PERSPEKTIV
Nar alting hviler pa én:

Enlige forsergeres
rammevilkar i Danmark

Enlige fors@rgere og deres barn rammes
hardere af fysisk og psykisk sygdom.

Enlige forsgrgere mangler sociale netvaerk
og har feerre at bede om hjeelp i hverdagen.

Barn af enlige forsgrgere deltager markant
mindre i fritidslivet.

C) Medrehjaelpen




KLUMME FRA DIREKT@REN

Det er en myte, at
familielivet er ude af
balance - for de fleste

Aldrig har det veeret sa sveert at
fa familie- og arbejdsliv til at
haenge sammen. Det kan man i
hvert fald forledes til at tro, hvis
man lytter til debatten om
familieliv anno 2025. Men star
det i virkeligheden sa slemt til?
Nej, lyder det korte svar.

For direkte adspurgt svarer det store flertal af
bgrnefamilier, nemlig 61 %, at de oplever
balance i eget familieliv. Men der findes ogsa
en gruppe af familier, som er seerligt sarbare.
Enlige forsargere er mere syge, har en
darligere tilknytning til arbejdsmarkedet, er
mere udfordrede pa gkonomien og har et
ringere netvaerk. Alligevel er det ofte
ressourcestaerke familier, der svinger
taktstokken i samfundsdebatten og saetter
dagsordenen.

C) Medrehjaelpen

Det samme var konklusionen fra
Trivselskommissionen i foraret, da de aflyste
en generel trivselskrise blandt bgrn og unge. |
stedet pegede de pa en mindre, men meget
sarbar gruppe af barn, som er i risiko for
alvorlig mistrivsel.

For hvad angar det brede flertal af
bernefamilier, sa er en lang reekke forhold
gennem de senere ar blevet forbedret. Der er
kommet bedre barsel, vi arbejder mindre, har
faet mere fritid og mere fleksibilitet -
generelt. Men i de familier, hvor mor eller far
star alene med ansvaret, er hverdagen ikke
nedvendigvis blevet lettere. De skal fa en
hverdag til at fungere i en struktur, der er
indrettet til to voksne i hjemmet, og det gar,
at de langt oftere er udfordret pa gkonomi,
bolig, helbred og adgang til statte i hverdagen
- f.eks. ved sygdom, skiftende arbejdstider og
mangel pa pasning.

En ulighed, der kalder pa strukturelle og
politiske lasninger. For der er alvorligt brug
for en socialt ansvarlig familiepolitik, der har
fokus pa at rette op der, hvor ubalancerne er
sterst - i stedet for alene at lytte til dem, der
raber hgjest. Ogsa selvom det ikke
ngdvendigvis er populaert.

NINNA THOMSEN, DIREKTOR | MODREH)ZALPEN

Politiske anbefalinger

Giv enlige forsgrgere ret til flere barnets
sygedage. Det vil gore det lettere at fa
hverdagen til at heenge sammen.

Giv enlige forsgrgere med lavindkomstjob et
fritidsfradrag og gennemfer fritidspas og

fritidsvejledere i alle landets kommuner. Det
vil sikre, at flere bgrn far adgang til positive
feellesskaber og en aktiv fritid - uanset
familiens gkonomi.

Enlige forsargere, der er udfordret pga.
alvorlig sygdom eller mistrivsel i familien skal
tilbydes familiehjaelp. Det vil lette presset i en
udfordrende hverdag.




HOVEDKONKLUSIONER

61 % af danske foraeldre med hjemmeboende

born oplever, at der er god balance mellem
arbejde og familieliv

Mens seks ud af ti foraeldre med
hjemmeboende born oplever
balance mellem arbejde og
familieliv, star saerligt én gruppe
familier i en sarbar situation:
enlige forsergere. Her risikerer
balancen at knaekke, nar
udfordringer som lavere
tilknytning til arbejdsmarkedet,
sygdom eller manglende netvaerk
rammer familien. Det kalder pa
oget politisk og samfundsmaessig
opmaerksomhed.

C) Medrehjaelpen

Enlige forsergere og deres barn
rammes hardere af fysisk og
psykisk sygdom.

