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Folkehelsemål i Norge

• Norge skal være blant de tre landene i 
verden som har høyest levealder

• Befolkningen skal oppleve flere leveår 
med god helse og livskvalitet

Vi skal skape et samfunn som fremmer 
helse og livskvalitet i hele befolkningen 
og reduserer sosiale forskjeller – viktig 

med fokus på sosiale helsedeterminanter
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Fornøydhet med livet





https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35584877/ 
https://www.nrk.no/trondelag/hunt_-44-prosent-av-tenaringsjenter-i-norge-plages-av-stress_-angst-og-tunge-tanker-
1.15993034?fbclid=IwAR25Nas_TlW90K0EPePTdxXP9p4m7G_ArGGR35ym9okGiYQloZjvkxt52pQ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35584877/
https://www.nrk.no/trondelag/hunt_-44-prosent-av-tenaringsjenter-i-norge-plages-av-stress_-angst-og-tunge-tanker-1.15993034?fbclid=IwAR25Nas_TlW90K0EPePTdxXP9p4m7G_ArGGR35ym9okGiYQloZjvkxt52pQ
https://www.nrk.no/trondelag/hunt_-44-prosent-av-tenaringsjenter-i-norge-plages-av-stress_-angst-og-tunge-tanker-1.15993034?fbclid=IwAR25Nas_TlW90K0EPePTdxXP9p4m7G_ArGGR35ym9okGiYQloZjvkxt52pQ


Økning i angst- og 
depresjons-symptomer 
blant ungdom, 
Ung-HUNT

Krokstad, Weiss, Krokstad, Rangul, Kvaløy, 
Ingul, Bjerkeset, Twenge, Sund (2022).
BMJ open, 12(5), e057654. 



Trenden i depresjonsplager har endret seg til en 

økning hos unge voksne 

Før

Nå





Trender på mentalt 
velvære





6 kommune-
regioner





Kosthold 
– mange 
folkehelsekampanjer 

Fysisk aktivitet 
– mange 
folkehelsekampanjer 



Den manglende brikken i folkeopplysningen
Psykisk helse – her manglet vi noe



Helsekompetanseundersøkelse (finne og forstå)

Trøndelag 2023
16-79 år
N=1500

Fysisk helse

Psykisk helse

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



Hva er



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

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

ABC for mental sunnhet ønsker å fremme mulighetene for at alle kan holde seg 
mentalt sunn ved å være aktive, pleie vennskap og relasjoner til andre 
mennesker, og ved å engasjere seg i aktiviteter som føles meningsfulle.

Bygger på ABC konseptet for mental sunnhet/god psykisk helse

Act Belong Commit – ABC for psykisk helse



Hva er ABC for god psykisk helse
1. ABC er en folkehelsekampanje som har som mål å fremme befolkningens psykiske helse
2. ABC-rådene er basert på omfattende forskning om atferd og psykisk helse
3. ABC som kampanje er basert på evaluering fra andre land 
4. ABC står opprinnelige for act, belong, commit. På norsk har vi oversatt rådene til: gjør noe 

aktivt, gjør noe sammen og gjør noe meningsfylt.
5. ABC som helsefremmende kampanje ble utviklet av et forskningsmiljø ved Curtin University i 

Australia og drives nå av Mentally Healthy Western Australia
6. ABC er også brukt som kampanje i Danmark  og på Færøyene
7. ABC ble først oversatt til norsk og publisert på nett av det norske WHO nettverket av 

helsefremmende sykehus (Health Promoting Hospitals, HPH) ved Akershus 
Universitetssykehus

8. Folkehelsealliansen i Trøndelag tok i bruk ABC i sitt folkehelsearbeid fra 2018
9. ABC-kampanjen ledes nå av Trøndelag fylkeskommune i samarbeid med Folkehelsealliansen i 

Trøndelag, Røde Kors i Trøndelag og Helsedirektoratet
10. ABC er nevnt i Folkehelsemeldingen Meld. St. 15 (2022–2023) som en mulig nasjonalt satsing

