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Psykiske plager og smerter er en stor utfordring i Norge



• Sykelønnen utjevner økonomisk 
drevet ulikhet i helse

• Andelen utenfor arbeidslivet har 
vært ekstremt stabil

• Underliggende helseforhold tas 
ikke med i debatten

• Vi skulle gjerne hatt en høyere 
yrkesdeltakelse, for

– en god arbeidsplass fremmer 
psykisk helse



En ABC-arbeidsplass er helsebringende. En ABC-
arbeidsplass er et sted folk ønsker å være når livet 
butter imot, fordi det fremmer deres psykiske helse. 
Forskning viser at sykefraværet er betydelig lavere 
hvis folk har det bra på jobb.

Jeg tenker at vi må akseptere at vi har et visst 
sykefravær, slutte å legge sten til byrden for folk med 
helseproblemer gjennom å påføre dem skam, 
innrømme at sykefravær er både positivt og negativt, 
satse på å fremme psykisk helse, brette opp ermene 
og kjøre en storstilt arbeidslivs-satsing med å gjøre 
arbeidslivet helsefremmende for alle.

Vi har verktøyet klart, det heter Arbeidslivets ABC. Vi 
har allerede arbeidsplasser som er i godt i gang. Vi 
må evaluere satsingen.



Mange har alt for høye skuldre i Norge

Det er tidsånden. Preget av ideologien som driver oss 
mot kanten. Et samfunn som drives av de olympiske 
idealer. «Citius, altius, fortius». Vår hverdag har blitt en 
olympisk arena. Vi har glemt at idrett og konkurranse er 
lek og moro og at vi trenger noe helt annet i hverdagen.

Vi trenger oppgaver som lar oss kjenne på mestring, 
mening og autonomi, anledning til å koble av, sove, og 
samhold. Ikke konkurranse. 

En europeisk studie av Breivik og medarbeidere har vist 
at den norske befolkningen har desidert høyest skuldre 
i hele Europa. 30 prosent av voksne rapporterte 
kroniske langvarige smerter, mot 19 prosent i Sverige 
for eksempel.



ABC for god psykisk helse
Forskningsbaserte helsefremmende anbefalinger

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/ 

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/


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 (WHO)

en tilstand av velvære der 

individet kan realisere sine muligheter, 

kan håndtere normale stress-situasjoner i livet, 

kan arbeide på en fruktbar og produktiv måte og 

har mulighet til å bidra overfor andre og i samfunnet.

Psykisk sykdom

Diagnose, behandling med 

samtaler, medisin og 

sosialmedisinske tiltak

Psykisk helse er ikke psykisk sykdom
Å fremme psykisk helse og behandle psykisk sykdom er ikke det samme



Kontinuerlige bevegelser gjennom livet

ABC virker positivt på alle, uansett 
aktuell psykisk (mental) helse



Hører om ABC

Lar seg engasjere og reflekterer

Forstår budskapet

Endrer holdning

Blir motivert

Gjør ABC

Fremmer god 
psykisk 
helse

Fra høre til gjøre



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



Hvorfor                                     ?



Psykiske plager en stor utfordring









Helsekompetanseundersøkelse (finne og forstå)

Trøndelag 2023

16-79 år

N=1500

Fysisk helse

Psykisk helse

Garli, M. L.(2023).  

Master's thesis, NTNU.



Kosthold 
– mange 
folkehelsekampanjer 

Fysisk aktivitet 
– mange 
folkehelsekampanjer 



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



Krokstad et al (2022). HUNT for better public health. Scand J Public Health, 50(7), 968–971.



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. 



Prevalence (%) of depression symptoms measured with Hospital Anxiety and Depression Scale-depression 

(cut-off ≥8) from three decades, the HUNT Study.

Endring i 

fordeling av 

depresjon etter 

alder blant 

voksne kvinner



Depresjonssymptomer, menn



Angstsymptomer, kvinner



Angstsymptomer, menn



Dårlig livskvalitet i befolkningen
Mange unge og folk i arbeidsfør alder er satt under for høyt press og er frarøvet gode livsomstendigheter





Psykisk stress skyldes endringer i samfunnsforhold
Det er ikke de unge det er noe galt med



Hvordan kan vi forstå de negative 

trekkene i folkehelseutviklingen?



