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Økning i psykisk stress blant ungdom
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Økning i depresjonsplager blant unge
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Økning i depresjonsplager blant unge



Økning i angstplager blant unge



Økning i angstplager blant unge



Stress-plager skyldes endringer i distale (bakenforliggende) årsaker



Samfunnsånden:





Press og stress blant unge

• Stress knyttet til bruk av sosiale medier, big-techs innflytelse på 
menneskers liv (spesielt unge)

• Utseendestress, perfeksjonismestress (diskrepans mellom realiteter 
og glansbilder)

• Skolestress
• https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S027795362030109X 

• https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0277953620308352 

• Stress knyttet til en usikker framtid (klima, arbeid, demokrati …)

• Mye forskning peker på økende helseplager blant unge etter 2010
• https://www.fhi.no/nettpub/hin/psykisk-helse/psykisk-helse-hos-barn-og-unge/ 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S027795362030109X
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0277953620308352
https://www.fhi.no/nettpub/hin/psykisk-helse/psykisk-helse-hos-barn-og-unge/


Store atferdsendringer blant unge etter 2010



Utvikling i depresjon blant ungdom i USA



https://tv.nrk.no/se?v=NNFA19082322&t=899s 

NRK Dagsrevyen 23. August 2022

https://tv.nrk.no/se?v=NNFA19082322&t=899s


Hvordan kan vi forstå de negative trekkene i 
folkehelseutviklingen?





Figure 1 
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Den rådende politiske ideologien har skapt en arena 
for kommersielle interesser og økende økonomiske 
forskjeller som truer folkehelsa

• Nyliberalismen som ideologi (siden 1980-årene) (Picketty)

• Økonomisk vekst som mål (ikke menneskers levekår) (Stalsberg)

• Pro-markeds-ideologi (deregulering, prioritering av næringsinteresser 
framfor folkehelse) som middel (Zuboff)

• Et globalt oligarki som trussel (Harari, Picketty, Zuboff)



Big-techlevekår kommersialiserer ungdommers liv 
og truer grunnleggende behov for god funksjon

• DRAMMA

• Psykologisk behov for å fremme optimal funksjon.
• Detachment
• Relaxation
• Autonomy
• Mastery
• Meaning 
• Affiliation

• Need Satisfaction and Optimal Functioning at Leisure and Work: A Longitudinal Validation Study of the DRAMMA Model | 
SpringerLink

https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-020-00247-3#Abs1
https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-020-00247-3#Abs1


Hvilke grunnleggende 
menneskelige behov er det 
som settes under press?

Det å ha en betydning

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31407358/ 

https://tidsskriftet.no/2021/02/essay/hva-skal-til-fa-flere-i-arbeid 

B

C

A

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31407358/
https://tidsskriftet.no/2021/02/essay/hva-skal-til-fa-flere-i-arbeid


Utfordringer

• Forverret psykisk helse 

• Lav kapasitet i helsetjenestene

• Lite innsats innen helsefremming og forebygging

• Folk har lite kunnskap om psykisk helse 
– Folk flest kjenner til gode råd for å forebygge de farlige 

kroppslige sykdommene

– Folk flest kjenner i mye mindre grad til råd for å forebygge 
psykiske plager, smerter og utslitthet

– https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/befolkningens-helsekompetanse 

https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/befolkningens-helsekompetanse


Helsekompetanseundersøkelse (finne og forstå 

informasjon)

Fysisk helse

Psykisk helse



6 kommune-
regioner



A- Gjør noe aktivt
B- Gjør noe sammen
C- Gjør noe meningsfullt

ABC for god psykisk helse

Act-Belong-Commit



Å jobbe for en god sak gir 
noe å brenne for og være 
stolt av. Å hjelpe andre gir 
takknemmelighet og 
livsglede. 

Når du er med på sosiale 
aktiviteter og bygger 
gode relasjoner til andre, 
så gir det en følelse av å 
høre til. Å være en del av 
fellesskapet gir støtte i 
hverdagen. 

