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« Norge skal veere blant de tre landene |
verden som har hgyest levealder Meld. st. 15

 Befolkningen skal oppleve flere levear
med god helse og livskvalitet

Vi skal skape et samfunn som fremmer

helse og livskvalitet | hele befolkningen

og reduserer sosiale forskjeller — viktig
med fokus pa sosiale helsedeterminanter




Figure 2.1: Country Rankings by Life Evaluations in 2021-2023

World Happiness Report 2024 ‘

Figure 2.1: Country Rankings by Life Evaluations in 2021-2022 —
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Tzbz 1 & 2: The 258¢ confidence interval is shown in the grey-snaded area 31 the end of 2zcn ife evaluztion bar. “'\_ ,v/"

Tab 2: Thne sub-bars have no impact on the total score reported Tor each country. Instead, they are 2 way of explaining the implications of the S
model estimated in Table 2.1. The few countries that have empty bars do not have sufficient information for the czlculztion of portions
explained by individuzl factors. These countrigs still have their overall scores, though, which are basec entirely on survey responses, and are
ndependent of our efforts to explore the underlying support factors of happiness.
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Figur 5. Forneydhet med livet i Norge over kjenn og alder i 2021 (N=170000). Tall basert pa FHUS i Mere og NTNU
Romsdal, Vestfold og Telemark og Viken.
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Hvorfor ser feerre unge lyst pa livet? 75
Utviklingen for opplevd livskvalitet blant 23

ungdom og yngre voksne i Norge 20

Why do fewer young people look positively on life? The 0 - 1% 19
development of subjective well-being among youth and young
adults in Norway
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Professor emeritus, Institutt for statsvitenskap, Universitetet i Oslo

Ottar Hellevik tok magistergraden i sosiologi i 1968. Ansatt ved Institutt for statsvitenskap, Universitet i Oslo, i 1971,
fra 1986 som professor, emeritus fra 2014. Har viert bestyrer og dekan. Hadde bistilling ved Tpsos {tidligere MMI)
1984-2019 og var faglig leder for Norsk Monitor. Har ved siden av forskningspublikasioner utgitt flere lereboker i
forskningsmetode.
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Seniorforsker, NOVA, OsloMet — storbyuniversitetet

Tale Hellevik er seniorforsker ved velferdsforskningsinstituttet NOVA, hvor hun begynte i 1998. Instituttet er i dag
del av OsloMet — storbyuniversitetet. Tok hovedfag i itenskap i 1997 og dok i sosiologi i 2005, begge ved [
Universitetet i Oslo. Post doc ble giennomfort innenfor det internasjonale samarbeidsprosjektet The Timing of Life:
Understanding cross-national differences in the organization of the life course in Europe.
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Sammendrag 2 2
Tidsserier fra Norsk Monitor for lykkefolelse og tilfredshet med tilvarelsen avdekker en markert nedgang mellom [ T T T T T T T T 1
2009 og 2019. Dette i kontrast til utviklingen mellom 1985 og 2009, da nivdet var stabilt eller svakt stigende. Det viser
e at derme nedgangen i sin helhet skyldes atviklingen innenfor yngre dldersgrupper (L5-24 o 25-39 ir) og gelder 85--87 89--91 93-85 97-89 01-03 0507 09-11 13-15 17--19
bade kvinner og menn. Fra 4 skire hoyest for opplevd livskvalitet ligger de yngre nd lavest. For & forklare denne dra-
matiske utviklingen har vi
mer utbredt eller har fant

tt etter forhold som har en negativ med opplevd livskvalitet o som har blitt

rkere negativ effekt i lopet av det siste tidret blant yngre. Vi har analysert et variert utvalg
variahler fra Norsk Monitor som ut fra tidligere forskning framstir som aktuelle forklaringer. Det er akende bekym-

sing for hva som vil skje en i framtiden som bidrar mest tl nedgangen, bide | Iykke folele o tilfredshet med tilverel- Figur 2. Utvikling for sammenhengen mellom alder og niva for lykkefelelse. (Prosentovervekt av
sen i de to yngre aldersgruppenc. Denne bekymringen henger sammen med frykt for ulike negative hendelser, saerlig meget aver Ikke |ykkE|igE Morsk Monitor, to og to runder kombinert, 1985+1987 osv)

knyttet til framtidige yrkesmuligheter og egen skonomiske situagjon. Andre forhold som ogsd har bidratt vesentlig til
redusert opplevd livskvalitet er misnaye med sosiale relasjoner og med helse, fysisk form og kropp.




