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Livskvalitet og effekter av Hverdagsgledekurset

Maja Eilertsen (PhD-stipendiat)
Folkehelseinstituttet
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Agenda

e Hva er livskvalitet?
* Hvordan star det til med livskvaliteten?

* Hva kan vi selv gjgre?

Effekter av Hverdagsgledekurset



Stress

Stressors

Estrogen
Th
G D
‘."'luun" Lymph
Progesterone Bone Nodes
Testosterone Marrow
DHEA

Immune System

(Cells & Organs)



Motgift mot stress

Oxytocin, ° Oxytocin
Endorphins

Adrenaline

* Endorfiner, dopamin, serotonin

Muscles tighten Musclesrelax

Energy sent to limbs Energy sent to uterus

5. Increased sensitivity Decreased sensitivity to /

B——— * Anti-stress effekt — hemmer cortisol,
angstdempende, hever smerteterskelen,
fremmer heling

to pain

Fight or flight Collect & Protect
“Love Hormone”

* Skilles ut ved positiv sosial interaksjon,
kos, psykologisk st@tte, varme og empati



e Are more social
o Are moré active
o Are better liked b
¢ Are more altruistic
» Have better marriages

. Are better citizens
Are often more creative

Have better health
Earn more money
Live longer
leep better

y others

Are more productive
Are more resilient

Have more friends
Donate more money to charity

Volunteer more
Are less likely to be invi= 7ed in
automobile accidents s )
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VAR OPPMERKSOM VAR AKTIV  FORTSETT A LARE  KNYTT BAND
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Blue zones

* Fem omrader i verden

S e Superlongevity — Veldig
° mange 100-aringer (10 x sa
mange som i Nord-Amerika)

PY i I @ ICARIA
3 GREECE OKINAWA " @
JAPAN

* Hva er som gjgr at de lever sa
lenge?
* 25% gener

* 75% miljgmessig
x MOVE NATURALLY m RIGHT TRIBE péwrknmg
LONGEVITY HOTSPOTS K RIGHT OUTLOOK o¥ earwisey

BLUE ZONE LIFE LESSONS




Villagrande,
epicenter of
Sardinia’s
Blue Zone




The blue
zones

 What reduces their
chances of dying the
most?

e Susan Pinker

Staying Alive

Quit Smoking

. |
Quit Boozing |
|

Flu Vaccine
|

Cardiac Rehab .

Exercise

| [

Lean vs. Overweight
_ [

Hypertension Rx

Clean Air !

0



The blue
Staying Alive
/0Nes
R

Close Relationships

Quit Smoking
Quit Boozing |

 What reduces their
chances of dying the

most? Flu Vaccine

Cardiac Rehab
Exercise

| [
Lean vs. Overweight

Hypertension Rx
Clean Air




The blue
/0Nes 'Stalying? Alilve

Social Integration
| | | |

Close Relationships
1 1 ] '

Quit Smoking

* What reduces their
Quit Boozing |

chances of dying the

most? Flu Vaccine

Cardiac Rehab
Exercise

| [
Lean vs. Overweight

Hypertension Rx
Clean Air




Hverdagsgledekurset
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| frisklivssentraler, NAV og andre
kommunale tjenester

* 2.,5timer, 6 uker

* En kombinasjon av
refleksjonsgvelser, gve pa
aktivitetene, gruppediskusjoner og
forelesninger

* Gjgre viktigere enn a bli informert 5 grep for okt hverdagsglede
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Radet for psykisk helse



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

Ensomhet
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Cohen’s d=0.24
55
5.0
R
—0
4.5
4.0
0 20 40 60

weeks



Selv-rapportert helse

Selv-rapportert helse

26 Cohen’s d=0.13

o
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Arbeidsdeltakelse

=1
]
t

g
:
§
2
g,




erkt¢y for NA! . kommur

-




Implikasjoner

* Individuelle effekter:

Livskvalitet er en verdi i seg selv
Bedre helse
Bedre mestring

e Samfunnseffekter:

En friskere befolkning som trives
Flere som kan sta i jobb
Mindre press pa helsetjenester

En befolkning som er
motstandsdyktig i m@gte med kriser
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