Halvdelen af familier med enlige forsgrgere
har oplevet psykiske problemer som angst,
stress eller depression det seneste ar.

Ogsa nar det kommer til fysisk sygdom, er de
enlige forsergere hardere ramt. Hver fjerde
familie har haft fysisk sygdom eller handicap
inde pa livet i lgbet af det seneste ar. Det
gaelder kun hver sjette familie med to
forsergere. Laeg dertil, at dobbelt s& mange
enlige forsgrgere er sygemeldte fra deres
arbejdsplads sammenlignet med andre
familier.

Konsekvensen er, at foreelderen risikerer at
miste deres tilknytning til arbejdsmarkedet

og bernene pavirkes negativt af at fysisk og

psykisk sygdom fylder en starre del af deres
opvaekst end for andre bgrn.

Enlige forsergere mangler sociale
netveerk og har feerre at bede om
hjeelp i hverdagen.

Hver sjette enlige forsarger har ingen de kan
bede om hjzelp i hverdagen til f.eks. indkab,
praktiske ggremal eller pasning af barn.

Det er tre gange sa mange som blandt
samlevende/gifte. Det samme billede ses i
forhold til at fa hjzelp til at fa fulgt bernene i
skole eller daginstitution. 12 % af de enlige
forsargere har ikke nogen at fa hjzelp af
sammenlignet med 4 % af samlevende/gifte.

Konsekvensen er, at en stor del af de enlige
forsergere star helt alene med hverdagens
pligter, ogsa nar der opstar modstand og
udfordringer, hvor gvrige familier farst og
fremmest er to foraeldre, men ogsa har et
netveerk af venner og familie, der kan traede
til. Potentielt kan det fgre til gget mistrivsel
for bade dem selv og deres barn.

Born af enlige forsergere
deltager markant mindre
i fritidslivet.

Hver tredje teenager mellem 13-17 ar fra
familier med én forserger deltager ikke i faste
fritidsaktiviteter - det gaelder kun hver femte
fra familier med to fors@rgere i hjemmet.
Ogsa de mindre bern deltager mindre i
fritidsaktiviteter.

Forklaringen kan veaere, at fritidsaktiviteter
bliver fravalgt som en luksus, nar familiernes
gkonomi skal heenge sammen. Med kun én
forserger i familien er virkeligheden, at
mange enlige forsgrgere har en strammere
gkonomi end familier med to indkomster.

Konsekvensen er, at bgrn i familier med én
forsgrger oftere gar glip af de sociale
feellesskaber, som fritidsaktiviteter er med til
at skabe, og den udvikling, som de giver det
enkelte barn.



TALLENE BAG ERFARINGERNE

Enlige forsergere er saerligt

udfordret, nar balancen mellem

arbejde og familieliv knaekker

Balancen mellem arbejds- og
familieliv er efterhanden blevet
en central del af den danske
samfundsdebat. Debatten er ofte
praeget af en fortaelling om, at
flertallet af danske bernefamilier
er pressede og oplever, at det er
svaert at fa hverdagen til at
haenge sammen. | en ny
undersoagelse fra Modrehjaelpen
svarer et flertal af danske
foraeldre, at de oplever, at der er
balance mellem arbejds- og
familielivet.

C) Medrehjaelpen

61 % af de danske bgrnefamilier svarer, at de
oplever balance mellem arbejde og familieliv.
Blot 13 % er uenige eller meget uenige i, at de
har balance mellem arbejds- og familieliv. 26
% svarer hverken/eller. Det viser en ny
repraesentativ undersggelse blandt danske
foraeldre, foretaget af Norstat for
Madrehjaelpen.

Men bag det positive billede gemmer sig ogsa
en anden virkelighed. Mens mange
barnefamilier trives og oplever balance i
hverdagen, sa er der ogsa familier hvor mor
eller far star alene med ansvaret. De enlige
forsgrgere har ringere tilknytning til
arbejdsmarkedet, en stgrre andel oplever
fysisk og psykisk sygdom, flere er ensomme
og en del af de enlige forsgrgere har et ringe
socialt netvaerk, der f.eks. kan traede til og
hjeelpe i hverdagen.