Divergent decennial trends in mental
health according to age reveal poorer
mental health for young people:
repeated cross-sectional population-
based surveys from the HUNT
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Study, Norway
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ABSTRACT

Objectives Fublic healtn trends ara formed by political,
econamic, historical and cuttural factors In society. The aim
of this papar was to describa overall changes in mental
heatth among adolescents and aduts in a Norweglan
population aver tha ines last decades and discuss soma
potantlal expianations for these changes.

Design Repeatad popuiation-Dasad Nealn surveys fo
moniior decanntal changas

Satfing Data from three cross-sectional surveys in 1995—
1997, 2006-2008 and 2017-2019 In the population-
based HUNT Study In Norway were usad.

Particlpants The general population In @ Norwagian
county covenng participants aged 13-79 years, ranging
from 43 000 to 62 000 000 In 2ach sunvay.

Maln outcome measures Frevalence estmates of
subjectve anxlety and depression symptoms stratifiod

by &8 and gendar wara assassed using e Hopking
Symptom Chackest-5 for agolescents ana the Hospital
Arudaty and Depression Scale for autts.

Results Adolescents’ and young adults” mental distress
INCreasad sharply, espaciasly batwaen 20062008 and
201 7-20r19. Howewar, deprassive sympioms instaad
declined among adufts aged 60 and over and anxdaty
SYMptOMS remained Krgeey WChanged In Mesa groups.
Conclusions Cur trend data from the HUNT Sty In
Morway Indicats poorer mantal heattn among aolescents
and young aduits that we sugpest are ratated fo relavant
changas In young people’s Iving conditions and bahaviour,

Including the Incraased iMuence of screan-basad media.

INTRODUCTION

Meneal health problems are among  the
k.ad]n& causes of discasc burden world-
wide.' © Further, mental health issues are
primary drivers of disability worldwide,
causing over 40 rn lon years of disabality in
20-20 yearolds.® Depression alone accounts
for more dis: djusted life yvears than

STRENGTHS AND LIMITATIONS OF THIS STUDY

= TNe HUNT Stuay IS a lara ganaral County popuss-
tion heafth survey repeated avery dacade since the
1880 In Norway, suliabla for follewing trends In
public heafin.

= The total population of 13-+ years ara inviiad to com-
pleta tha survay.

= Identical scraening tools Tor measwing andety and
deprassion symptoms have been wsed In all three
surveys covared by tnis artie; Hopking Sympéoms:
Checklist-5 for adolescents and Hospital Anodety
and Dapression Scale for adults.

= Daia covered approdmately 78% of the fotal ado-
lescant poputation and 54%-70% of iha total adut
population wih e risk of sslection blas.

= CNanges In S0ciocultural ana Denavioural atitudes
fowards deprossion, amdaty and mental heafth In
genaral In racent years may have maoe It easler
for participants o rapart mental health concems in
questionnalres that may have Infroduced some ra-
puring bias.

all other menal disorders wogether' and is
projecicd 1o become the leading cause of
isabili Hincome countries by 2030.°
ic health burden of mood
dlle'dt.l'E is substandal, with negative effects
ing funciional problems, reduced
v oflife, disability, low-work productiviry,
and increased healthcare

In MNorway, cstimates of years lived with
disability in 2016 display anxiety and depres-
sion ranked as number four and scven on the
list of the most conributing diseases in the
Clobal Burden of Disease statistics.” Mental
disorders are highly prevalent in disabilicy
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Depresjon og angst blant unge i Norge har
doblet seg de siste ti arene

Forskere peker pa tre arsaker til at utviklingen gar feil veg.
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MANGE SLITER: All statistikk og all forskning viser at det drar i feil retning hos de unge nar man snakker om
mental helse.
FOTO: COLOURBOX

https://www.nrk.no/trondelag/hunt -44-prosent-av-tenaringsjenter-i-norge-plages-av-stress -angst-og-tunge-tanker-

