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Ro som mans
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Tema 1/ Ro som mangelvare

Intro /
Ro som mangelvare

Ro er blevet en mangelvare for mange danskere. Tankemylder, manglende
segvn og to do-lister stjeeler roen, og den opstar ikke bare af sig selv - og
det er ikke lige let for alle at finde ro.

Man skal aktivt finde plads til roen i en hverdag med krav, forventninger,
afbrydelser og mange ting at nd. Roen bliver forstyrret af tankemylder og
bekymringer, stgj, travlhed og digitale notifikationer samt folelsen af at
skulle veere tilgaengelig for andre.

EKKO-malingen fokuserer i dette tema pa, hvad der oftest star i vejen for
roen, og hvem der alligevel finder ro i hverdagen. Tallene viser forskelle pa
tveers af alder, kan og familieliv og peger p3, at muligheden for at finde ro
haenger teet sammen med livsfaser.

af danskerne
finder ro dagligt.
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Tema 1/ Ro som mangelvare

Livstase praeger
evnen til at finde ro

Daglig ro stiger markant med alderen

57 % af danskerne svarer, at de dagligt finder ro. Det
betyder omvendt, at 4 ud af 10 ikke oplever ro hver dag.
Bag det tal gemmer sig store forskelle pa tveers af
aldersgrupper, for oplevelsen af daglig ro stiger markant
med alderen: Kun 33 % af de 18-34-arige og 37 % af de
35-49-arige finder ro dagligt, mens det gaelder for 67 %
af de 50-64-3arige og hele 87 % af danskerne over 65 ar.

Foraeldre med hjemmeboende barn finder mindst ro
Foreeldre med hjemmeboende barn er den gruppe, der
sjeeldnest finder ro (37 % dagligt og 40 % ugentligt).
Til sammenligning finder hele 79 % af foraeldre med
udeboende bgrn ro dagligt.

Derudover svarer 23 % af danskerne, at de i mindre grad
eller slet ikke far den ro, de har brug for i hverdagen.
Det geelder for 40 % af foraeldre med hjemmeboende
bern. Her adskiller maend og kvinder sig signifikant.

69 % af meend med hjemmeboende barn svarer, at de

i hgj eller nogen grad far den ro, de har brug for i hver-
dagen, hvorimod kun 51 % af kvinder med
hjemmeboende bgrn svarer tilsvarende.

Det tyder p3, at alder, kan og familieliv - livsfasen —er
med til at afgare, hvor meget ro danskerne oplever.

18-34-arige som finder dagligt ro

p

7 67 %

50-64-arige som finder dagligt ro

/
37 %
//

35-49-arige som finder dagligt ro

65+ som finder dagligt ro
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/ Ro som mangelvare

87 %

67 %

37 %
33%

Alder/  18-34 35-49 50-64 65+

Dagligt

18-34 35-49 50-64 65+

Et par gange om ugen

15% 14 %

5%
2%
H -

18-34 35-49 50-64 65+

Et par gange om maneden

Hvor ofte oplever du ro i din hverdag?

7%
4% 2% 10,
H -

18-34 35-49 50-64 65+

Sjeeldnere end manedligt

2% 2% 1% 1%
H N e -
18-34 35-49 50-64 65+

Aldrig Respondenter:
1.559

EKKO / Malingen

2026

10



Tema 1/ Ro som mangelvare

Kvinder, unge og
‘oreeldre med hjemme-
poende barn keemper
mest for roen

Tre grupper skiller sig konsekvent ud, nar det handler om tiden til og muligheden for at finde ro:
kvinder, unge (18-34 ar) og foreeldre med hjemmeboende barn.

Sjeeldent tid i hverdagen uden krav

42 % af danskerne oplever sjeeldent at have tid i hverdagen, hvor der ikke er krav eller forvent-
ninger til dem. Det er seerligt udtalt blandt unge og foraeldre med hjemmeboende bgrn. 55 % af
de unge mellem 18 og 34 ar, og 63 % af foreeldre med hjemmeboende barn er helt eller delvist
enige i, at de sjeeldent har tid uden forventninger og krav. For foreeldre med udeboende barn
geelder det kun 29 %.

Humegret pavirkes af den manglende ro

Danskerne oplever generelt, at humearet pavirkes, hvis de ikke far nok ro (43 % er helt enige),
men seerligt kvinders humer pavirkes af manglende ro. Hele 49 % svarer, at de er helt enige i,
at deres humgr pavirkes af for lidt ro mod kun 36 % af meendene.