Skal vilkarene for danske bgrnefamilier
forbedres, sa ber politikerne koncentere sig
om de familier, der har de starste
udfordringer.

1. Danmarks Statistik (2024): Befolkningen (16-64 ar) efter alder, ken, tid, familietype og sociogkonomisk status fra tabel: LIGEAB1.

2. Danmarks Statistik (2016): Enlige har hgjere sygefraveer.

61 %

af danske begrnefamilier
oplever en god balance
mellem arbejds- og
familieliv

Enlige forsergere har lavere tilknytning til
arbejdsmarkedet

Dobbelt s& mange enlige star udenfor
arbejdsmarkedet sammenlignet med familier
bestaende af par i husstanden. 27 % af de
enlige forsgrgere med hjemmeboende bgrn
star udenfor arbejdsstyrken sammenlignet
med 14 % af samlevende/gifte'. Enlige
forsgrgere har samtidig et hgjere sygefraveer
og star dermed i starre risiko for at komme
pa kanten af arbejdsmarkedet2.

Enlige forsergere i Danmark

Hver fjerde bernefamilie i Danmark bestar
af en enlig voksen i hjemmet og enlige
forsergere udger sdledes en stor andel af
alle danske barnefamilier.

| Mgdrehjaelpen mader vi dagligt familier
bestdende af enlige forsergere, da hver
anden af de foraeldre, som vi mgder i
Madrehjelpens Nationale radgivning,

er enlig, mens hver femte star midti et
samlivsbrud. Enlige udger derudover to
tredjedele af de foraeldre, som i 2024
modtog feriehjeelp hos Mgdrehjzelpen.



https://www.statistikbanken.dk/LIGEAB1
https://www.dst.dk/da/Statistik/nyheder-analyser-publ/nyt/NytHtml?cid=25238

TALLENE BAG ERFARINGERNE

Sygdom kan fa balance mellem arbejds- og
familieliv til at vaelte

Mgdrehjaelpens familieundersggelse viser, at
enlige forsergere i hgjere grad er sygemeldte
fra deres beskaeftigelse sammenlignet med
samlevende/gifte. Over dobbelt s& mange af
de enlige forsgrgere er sygemeldte
sammenlignet med gifte/samlevende. For de
samlevende er 3 % sygemeldt fra deres
beskaeftigelse, mens tallet er 7 % for de enlige
forsergere.

Enlige forsargere og deres familier er i hgjere
grad ramt af bade fysisk og psykisk sygdom.
En signifikant stgrre andel af enlige (19 %)
end samlevende/gifte (12 %) har haft en
alvorlig fysisk sygdom eller et handicap inden
for det seneste ar®. Naesten dobbelt s mange
enlige forsgrgere (39 %) sammenlignet med
samlevende/gifte (23 %)

har inden for det seneste ar haft en psykisk
sygdom eller psykiske problemer som f.eks.
depression, stress og angst.

Nar man ser pa hele familien, har halvdelen
(50 %) af familierne med en forsgrger haft

psykisk sygdom eller psykiske problemer inde

pa livet. Det kan f.eks. veere den voksne eller
et barn. For familier med to forsgrgere er det
hver tredje (31 %). 26 % af familierne med én
forserger har haft en alvorlig fysisk sygdom
eller et handicap i familien sammenlignet
med 16 % af de gifte/samlevende (se figur 1).

Nar familier med én forsgger rammes af
fysisk sygdom, psyskisk sygdom eller
handicap, sa pavirker det familiiens trivsel og
stabilitet i hverdagen. Det kraever en
malrettet indsats at afbgde den sarbarhed,
enlige forsgrger star i, nar sygdom rammer.