1.15993034?fbclid=IwAR25Nas_TIW9I0KOEPePTdxXP9p4m7G ArGGR35ym9okGiYQloZjvkxt52pQ
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Figure 2 Prevalence (%) of anxiety and depression
symptoms measured with Hopkins Symptom Checklist-5
Ingul, Bjerkeset, Twenge, Sund (2022). (cut-off =2), from three decades of adolescents in the Young-
BM!J open, 12(5), 057654 HUNT Study.
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Trenden | depresjonsplager har endret seqg til en
gkning hos unge voksne

HADS-D (>=8), kvinner
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Jenter registrert med psykiske lidelser i primaerhelsetjenesten
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Figur 3a. Andelen fenter i befolkningen (i prosent) som var registrert med diagnosekode for psykiske lidelser i
primarhelsetjenesten | perioden 2008-2022, etter alderskategori. Datagrunnlag: Kontroll og utbetaling av

helserefusjoner.
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Trender pa mentalt
velvaere

Age Trend across the 8 English-speaking countries tracked since 2019
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The Mental State
of the World in 2023 20 18-24

A Perspective on Internet-Enabled Populations

A Publication of the Global Mind Project
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Forside

Aktuelt

{ 1 I . ™
Bjorvika er kanskje omradet med hoyest kontortetthet i Oslo, en by med stigende sykefravzeret.

Mentalt Perspektiv

Et magasin om psykisk helse

Aktuelt Anmeldt Hodebry Sporpsykologen Q

Barnabas Davoti / Shutter

Sykefraveer: 1 av 3 blant
unge skyldes psykiske
lidelser

Sykefraveret pker over hele landet. @kningen er stgrst blant 25-
29-aringene. 30 prosent av denne gruppas sykefravar skyldes
psykiske lidelser, melder Nav.

ARBEIDSLIV 29.02.2024%
Nanna Baldersheim -

Sykefravzret har gkt giennom hele 2023, og er na det hoyeste siden slutten av
koronapandemien, melder bade Statistisk sentralbyra og Nav Oslo i dag.

- Ifjerde kvartal stod psykiske lidelser for mer enn 300 000 tapte dagsverk, noe som
utgjor 28 prosent av alt sykefravaer som er meldt av lege. De siste arene har denne

diagnosegruppen hatt en jevn pkning, og antallet tapte dagsverk har gkt med over
40 000 sammenlignet med samme tid i fjor, sier Maria Walberg, direktgr i NAV Oslo,
ien pressemelding.

Tallene over gjelder bare legemeldt fraveer for hovedstaden, og ikke egenmeldinger.

Men pkningen gjelder hele landet:

Sykefravaer med psykiske lidelser opp 32 %

- Sykefraveer grunnet psykiske lidelser har gkt gradvis helt siden 2004, men etter
utbruddet av koronapandemien har vi sett en brattere stigning. Siden 2020 har
sykefraveersdager med psykiske lidelser gkt med 32 prosent, sier Nav-direktgr Hans
Christian Holte i en pressemelding.

Det er diagnosen psykiske symptomer/plager som gkte mest innen
diagnosegruppen psykiske lidelser siste ar. Denne diagnosen brukes blant annet om
utbrenthet. Diagnosene depresjonsfolelse og situasjonsbetinget psykisk ubalanse
pkte ogsa betydelig.

Det er likevel muskel- og skjelettlidelser som forarsaker den stgrste andelen tapte

dagsverk, skriver Nav.