De digitalt innfødte
- Hvordan gikk det?



Store atferdsendringer blant unge etter 2010



Utvikling i depresjon blant ungdom i USA







Seleksjon, økt bruk av skjerm ved psykiske plager og 

ensomhet – ofte «feil medisin»

“People who use social media for the 
motive of maintaining their 
relationships feel lonelier than those 
who spend the same amount of time 
on social media for other reasons. 

While social media may facilitate social 
contact to a degree, they may not 
facilitate the type of contact sought by 
those who use social media primarily 
for this reason.”



Vond sirkel med sosiale medier

Psykisk 
stress

Sosiale 
medier

«Avhengighet»

Thygesen H, Bonsaksen T, Schoultz M, et al. 
Front Public Health. 2022;9:752004.

Skadelig
 påvirkning





Sosiale medier kan undergrave unges 

psykologiske behov (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


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

Tilknytningsteori
(Attachment)
Bowlby, J. (1969). 

Selvbestemmelsestori
(Self-determination)
Tilhørighet, kompetanse, 
autonomi
Ryan, R., & Deci, E. (2017). 

Mestringstro
(Self-efficacy)
Bandura, A. (Ed.) (1995). 

Teori

Mattering
Folks grunnleggende 
behov for å ha en 
betydning

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


The Psychology of Mattering
• Mattering as a Need
• Mattering consists of feeling valued and adding value
The Philosophy of Mattering
• Mattering as a Value
• For mattering to work as a value in social-psychology, there 

must be a balance between adding value to ourselves and 
adding value to others and the community. Otherwise, we 
end up with a culture of narcissism and entitlement, which 
is actually very prevalent today.

• In the current Me Culture, many people espouse a narrative 
that says: “I have the right to feel valued by others so that I 
may experience wellness.” 

• In a We Culture, the narrative is different: “We all have the 
right and responsibility to feel valued and add value, to self 
and others, so that we may all experience wellness and 
fairness.

The Politics of Mattering
• To cope with power imbalance, and achieve an even 

distribution of mattering, we must seek an equilibrium 
between freedom and fairness, between our own well-
being and the well-being of others

• Groups that feel marginalized through inequality
• Discrimination
• #MeToo #Black lives matter #Fosenaksjonen



Vi må bygge kapasitet i  arbeidet med 

god psykisk helse på alle nivå

• Individ (kunnskap, verktøy)

• Gruppe (kunnskap, verktøy, samspill)

• Organisasjon (kunnskap, verktøy, samspill, program)

– Skole

– Frivillighet

– Arbeidsliv

– Helsetjenester

• Samfunn (kunnskap, verktøy, samspill, politikk)



«Super-settings approach»

https://ijbnpa.biomedcentral
.com/articles/10.1186/s1296
6-014-0118-8/figures/1 

Hvis vi møter samme 
budskap i flere settinger, 
øker effekten
• Skolen
• Lærling
• Arbeidsgiver
• Fagforening/organisasjon
• NAV
• Fastlege/helsetjeneste
• Frivillig organisasjon
• Helsepolitikken

https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-014-0118-8/figures/1
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-014-0118-8/figures/1
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-014-0118-8/figures/1




https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang-med-abc-hodebra/arbeidsliv 

Arbeidslivets ABC

• Kom i gang

• For arbeidsliv

• Veiviser for systematisk HMS-arbeid

• Prosessverktøy

• Ressurser 

– Filmer

– Presentasjoner

– Materiell, spå, plakater, samtalekort

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang-med-abc-hodebra/arbeidsliv


https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang-med-abc-hodebra/arbeidsliv 

Arbeidslivets ABC - gruppeoppgave

• En av dere tar opp nettsiden og deler med andre

• Se over nettsidene og gjør dere kjent med innholdet 

bak alle prosesskortene (hva er menyen?)

– (Hvis dere skal se film, husk lyd)

• Diskuter

– Er dette noe vi kan ta tak i på vår arbeidsplass?

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang-med-abc-hodebra/arbeidsliv
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