FIGUR 1 - SYGDOM | FAMILIEN INDENFOR DET SENESTE AR

Enlige forsergere

O Medrehjaelpen

Barn og/eller voksen i familien har
haft en psykisk sygdom eller psykiske
problemer indenfor det seneste ar

Barn og/eller voksen i familien har
haft en alvorlig fysisk sygdom eller et
handicap indenfor det seneste ar

Samlevende/gifte forsgrgere

FIGUR 2 - RELATIONER OG NETVARK TIL HJALP | HVERDAGEN

Har ingen at bede om hjzelp i hjemmet,
f.eks. hjeelp til indkeb eller pasning af bern

Har ingen at bede om hjeelp til at hente

barn i skole eller institution

Enlige forsergere

Enlige forsergere har faerre at bede om
hjeelp i hverdagen

Nar hverdagen afhaenger af én forserger, kan
overskuddet vaere minimalt, isaer hvis egen
eller barnenes sygdom banker pa. | den
situation kan stgtte og hjeelp fra ens sociale
netveerk vere afggrende. Men for de enlige
forsgrgere, som oftere oplever svaekket fysisk
eller psykisk helbred, ses et mere spinkelt
netveerk, og flere ved ikke, hvor hjzelpen skal
komme fra.

Enlige forsgrgere med hjemmeboende barn i
Danmark har ensomhed mere inde pa livet
end andre familier og er i starre risiko for at
veere blive ekskluderet fra majoriteten i
samfundet. Sammenlignet med forzeldre, der
er samlevende/gift, har enlige 2,3 gange
starre risiko for at vaere ensomme?*.

5. Epinion for Mary Fonden (2024): Ensomhed i Danmark - befolkningsunderseggelse. VIVE (2022): Fzellesskabsmalingen. Region H (2020): Sundhedsprofilen. Mental sundhed og sociale relationer.

15%

Samlevende/gifte forsgrgere

De har et mere begraenset netvaerk og
derigennem mere begraenset adgang til
hjeelp/statte’.

Mgdrehjaelpens familieundersggelse viser, at
15 % af de enlige forsargere slet ikke har
nogen at raekke ud til, hvis de har brug for
hjeelp i hjemmet - f.eks. til indkeb, praktiske
goremal eller pasning af bgrn. Det er tre
gange sa mange som blandt forzldre, der er
samlevende/gifte. Det samme geelder ift.
hjeelp til at fa fulgt bernene i skole/
daginstitution - 12 % af de enlige forsergere
har ikke nogen at fa hjeelp af sammenlignet
med 4 % af samlevende/gifte (se figur 2).

Nar du som enlig forserger er den eneste
voksne i familien, sa hviler alt ansvaret pa dig.
Derfor er steerke sociale netvaerk ikke et

3. En alvorlig fysisk sygdom er her defineret ved, at man ikke kan fortsaette sit hverdagsliv, fordi sygdommen medfarer store forandringer, funktionsnedsaettelse eller rolleskift. Det kan ogsa veere en livstruende sygdom.
4. Dansk selskab for Folkesundhed: Ensomhed (2018)


https://www.danskselskabforfolkesundhed.dk/media/wafgrlk4/dsff-gps-ensomhed_final.pdf
https://www.maryfonden.dk/wp-content/uploads/2024/06/Ensomhed-i-Danmark-Befolkningsundersoegelse.pdf
https://www.vive.dk/media/pure/rv7dodvn/17610747
https://www.regionh.dk/til-fagfolk/Sundhed/Sundhedsprofilen/Resultater/Documents/Mental%20sundhed/Mental%20sundhed%20og%20sociale%20relationer%202021/Ensomhed%20s%2076%20til%2079.pdf

TALLENE BAG ERFARINGERNE

tilvalg, men en forudsaetning for, at
hverdagen kan haenge sammen. Det kreever,
at vi som samfund tager ansvar og styrker de
faellesskaber og stgttestrukturer, der kan
opbygge sociale relationer og traede til og
hjeelpe de enlige forsgrgere, der ikke kan
treekke pa hjaelp fra familie og venner.

Born i familier med enlige forsorgere
deltager mindre i fritidsaktiviteter

Mangel pa sociale netvaerk saetter ogsa spor i
bgrnenes sociale liv. Bern af enlige forsgrgere
deltager mindre i faste fritidsaktiviteter.

Blandt de 7-12-arige bern deltager 21 % af de
enlige forsergeres bgrn ikke i faste
fritidsaktiviteter, mod kun 14 % af bern fra
familier med to forsergere.