Statsforvalteren i Trendelag E NTNU
Trandelag fylkeskommune
Troondelagen fylhkentjielte

%E Trendelag fylkeskommune
Eldrerddet
-L J Trendelag fylkeskommune

Ruralis
\ / Integreringsutvalget
Trandelag fylkeskommune
Rédet for likestilling av mennesker

HUNT forskningssenter

o~

med nedsatt funksjonsevne

—— R8S

Radgivning om

L«rSﬁzgo@

| T Rm N [] E A G spiseforstyrrelser for Eldre
AN
6 kommune-
regioner

B E * Helse Nord Trendelag HF

Kompetansesenter rus - Midt-Norge

see ST. OLAVS HOSPITAL

@ UNIVERSITETSSYKEHUSET | TRONDHEIM

£

O Kultur, helse og omsorg TRﬂBUR'}:’o

NASJONALT KOMPETANSESENTER Trendelag barne-
og ungdomsrad

& universitet 5 N

<
>

> Trondelag Forskning og Utvikling

Trondelag R & D Institute

Senter for
helsefremmende forskning

Y

Kompetansesenteret
Tannhelse Midt

DEN NORSKE KIRKE

Nidaros bispedemme -

Vi Nord-Trondelag
;/ ¢
Y/ legeforening :
! Nidarosen baespatjielte
® DEN NORSKE LEGEFORENING

\ANS,
\ & 3] Trendelag

JJ(/ <
& musikkrad
LJ.I:J P joni Fell i j
ens_jonlstenes ellesorganisasjon
%) @ TRONDHEIM
O
<

/‘/e@Nv?f + | 4 (MKIRKENS SOS

TRONDELAG

2§

FYSIOTERAPEUT-
FORBUND

Rede Kors || Rede Kors Nasjonalforeningen
. Nord-Trandelag Ser-Trondelag for folkehelsen
~~ UNGE 14
LEVE KOKKER
Institutt for samfunnsmedisin
FFO \// I ~ E NTNU org s'yILéepieze e .
NORGES W
IDRETTSFORBUND

Trendelag Idrettskrets
I B

Q6%

A

TRYGG TRAFIKK

? BEDRIFTSIDRETTEN
NORD-TR@NDELAG

@NTNU



Stor arpeidspiass SKaldeltar
nytt prosjekt: — Vi skal bli

bedre til a ta vare pa

hverandre

Sykefraveeret knyttet til psykiske lidelser i Norge har okt med 44 prosent
siden 2019. Na skal en ny kampanje snu den negative trenden.

m Nyheter Sport Kultur Humor Distrikt Mer - @ Steinar Q Sek

Tre enkle grep kan bedre din psykiske helse

Marthe Lokken Hoel og venninnene folger allerede radene
for bedre livskvalitet - uten a vaere klar over det.

Publisert 7. apr. kL. 16:38

= ek - ! &
UT PATUR: Dette er noe 26-aringen fra Trondheim prover a g ofte som mulig. Her er hun og flere
venner pa skitur i Sunnmersalpene. @ I
FOTO: PRIVAT




Fysisk aktivitet
- mange
folkehelsekampanjer

i BEDRIFTSIDRETTEN

Kosthold
- mange
folkehelsekampanjer

Helsedirektoratets kostrad

Det du spiser og drikker pavirker helsen din. A spise sunt og
variert, kombinert med fysisk aktivitet er bra bade for helse og

 31UKA

= 300-450 gram ren fisk,

hvorav minst 200 gram ber komme fra fet fisk.




Psykisk helse - her manglet vi noe
Den manglende brikken i folkeopplysningen
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100%

100%
80% 80%
16-79 ar
N=1500
4% 40%)
0% 20%
Fysisk helse
0% " % B n 0% " n " n
16-29 ar 30-44 ar 45-5% ar 60-79ar 16-29 ar 30-44 ar 45-59 ar 60-79ar
linne informasjan om sunn livsstil, som mosjon, sunn mat og rikig emezring? lorstainformasjon om usunne vaner som reyking, laviysiskaklivitet og heyt alkoholinntak?
[ e vanskelg | [ et T vanskelg |
100% 100%|
L]
Psykisk helse
60% B0%,|
40% 40%)
20% 20%
0% " " B " 0% " " " "
16-29 ar 30-44 ar 45-5% ar 60-79ar 16-29 ar 30-44 ar 45-59 ar 60-79ar
linne informas|on am hvordan psykis ke problemer kan handieres? lorsta informasjon om hvordan du kan bevare god psykisk helse?
[ e vanskelg | [ et T vanskelg |

Garli, M. L.(2023). Master's thesis, NTNU.

