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Agenda

• Hva er livskvalitet?

• Hvordan står det til med livskvaliteten?

• Hva kan vi selv gjøre?

• Effekter av Hverdagsgledekurset



Stress



Motgift mot stress

• Oxytocin

• Endorfiner, dopamin, serotonin

• Anti-stress effekt – hemmer cortisol, 
angstdempende, hever smerteterskelen, 
fremmer heling

• Skilles ut ved positiv sosial interaksjon, 
kos, psykologisk støtte, varme og empati







Vær oppmerksom



Vær aktiv



Fortsett å lære



Knytt bånd



Gi





Blue zones

• Fem områder i verden

• Superlongevity – Veldig 
mange 100-åringer (10 x så 
mange som i Nord-Amerika)

• Hva er som gjør at de lever så 
lenge?

• 25% gener

• 75% miljømessig 
påvirkning



Villagrande, 
epicenter of 

Sardinia’s 
Blue Zone



The blue 
zones

• What reduces their 
chances of dying the 
most?

• Susan Pinker



The blue 
zones

• What reduces their 
chances of dying the 
most?



The blue 
zones

• What reduces their 
chances of dying the 
most?



Hverdagsgledekurset

• I frisklivssentraler, NAV og andre
kommunale tjenester

• 2,5 timer, 6 uker

• En kombinasjon av 
refleksjonsøvelser, øve på
aktivitetene, gruppediskusjoner og 
forelesninger

• Gjøre viktigere enn å bli informert

Rådet for psykisk helse



Livskvalitet: 
Satisfaction With Life Scale (SWLS) og WHO-5

n=367

n=239

n=114

n=46

Cohen’s d=0.50 Cohen’s d=0.51



Ensomhet

Ensomhet

Cohen’s d=0.24



Selv-rapportert helse

Selv-rapportert helse

Cohen’s d= 0.13



Arbeids-
deltakelse

Arbeidsdeltakelse

16%

19%

27%

23%



Foreløpige funn

• Lovende utvikling for deltakerne

• Potensielle effekter på livskvalitet, ensomhet, helse og arbeidsdeltakelse – ser ut til å vare

• Frafall kan ikke forklare disse trendene

• Ingen kontrollgruppe, kan ikke etablere kausalitet på dette tidspunktet

• Kan vise seg å være et viktig verktøy for NAV og kommunale helsetjenester



Implikasjoner

• Individuelle effekter:

• Livskvalitet er en verdi i seg selv

• Bedre helse

• Bedre mestring

• Samfunnseffekter:

• En friskere befolkning som trives

• Flere som kan stå i jobb

• Mindre press på helsetjenester

• En befolkning som er 
motstandsdyktig i møte med kriser
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