Forskellen er endnu starre for teenagere
mellem 13-17 ar: Her deltager hele 34 % af
enlige forsergeres bgrn ikke i faste
fritidsaktiviteter, mod 25 % blandt b@rn med
to forsergere (se figur 3).

Fritidsaktiviteter er mere end leg - de er
adgangsbilletten til feellesskab, trivsel og
udvikling. Nar bern af enlige forsergere
deltager mindre i organiserede
fritidsaktiviteter, risikerer de at sta uden for
de relationer og erfaringer, som andre barn
far gennem deres fritidsaktiviteter, og som
har stor betydning for den enkeltes udvikling.

C) Medrehjaelpen

FIGUR 3 - DELTAGELSE | FRITIDSAKTIVITETER BLANDT B@ORN

Barn i alderen 13-17 ar

69%

Samlevende/
gifte forsergere

34%

Enlige forsergere

Barn deltager ikke
i faste fritidsaktiviteter

Samlevende/
gifte forsegrgere

Barn deltager manedligt

Barn deltager ugentligt

Barn i alderen 7-12 ar

21%

Enlige forsergere

Metode

Analysen beror sig pa en
spargeskemaundersggelse udsendt af
Norstat for Mgdrehjzelpen i perioden 20. april
frem til 5. maj 2025. Undersggelsen er
repraesentativ pa alder, kommune og kan.

Undersggelsen bestdr af et repraesentativt
udsnit af danske forzeldre med
hjemmeboende begrn i alderen 0-17 ar.

| alt har 2.048 forzeldre besvaret
spergeskemaet, hvoraf 402 er kategoriseret
som enlige fors@rgere, dvs. bor aleneien
husstand med ét eller flere hjemmeboende
bern op til 17 ar.



PERSPEKTIVER FRA HVERDAGEN

“Meget ville vaere lettere,
hvis vi var to. Dermed ikke
sagt, at jeg ikke klarer det,

for det gor jeg”

45-arige Patricia Banegas skal fa
en hverdag til at ga op alene med
tre hjemmeboende born,
skiftende arbejdstider og en
stram okonomi.

De dage, hvor Patricia Banegas har
morgenvagter, skal hun hjemmefra kl. 5.
Alene med tre hjemmeboende bgrn pa hhv.
6, 11 og 15 ar, kraever det en del.

"De kan godt vaere alene indtil kl. 7, hvor min
veninde kommer og hjeelper dem i gang, og
sa smarer min aldste datter madpakkerne.
Jeg er sa taknemmelig for den hjzelp.”

"Jeg har bgrn, der har vaeret ngdt til at blive
modnet hurtigt - det er bade et plus og et
minus - men jeg feler mig heldig, fordi de er
sa ansvarlige.”

C) Medrehjaelpen

Patricia arbejder pa et bosted for barn med
seerlige behov og det betyder, at hun ogsa
har weekendarbejde. Selvom hendes
arbejdsgiver laegger vagterne der, hvor
Patricias barn er hos deres faedre, er hun
stadig afhaengig af at have veninden eller
naboerne pa standby indtil vagten slutter
sent sgndag aften, hvor bgrnene er kommet
hjem, sa de kan vaere klar til skole mandag.

"Nar jeg passer mit arbejde og passer andres
bern, kan jeg ikke vaere hjemme ved mine
egne, og det giver mig darlig samvittighed
konstant. Men vi skal ogsa leve og der er kun
mig til at tjene pengene.”

For selv med et fuldtidsarbejde og et lejet
reekkehus, der egentlig er lidt for lille til
familien, er gkonomien presset.

"Selvom jeg far en fast lgn, sa skal jeg virkelig
teenke over, hvornar jeg kgber hvad.”

Nar bernepengene gar ind, laegger hun lidt til
side til vand- og varmeregningen, og det er
ogsa kun der, hun kan kebe barnenes
vitaminer.

PATRICIA BANEGAS, MOR TIL TRE BORN PA HHV. 6, 11 & 15 AR

Og sa prioriterer hun, at bgrnene hver kan ga
til en fritidsaktivitet, selvom det er en stor
post i budgettet.