@NTNU



Hva er




Act Belong Commit — ABC for psykisk helse

Bygger pa ABC konseptet for mental sunnhet/god psykisk helse

Hva er et godt liv? Hva skaper et godt liv?

ABC (Act, Belong, Commit) er et kunnskapsbasert rammeverk for a fremme
helsekompetanse om psykisk helse i hele befolkningen

ABC for mental sunnhet gnsker a fremme mulighetene for at alle kan holde seg
mentalt sunn ved & veere aktive, pleie vennskap og relasjoner til andre
mennesker, og ved & engasjere seq i aktiviteter som fgles meningsfulle.



Hva er ABC for god psykisk helse

N

10.

ABC er en folkehelsekampanje som har som mal & fremme befolkningens psykiske helse

ABC-radene er basert pa omfattende forskning om atferd og psykisk helse

ABC som kampanje er basert pa evaluering fra andre land

ABC star opprinnelige for act, belong, commit. Pa norsk har vi oversatt radene til: gjer noe

aktivt, gjgr noe sammen og gjgr noe meningsfylt.

ABC som helsefremmende kampanje ble utviklet av et forskningsmiljg ved Curtin University i

Australia og drives na av Mentally Healthy Western Australia

ABC er 0ogsa brukt som kampanje i Danmark og pa Feergyene

ABC ble farst oversatt til norsk og publisert pa nett av det norske WHO nettverket av

helsefremmende sykehus (Health Promoting Hospitals, HPH) ved Akershus

Universitetssykehus

Folkehelsealliansen i Trendelag tok i bruk ABC i sitt folkehelsearbeid fra 2018

ABC-kampanjen ledes na av Trendelag fylkeskommune i samarbeid med Folkehelsealliansen i

Trgndelag, Rade Kors i Tr@andelag og Helsedirektoratet

ABC er nevnt i Folkehelsemeldingen Meld. St. 15(2022-2023) som en mulig nasjonalt satsing abc
L ]


https://www.actbelongcommit.org.au/

Psykisk helse er ikke bare fravaer av
psykisk sykdom —~r

Psykisk helse er en integrert av var helhetlige
helse som bestar av fysisk, psykisk,
sosial og spirituell dimensjon

WHO s definisjon av psykisk helse
..'en tilstand av velvaere der individet kan realisere,
handtere normale stressituasjoner i livet, arbeide pa en
fruktbar og produktiv mate og ha mulighet til a bidra overfor
andre og i samfunnet’

@NTNU



Helse og psykisk helse er en ressurs som alle mennesker har mer eller
mindre av
Vi kan ha god helse selv om vi er syke samtidig som vi ikke oppnar helse bare
ved a fjerne sykdom...

Mental sundhed

Meilstrup C. B., Nielsen L., Nelausen M. K., Kusier A. O.,
Hinrichsen C., Santini Z. I., Schou-Juul F. ABC for mental Negative aspekter
sundhed — mental sundhedsfremme for alle. 2022 af mental sundhed

Positive aspekter
af mental sundhed

—— |\t
velbefindende

Psykisk A —
sygdom

Psykisk helse kontinuum

Fokus pa salutogene/helsefremmende ressurser

@NTNU



Mental sundhed
Trivsel,
blomstrende

Mental usund 9o aundhed

Mistrivsel, stress

e \
Sye -
Angst, )
depression

Kontinuerlig proces livet igennem

Figur 8: Mentol sundhed — en kontinuerllg proces
T




Helse skapes der mennesker lever og bor | hverdagslivets
kontekster

Ottawa Charteret for helsefremming
(1986) « Helse skapes og leves ut av

; : : o ¢ mennesker innenfor deres
daglige omgivelser der de
lzerer, leker og elsker. Helse blir
skapt ved a vise omsorg for
seg selv og andre, ved a veere i
stand til a ta avgjerelser og ha
styring over sitt liv, og ved a
sikre at de samfunn en lever I,
skaper betingelser som gir
mulighet for god helse for alle

« (Ottawa-charteret, s 4)

Ottawa-charteret (1986) beskriver helsefremmende arbeid som «den prosess som gj@r folk i stand til
bedre a bevare sin helse». Malet er a bidra til at folks helse blir en positiv ressurs i hverdagslivet, slik
at de kan na sine mal og gke sin livskvalitet