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


Psykisk helse er en integrert av vår helhetlige 

helse som består av fysisk, psykisk, 

sosial og spirituell dimensjon

WHO`s definisjon av psykisk helse

...“en tilstand av velvære der individet kan realisere, 

håndtere normale stressituasjoner i livet, arbeide på en 

fruktbar og produktiv måte og ha mulighet til å bidra overfor 

andre og i samfunnet”

Psykisk helse er ikke bare fravær av 
psykisk sykdom



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 oppnår helse bare 

ved å fjerne sykdom…

+

÷ +

Fokus på salutogene/helsefremmende ressurser

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

Psykisk helse kontinuum





Helse skapes der mennesker lever og bor i hverdagslivets 
kontekster

• Helse skapes og leves ut av 
mennesker innenfor deres 
daglige omgivelser der de 
lærer, leker og elsker. Helse blir 
skapt ved å vise omsorg for 
seg selv og andre, ved å være i 
stand til å ta avgjørelser og ha 
styring over sitt liv, og ved å 
sikre at de samfunn en lever i, 
skaper betingelser som gir 
mulighet for god helse for alle  

• (Ottawa-charteret, s 4)

Ottawa Charteret for helsefremming 
(1986) 

Ottawa-charteret (1986) beskriver helsefremmende arbeid som «den prosess som gjør folk i stand til 
bedre å bevare sin helse». Målet er å bidra til at folks helse blir en positiv ressurs i hverdagslivet, slik 
at de kan nå sine mål og øke sin livskvalitet

→Fokusere på faktorer som bidrar til god helse framfor å forebygge risikofaktorer for sykdom



Opplysningskampanje for 
å gjøre budskapene kjent: 

A - gjør noe aktivt
B - gjør noe sammen

C - gjør noe meningsfylt

Trøndelag pilot
 



https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/ 

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/




Hører om ABC

Blir engasjert og reflekterer

Forstår budskapet

Endrer holdning

Blir motivert

Gjør ABC

God psykisk 
helse

Fra tanke til handling 



er kunnskap om hvilken atferd som 
fremmer psykisk helse. Den trengs i 
dagens samfunn.



Vi må bygge kapasitet i arbeidet med god psykisk helse 

på alle nivå



Målet med ABC

• Inkludere flere i helsefremmende «ABC aktiviteter»

• Forbedre pågående aktiviteter (i helsetjenesten, 
utdanning, arbeidsliv, frivillighet) i tråd med ABC

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

• Styrke befolkningens helsekompetanse gjennom 
kollektiv innsats; gjøre ABC like kjent som 5 frukt og 
grønt om dagen

• Styrke befolkningens psykiske helse

• Redusere behov for psykiske helsetjenester

• Redusere risiko for arbeidsuførhet



ABC bygger kapasitet i samfunnet for å fremme 

psykisk helse og forebygge sykdom 

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

A) Gør noe aktivt 
B) gjør noe sammen og 
C) gjør noe meningsfult 

3. Ha en salutogen forståelse - fokus på faktorer som fremmer 
god psykisk helse (framfor å fokusere på risiko for sykdom) 
4. Samarbeid på tvers - Mental sundhet/god psykisk helse er 
noe vi skaper sammen 
5. Tilpass initiativer lokalt - Bruk ABC-brillene på nye og 
eksisterende områder og for ulike målgrupper





Donovan RJ, et al. Twenty-One Reasons for Implementing the Act-Belong-Commit-'ABCs of Mental Health' Campaign. 
Int J Environ Res Public Health. 2021 Oct 21;18(21):11095. doi: 10.3390/ijerph182111095. 

21 grunner til å ta i bruk ABC



Gruppediskusjon

Se på nettsiden abcforpsykiskhelse.no 

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/ 

Se på «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 å ta ABC i bruk?

 Hva er viktige forutsetninger for å lykkes?

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/
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