"Det er vigtigt, at de holder sig sunde. Det
styrker immunforsvaret, deres
koncentrationsevne og sa er det sociale
vigtigt - men det er virkelig dyrt.”

Generelt er bgrnenes helbred godt, men det
sker selvfglgelig, at de bliver syge og ma blive
hjemme fra skole - og det kan vaere utrolig
stressende.

"Det fylder meget, hvis de er syge i flere dage,
for der er ingen andre til at passe dem end
mig. Selvom det er ulovligt, er det sket, at jeg
selv har meldt mig syg, fordi mit barn ikke er
blevet rask efter farste sygedag.”

Selv oplever Patricia, at hendes
velbefindende pavirkes af det store ansvar,
hun star med.

"leg er pa 24/7 bade pa arbejdet og hjemme,
fordi der kun er mig. Var vi to, kunne min
partner tage barnene og lave mad engang i
mellem, og jeg kunne traeene nogle timer. Det
ville ggre godt for mig fysisk og psykisk. Jeg er
stadig glad, men mangler overskud og det
pavirker mit humer.”

Hun dremmer om flere institutioner med
laengere abningstid - og med weekendabent
ogsa, og om et tilskud og hjeelp til logistikken
til fritidsaktiviteter. For ud over gkonomien er
det for mange enlige forsgrgere en
udfordring at skulle hente og bringe barnene
til fritidsaktiviteterne.



POLITISKE ANBEFALINGER

Meadrehjaelpens tre anbefalinger

W

Giv enlige forsargere ret til flere barnets

sygedage. Det vil gare det lettere at fa
hverdagen til at haenge sammen.

Mgdrehjaelpens Familieundersggelse viser, at enlige
forsergere, langt oftere end familier med to forsegrgere
i hjemmet, star uden nogen at raekke ud til, nar de har
brug for hjeaelp i hverdagen. Det kan f.eks. vaere hvis et

barn er syg. Det gger presset i familielivet. Derfor er

der behov for at give enlige forsgrgere bedre vilkar, sa

de kan fa arbejde og familieliv til at haenge sammen i

pressede situationer.

C) Medrehjzelpen

W

Giv enlige fors@rgere med
lavindkomstjob et fritidsfradrag og

gennemfer fritidspas og fritidsvejledere
i alle landets kommuner. Det vil sikre, at

flere bern far adgang til positive
feellesskaber og en aktiv fritid - uanset
familiens gkonomi.

Barn i gkonomisk pressede familier deltager mindre i
fritidsaktiviteter, viser Mgdrehjaelpens
familieundersggelse. Det rammer isaer bgrn af enlige
forsgrgere, som mister adgang til vigtige sociale
feellesskaber. Derfor foreslas et fritidsfradrag pa op til
5.400 kr. om aret til enlige forsergere - svarende til
kontanthjeelpens fritidstilleeg - hvor du som
privatperson kan fa fradrag i skat for udgifter
forbundet med dine bgrns fritidsaktiviteter.

Fradraget skal deekke kontingenter, transport og
udstyr. Samtidig skal alle kommuner indfgre
fritidspasordningen og tilknytte en fritidsvejleder for at
sikre bred og stabil adgang til fritidslivet for sarbare
og udsatte bgrn.

W

Enlige forsergere, der er udfordret pga.
alvorlig sygdom eller mistrivsel i
familien skal tilbydes familiehjeelp. Det
vil lette presset i en udfordrende

hverdag.

Enlige forsergere, der rammes af alvorlig sygdom eller
mistrivsel i familien, star ofte alene med et stort pres i
hverdagen. De har samtidig sveerere ved at fa hjeelp fra
netvaerket end familier med to forsergere i hjemmet.
De skal derfor tilbydes en familiehjaelpsordning, der
bestdr af hjeelp og statte til praktiske ggremal i
hverdagen, hvilken kan sikre dem, at de far den hjzelp,
de har brug for, nar sygdom eller mistrivsel vender op
og ned pa familielivet. Familiehjaelpsordningen skal
etableres i et samarbejde mellem
civilsamfundsorganisationer og kommune/regioner.