—>Fokusere pa faktorer som bidrar til god helse framfor a forebygge risikofaktorer for sykdom
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Folkehelsemeldinga

Nasjonal strategi for utjamning av sosiale helseforskjellar

Opplysningskampanje for
a gjore budskapene kjent:

A - gjgr noe aktivt
B - gj@dr noe sammen
C - gj@r noe meningsfylt




Med tre enkle grep kan du styrke din .y
egen og andres psykiske helse / '

&> 1) A

Gjer noe aktivt Gjer noe sammen Gjer noe meningsfylt
ACT BELONG COMMIT

Hvis du holder deg aktiv, Nar du er med pa sosiale aktiviteter N&r du jobber for en god sak eller

vil du fele deg mer glad - oftere. og bygger gode relasjoner til andre, gjer noe godt for andre, gjor du noe
Du kan veere aktiv p& mange mater - fé[ du en felelse av & here til og ha verdi. meningsfylt. A hjelpe andre

bade fysisk, sosialt og mentalt. A vaere en del av fellesskapet gir deg gir mening, glede og takknemlighet.

Aveere i aktivitet styrker stette i hverdagen, og styrker A gjere noe meningsfylt styrker

din psykiske helse! din psykiske helse! din psykiske helse!

Det er budskapet. 0Og det er ABC for god psykisk helse. Gbc
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https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/

Dette skjer i hast

N& er ABC-kampanjen i gangigjen, og vi er synlige i byrom,
pa kino og i digitale flater over hele Trgndelag.

Snart har vi en aksjonsdag:
Gjer noe fint for andre - den «andre» oktober.

Da gnsker vi at alle; skolene, arbeidslivet, kommunene og
frivilligheten, i hele Trgndelag blir med pa & skape aktivitet
og oppmerksomhet om ABC for god psykisk helse.

Pa de neste sidene ser du hva vi ensker fra deg.

Foto: Havard Zeiner, Trendelag fylkeskommun
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Fra tanke til handling

\ Hgrer om ABC /
\ Blir engasjert og reflekterer /
\ Forstar budskapet /
\ Endrer holdning /
\ Blir motivert /
\ Gjor ABC /
74 aPc.
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er kunnskap om hvilken atferd som
fremmer psykisk helse. Den trengs i
dagens samfunn.




Vi ma bygge kapasitet i arbeidet med god psykisk helse
pa alle niva

B C

GJOR NOE SAMMEN
GJOR NOE AKTIVT GJOR NOE MENINGSFYLT

A Indikert niva for de fa

Selektert niva for noen

Aktuelt

Siste nytt fra ABC

Universelt niva
for alle

Heim: en ABC-kommune Tar ABC med Storm ABC livet ut

| Heim kommune tar de ABC pa alvor. P4 sikt haper Thora Storm videreg&ende skole i Trondheim jobber  Livsglede for eldre jobber bevisst med ABC og lager

de at ABC-metoden vil ha positiv effekt pd systematisk med ABC for & forebygge utenforskap generasjonsmater med ABC som grunnlag. De har

arbeidsmilje, sykefravaer og gi flere gode og gke livsmestring. ogsa utviklet et arbeidshefte i skoler, som er blitt

opplevelser for innbyggerne. veldig populaert. Siri Bjerkan er radgiver og padriver.
Les mer @

Les mer @ Les mer @
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Malet med ABC

 |nkludere flere | helsefremmende «ABC aktiviteter»

« Forbedre pagaende aktiviteter (i helsetjenesten,
utdanning, arbeidsliv, frivillighet) i trad med ABC

« Utvikle nye ABC aktiviteter (i helsetjenesten, utdanning,
arbeidsliv, frivillighet)

« Styrke befolkningens helsekompetanse gjennom
kollektiv innsats; gjare ABC like kjent som 5 frukt og
grgnt om dagen

« Styrke befolkningens psykiske helse
 Redusere behov for psykiske helsetjenester

