem dialogmeder med civilsamfundsorganisationer, som vi afholder i
samarbejde med TrygFonden i projektet Unge Stemmer Forandrer.

. Vi arbejder pa at understotte Det Lettilgaengelige Behandlingstilbud i
kommunerne via vejvisning og digitalt indhold. Det gar vi eksempelvis i
samarbejde med STIME-behandlingspakkerne.

Malet er klart:

Mindhelper skal vaere taet pa unges hverdag - og samtidig bidrage til at samle indsatsen
for unges mentale sundhed i Danmark.
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2025 var et ar, hvor Mindhelper er blevet skaret skarpere, fremstod steerkere og kom
teettere pa de unge. Erfaringerne peger tydeligt fremad. | 2026 prioriterer vi derfor tre
retninger.

1. Nye veje ud til flere unge

Mindhelper skal na flere unge gennem nye indgange. Sociale medier, nye formater og
samarbejder med fagpersoner skal ggre det lettere for unge at mgde Mindhelper i deres
hverdag.

2. Et skarpere og steerkere Mindhelper

Vi fortsaetter udviklingen af Mindhelper som et samlet digitalt stgtteunivers. Mere indhold,
steerkere temaer og bedre veerktgjer skal gere det endnu lettere for unge — og de voksne
omkring dem — at finde viden, stgtte og konkrete redskaber.

3. Taet dialog med verden omkring os

Mindhelper udvikles i teet samspil med unge, fagpersoner, civilsamfund og
forskningsmiljger. Partnerskaber som Unge Stemmer Forandrer og forskningsprojektet
The Mindhelper Study styrker bade relevansen og det faglige fundament.

Malet: En samlet digital indgang for unge om mental sundhed
Malet er klart:

Mindhelper skal vaere en tydelig og trovaerdig indgang til viden og stgtte for unge — og
samtidig veere med til at samle indsatsen for unges mentale sundhed i Danmark.
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