EKKO / Mélingen 2026 11



Tema 1/ Ro som mangelvare

Jeg oplever sjeeldent tid i min
hverdag, hvor der ikke er krav
eller forventninger til mig.

14 %

Helt enig

28 %

Delvist enig

25%

Hverken enig
eller uenig

21 %

Delvist uenig

12 %

Helt uenig

Respondenter:
1.559

Jeg meerker det pa mit humar,

nar jeg ikke far ro nok.

43 %

Helt enig

35 %

Delvist enig

15 %

Hverken enig
eller uenig

4 %

Delvist uenig

Respondenter:
1.559

3%

Helt uenig

Jeg tror, atro er sveerere at
finde idagend foritiden.

30 %

Helt enig

34 %

Delvist enig

22 %

Hverken enig
eller uenig

8 %
Delvist uenig
5%

Helt uenig

Respondenter:
1.559

Jeg ved godt, hvordan jeg
finder ro, nar jeg har brug for det.

]

41 %

Helt enig

39 %

Delvist enig

13 %

Hverken enig
eller uenig

6 %

Delvist uenig

Respondenter:
1.559

1%

Helt uenig
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/ Ro som mangelvare

Tankemylder, manglende
sgvn og to do-listen

stjeeler roen

Det er sjeeldent larmende omgivelser, der geor, at
danskerne ikke kan finde ro. Det er tvaertimod den indre
larm: 45 % af danskerne oplever oftest, at det er tanke-
mylder og bekymringer, der forstyrrer muligheden for
at finde ro.

Det gzelder pa tveers af befolkningsgrupper, men
seerligt kvinder og unge oplever, at tankemylder og
bekymringer stjeeler roen. Unge mellem 18-34 ar
forstyrres oftest af tankemylder (57 %) og "for mange
ting at nd" (57 %).

53 % af kvindernes ro forstyrres af tankemylder
og/eller bekymringer mod kun 37 % af meendenes ro.
Derudover oplever kvinderne ogsa i hgjere grad, at
de har for mange ting, de skal na (41 % mod 36 % af

maendene). Darlig eller for lidt sgvn adelsegger roen
for bade maend og kvinder.

Krav og forstyrrelser fylder for forzeldre

Foreeldre med hjemmeboende bern er den gruppe, der
i hgjest grad forstyrres af faktorer som krav og ydre
forstyrrelser. 55 % peger p3, at de har for mange ting
at na til at kunne finde ro, 36 % pa stgj og travlhed og
30 % pa at blive afbrudt af andre.

Unge mellem 18 og 34 ar adskiller sig ogsa fra resten
af befolkningen. Hos de unge er det szerligt telefonen
og digitale medier, der forstyrrer roen. Det svarer 44 %
af de unge, hvilket er signifikant hgjere end andre
aldersgrupper.

Kvinder som oplever at tankermylder
og/eller bekymringer forstyrrer roen.

P

7

Maend som oplever at tankermylder
og/eller bekymringer forstyrrer roen.
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Tema 1/ Ro som mangelvare

Hvad oplever du oftest forstyrrer din mulighed for at finde ro?
(Veelg op til 3)

57 %

0,
55 % 57 %

47 %
38%
0,
34 % 329 319
21 %
I 16 %

18-34 35-49 50-64 65+ 18-34 35-49 50-64 65+

56 %

45 %

o)
42% 40 %

0,
30 % 32%

18-34 35-49 50-64 65+ 18-34 35-49 50-64 65+

44 %

27 %

21%

17 %

18-34 35-49 50-64 65+

34 %
27 %

16% = 149 15 %

10 %

2% 2%
l .

18-34 35-49 50-64 65+ 18-34 35-49 50-64 65+

Alder / Jeg har tankemylder

og/eller bekymringer

Jeg sover for lidt
eller for darligt

Jeg har for mange ting,
jeg skal na

Stgj eller travlhed
omkring mig

Min telefon eller

digitale medier

Jeg bliver ofte afbrudt
af andre

Intet seerligt
forstyrrer min ro

*Tiludsagnet '‘Andet’ svarede
5 % af 18-34-arige,
6 % af 35-49-arige,
5% af 50-64-arige og
6 % af 65+-arige.

Respondenter:
1.559
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