« Redusere risiko for arbeidsufarhet qbc
o




ABC bygger kapasitet i samfunnet for a fremme
psykisk helse og forebygge sykdom

1. Tenk universelt - Psykisk helse vedrgrer alle
2. Anvend ABC-budskapet

A) Gor noe aktivt

B) gjor noe sammen og

C) gjor noe meningsfult
3. Ha en salutogen forstaelse - fokus pa faktorer som fremmer
god psykisk helse (framfor a fokusere pa risiko for sykdom)
4. Samarbeid pa tvers - Mental sundhet/god psykisk helse er
noe vi skaper sammen
5. Tilpass initiativer lokalt - Bruk ABC-brillene pa nye og
eksisterende omrader og for ulike malgrupper

@NTNU



Her er noen forslag

Tilby hjelp til noen som
kan trenge det, til
enkeltpersoner eller

grupper

Gjennomfaren
inkluderende aktiviteti
en matpause

Sett av 8 minutter til a
ringe noen du bryr deg
om (kampanjen til
verdensdagen for
psykisk helse)

Lag en feiring for noe
eller noen(det finnes
alltids grunner til a
feire)

Overrask en kollega
eller arbeidsmiljget ditt
med noe hyggelig

Hvis du eier en
virksomhet som driver
med aktiviteter eller
underholdning; gi gratis
inngang til noen

Spiller eller synger du?
Overrask noen med en
minikonsert

Inviter til en hyggelig
prat pa bussen, eller
andre steder der flere
venter eller er pareise

Gjennomfaren
innsamlingsaksjon for
noe som betyr noe for

deg

Inviter til et hyggelig
maltid

Inviter nabolaget eller
en gjeng til balkaffe og
quiz

Dra pa bespk til en venn
duikke har truffet pa
en stund

Planlegg & hjelpe noen
med a bytte til
vinterdekk,
spraktrening eller
kjgreopplaering

Vis fram din frivillige
organisasjon og alt det
fine dere gjer for andre.

Rekrutter nye med, og
jobb for gkt mangfold.

Fortell om din
fritidsinteresse til
andre du mater, og

inviter dem med deg
neste gang

Takk noen
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11.
12.

21 grunner til a ta i bruk ABC

ABC er forskningsbasert

ABC-budskapet er enkelt men viktig

ABC dekker andre liknende rammeverk
ABC-anbefalingene kan brukes i alle kulturer

ABC-anbefalingene gjelder for alle aldersgrupper og
alle sosiale grupper

ABC er atferdsorientert (jfr WHOs definisjon)
ABC-anbefalingene er apne, ikke-preskriptive
Atferds-alternativene er brede

ABC er noe alle organisasjoner kan ta i bruk, og er
derfor kapasitetshyggende

ABC kan brukes av lekpersoner og profesjonelle
ABC gjor «psykisk helse for alle» til en realitet

ABC kan brukes i hele samfunnet og i spesifikke
settinger

Donovan RJ, et al. Twenty-One Reasons for Implementing the Act-Belong-Commit-'ABCs of Mental Health' Campaign.

IntJ Environ Res Public Health. 2021 Oct 21;18(21):11095. doi: 10.3390/ijerph182111095.

13.

14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.

ABC kan malrettes mot hele populasjoner og
spesifikke underpopulasjoner

ABC-radene opppfattes umiddelbart som troverdige
ABC kan brukes pa tvers av politisk stasted

ABC bidrar til primaer, sekundaer og tertizer
forebygging av psykiske lidelser

ABC bidrar til selvmordsforebygging

ABC fremmer bade psykisk og fysisk helse

ABC fremmer samfunnsengasjement

ABC bygger kapital: intellektuell, sosial og andelig

| tillegg til @ kunne redusere helsekostnadene, far ABC
ganske enkelt folk til a fgle seg lykkeligere

a“c.



Gruppediskusjon

Se pa nettsiden abcforpsykiskhelse.no
https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/

Se pa «kom i gang» og «Ressurser» og diskuter hvordan dere kan ta i
bruk ABC i egen instiusjon/organisasjon eller i en kontekst dere er
opptatt av

Hva er evt utfordringene med a ta ABC i bruk?

Hva er viktige forutsetninger for a lykkes?


https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/
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