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En del af sundhedsbegrebet omhandler trivsel, 

hvilket betyder, at det enkelte barn har god mental 

sundhed, positive selvbilleder, føler sig anerkendt 

og en del af et fællesskab.1 

Fysisk aktivitet kan forbedre børns trivsel gennem 

fysiologiske, emotionelle og sociale aspekter:2  

 Skabe muligheder for selvudfoldelse, so-

cial interaktion og integration3 

 Understøtte selvopfattelse og skabe øget 

selvtillid, mestring og selvværd4 

 Engagere børn i nye relationer og venska-

ber og dermed styrke trivsel5 

 Forebygge mobning, og racefordomme6 

 Give lyst og motivation til at være i skole7 

 Forebygge depression og stress gennem 

fysiologisk stimuli (især intens aerob fysisk 

træning). 8 

Gode motoriske færdigheder hænger sammen 

med lyst til bevægelse og fysisk aktivitet.9 Det er af 

desuden af afgørende betydning for børns 

motivation til bevægelse, at det foregår sammen 

med ligestillede børn. At være aktiv sammen med 

en ven, frem for en forældre eller lærer, kan 

således have stor betydning for lysten til at være 

fysisk aktiv.10 

Motorisk velfungerende børn deltager oftere i 

sociale lege end motorisk usikre børn.11 I 

overensstemmelse hermed ses sammenhæng 

mellem BMI og børns ensomhed.12 Fysisk inaktive 

børn opfatter sig selv som mindre glade, mere 

hjælpeløse, mere trætte og mere ensomme end 

børn, der bevæger sig meget.13 

 

Fysiologiske effekter på trivsel synes alene at 

afhænge af omfang og intensitet. Dog kan fysisk 

aktivitet til trods for dette skabe mistrivsel, da de 

sociale og emotionelle effekter er afhængig af 

organisering og pædagogisk tilgang samt det 

sociale miljø omkring aktiviteten. Dette skal derfor 

have fokus på positive idrætsoplevelser og 

motoriske lege, hvor der skabes mulighed for at 

udfordre sig selv i et ligeværdigt fællesskab.14 

Der er ydermere en sammenhæng mellem børns 

lyst til bevægelse og skolens rammesætning af 

fysisk aktivitet samt lærernes forventninger til 

børnenes fysiske præstationer.15 Fokus på 

personlig udvikling, mestring og medbestemmelse 

skaber i højeste grad øget mental sundhed og 

trivsel.16 Omvendt kan konkurrenceprægede 

aktiviteter, autoritær voksenstyring samt mobning 

af idrætsusikre børn, virke som afgørende faktorer 

der afskrækker børn til at deltage i nuværende og 

fremtidig fysisk aktivitet.17  

 

Fysiske aktiviteter og motoriske færdigheder 

kan påvirke børn og unge positivt i forhold til 

fysiologiske, emotionelle og sociale faktorer 

som selvværd, mestring og sociale 

kompetencer. 

Effekterne afhænger af rammesætningen, den 

pædagogiske tilgang, intensitet og varighed 

samt det sociale miljø omkring aktiviteten. 

Hvert fjerde overvægtige barn føler sig ofte 

ensom.I 

Næsten hver andet overvægtigt barn har 

mindst én sygedag hver måned.II 

Sociale, fysiske og psykiske påvirkninger fra 

mobning i barndommen, vil være tydelige i 

40 år efter.II 

Overvægtige børn og unge pjækker 

signifikant oftere end de normalvægtige.IV 

20 % af de 11-15-årige har et eller flere tegn 

på dårlig mental sundhed.V 

10-12 årige børn er de mest idrætsaktive 

med en andel på 86%, der er aktive i 

dagligdagen.VI 
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