Hvis du holder deg aktiv, 
fysisk, mentalt, spirituelt 
eller praktisk, vil du føle 
deg gladere. Det blir også 
lettere å håndtere 
hverdagens utfordringer. 

Gjør noe aktivt

ACT

Gjør noe sammen

BELONG

Gjør noe meningsfylt

COMMIT

ABC budskapet er enkelt men viktig: 





Kontinuerlige bevegelser gjennom livet

ABC virker positivt på alle uansett aktuell mental 
helse

S





Fra opplysning til bedre psykisk helse



ABC er anbefalt 
for fastleger og 
kommunene



ABC forskning

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=act-
belong-commit&sort=date&size=50 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=act-belong-commit&sort=date&size=50
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=act-belong-commit&sort=date&size=50


B –belong!
For ungdom er deltakelse i sosiale 
aktiviteter svært viktig for mental 
sunnhet







Resultater i Australia og Danmark

1. økt kjennskapet i befolkningen om hva folk bør gjøre for å ta vare på sin 
mentale helse

2. endret folks oppfatning om mental helse og mental sykdom

3. redusert stigma knyttet til mental sykdom

4. økt åpenheten for å snakke om mentale helseutfordringer

5. oppmuntret befolkningen til å delta i aktiviteter 

6. bidratt til varierte lokale initiativ og aktiviteter

7.  etablert effektive og bærekraftige partnerskap

8. introdusert systematisk endring innenfor helsesystemet



21 gode grunner til å ta i bruk ABC
1. ABC er evidensbasert

2. ABC-budskapet er enkelt men viktig

3. ABC inkorporerer andre konseptuelle rammeverk

4. ABC-anbefalingene kan tilpasses på tvers av kulturer

5. ABC-anbefalingene gjelder for alle aldersgrupper og 
alle sosiodemografiske grupper

6. ABC er atferdsorientert (jfr WHOs definisjon)

7. ABC-anbefalingene er åpne, ikke-preskriptive

8. Atferdsalternativene er brede

9. ABCs sosiale franchising-tilnærming er passende og 
kapasitetsbyggende

10. ABC-rammeverket kan brukes av enkeltpersoner og 
profesjonelle

11. ABC gjør psykisk helse for alle-mantraet til en realitet

12. ABC kan markedsføres i hele samfunnet og i spesifikke 
settinger

13. ABC kan målrettes mot hele populasjoner og 
spesifikke underpopulasjoner

14. ABC-anbefalingene aksepteres umiddelbart som 
troverdige og relevante av målgrupper

15. ABC kan brukes på tvers av politisk ståsted

16. ABC bidrar til primær, sekundær og tertiær 
forebygging av psykiske lidelser

17. ABC bidrar til selvmordsforebygging

18. ABC fremmer både psykisk og fysisk helse

19. ABC fremmer samfunnsengasjement

20. ABC bygger kapital: intellektuell, sosial og åndelig

21. I tillegg til å kunne redusere helsekostnadene, får ABC 
ganske enkelt folk til å føle seg lykkeligere

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. PMID: 34769615; PMCID: PMC8583649.



Hjelpe unge med psykisk stress
• Snakk mindre – gjør mer

• Lytte

• Bekrefte

• Lære bort ABC

• Endre atferd i tråd med ABC



• Inkludere flere unge i «ABC aktiviteter» 
• Forbedre pågående aktiviteter i tråd med ABC
• Utvikle nye aktiviteter i tråd med ABC
• Fortelle om ABC i alle kanaler: Styrke befolkningens helsekompetanse gjennom 

kollektiv innsats; gjøre ABC like kjent som 5 frukt og grønt om dagen og bidra til å:
• Styrke befolkningens psykiske helse 
• Redusere behov for psykiske helsetjenester

Ta i bruk 
ABC for god psykisk helse
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