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Mål – behov i arbeidslivet
• Sunt arbeidsliv
• Ivaretakelse av ansattes helse
• Frisk arbeidsstokk
• Høy sysselsetting
• Verktøy for å hjelpe utsatte inn i varig helsebringende 

syssemsetting

• Etablere et HODEBRA-arbeidslivs-samarbeid



Endringer i 
psykisk helse i 
befolkningen



HUNT1
1984-86

Voksne NT 20+
77 212 (89,4%)*

HUNT2
1995-97

Voksne NT 20+
65 237 (69,5%)*

HUNT3
2006-08

Voksne NT 20+
50 807 (54,1%)*

HUNT4
2017-19

Voksne NT 20+
56 078(54%)**

HUNT4
2017-19

Voksne ST 18+
106 152 (43%)#

Ung-HUNT1 
13-19 yrs

8983 (88,1%)¤

Ung-HUNT3
13-19 yrs

8200 (78,4%)¤

Ung-HUNT4
13-19 yrs

8066 (76,0%)¤¤

47 313 47 313
27 991
18 896

27 991 27 991
18 896 18 896 18 896

1919 2293

1919 2293

37 069 37 069 
25 909 25 909 25 909

33 900 33 900

Norske 
registre

- Dødsårsak
- Kreft
- Fødsel
- Resept
- NPR
- KPR
- NAV
- SSB
- Kvalitets
- Familie
- Sykehusdata

*Krokstad S et.al (2013): Cohort Profile: The HUNT Study, Norway. Int J Epidemiol 2013;42:968–977
**Åsvold BO et.al (2020): Cohort Profile Update: The HUNT Study, Norway. Int J Epidemiol , pending.
¤ T L Holmen et.al (2014): Cohort profile of the Young-HUNT Study, Norway. Int J Epidemiol 2014;43,536–544.
¤¤ V Rangul et.al (2020): Cohort profile update of the Young-HUNT Study, Norway: Int J Epidemiol , pending.
# Estimert per 17.01.2020



• Levealderen øker
• Eldres helse bedres

Overordnet helseutvikling i Norge



De plagsomme sykdommene dominerer

Psykiske plager

Kroniske smerter

Leveår med 
uførhet i Norge 
(YLD), 2017





Økning i psykisk stress blant ungdom

Jenter                 Gutter           13-19 år            Ung-HUNT



Økning i depresjonsplager blant unge

Før

Nå



Før

Nå

Økning i depresjonsplager blant unge



Økning i angstplager blant unge



Økning i angstplager blant unge



Stress-plager skyldes endringer i distale (bakenforliggende) årsaker



Tidsånden, holdninger og normer
Før                                          Nå



Samfunnsånden:





Press og stress blant unge
• Skolestress

• https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S027795362030109X
• https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0277953620308352

• Utseendestress (diskrepans mellom realiteter og glansbilder)
• Stress knyttet til en usikker framtid (klima, arbeid, demokrati …)
• Stress knyttet til bruk av sosiale medier, big-techs innflytelse på 

menneskers liv (spesielt unge)

• 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/


Hva kan vi bidra med?

• Påvirke den politiske dagsorden
• Vi vil ikke ha et samfunn der unge får økende helseproblemer!
• Vi vil ikke ha et arbeidsliv som er helseskadelig!

• Være med på et samarbeid om bedre psykisk helse: HODEBRA arbeidsliv
• Gode råd, anbefalinger til arbeidstakere/givere
• Tiltak: Bidra til at det gjennomføres helsebringende tiltak på arbeidsplasser
• Ta i bruk effektive verktøy og kommunikasjonsformer
• Mobilisere fagorganiserte selv og frivillige krefter
• Øke helsekompetansen blant folk





Å jobbe for en god sak gir noe å 
brenne for og være stolt av. Å 
hjelpe andre gir takknemlighet og 
livsglede. Å gjøre noe meningsfylt 
er Hodebra!

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. Å engasjere seg sosialt 
er Hodebra!

Hvis du holder deg aktiv, vil du føle 
deg gladere. Det blir også lettere å 
håndtere hverdagens utfordringer.
Det er viktig å ha en plan for dagen 
og uka, med gjøremål du liker. Å 
være i aktivitet er Hodebra!

ACT BELONG COMMIT

De tre enkle rådene folk trenger er



er

https://hodebra.no/ https://abcmentalsunnhet.no/test-deg-selv/

https://hodebra.no/
https://abcmentalsunnhet.no/test-deg-selv/


+



Å jobbe for en god sak gir noe å 
brenne for og være stolt av. Å 
hjelpe andre gir takknemlighet og 
livsglede. Å gjøre noe meningsfylt 
er Hodebra!

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. Å engasjere seg sosialt 
er Hodebra!

Hvis du holder deg aktiv, vil du føle 
deg gladere. Det blir også lettere å 
håndtere hverdagens utfordringer.
Det er viktig å ha en plan for dagen 
og uka, med gjøremål du liker. Å 
være i aktivitet er Hodebra!

ACT BELONG COMMIT



Hvorfor bruke ABCen og 

• Hodebra er en enkel ABC om hvordan vi kan ta bedre vare på vår psykiske helse og livskvalitet 
og forebygge psykisk sykdom i befolkningen og arbeidslivet. Å etablere en slik kampanje er 
svært viktig av fire årsaker, 

1. helsekompetansen i befolkningen for mental sunnhet er lav 

• Folk flest kjenner til gode råd for å forebygge de farlige kroppslige sykdommene, men i mye 
mindre grad til råd for å forebygge psykiske plager, smerter og utslitthet

• https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/befolkningens-helsekompetanse
2. psykiske plager er hovedårsaken til arbeidsuførhet og dårlig livskvalitet i Norge

3. vi ser en bekymringsfull økning av psykiske plager blant unge

4. utviklingen er ikke bærekraftig, hverken sosialt eller økonomisk, og det er stort behov for 
innovasjon og nye virkemidler

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


ABC understøtter folk behov 
for å ha en betydning,
menneskers helt 
grunnleggende behov for å 
bidra med noe verdifullt og 
føle seg verdifull

«To matter»

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


Kontinuerlige bevegelser gjennom livet

ABC virker positivt på alle uansett aktuell mental 
helse

S



Fra opplysning til bedre psykisk helse



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.



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



ABC er anbefalt 
for fastleger og 
kommunene



Enkelt spørreskjema finnes på nettsidene og 
er en god start
https://abcmentalsunnhet.no/test-deg-selv/

https://abcmentalsunnhet.no/test-deg-selv/


Folk som har høye ABC skår har mye bedre helse

Fravær av angst og depresjon



Et                             arbeidsliv

• Ivaretar ansattes grunnleggende menneskelige behov
• Har god helsekompetansen på psykisk helse
• Tar i bruk ABC i HMS og medarbeiderivaretakelse
• Forebygger slik sykdom og sykefravær
• Integrere ABC teori i IA-metodene
• Hjelpe slik flere inn i varig helsebringende arbeid



Hodebra

ABC for bedre 
mental sunnhet

Fem råd for økt livskvalitet 
og sterkere psykisk helse

Ten Keys to Happier Living og andre
rammeverk

Vitenskapelig grunnlag: Mattering osv. 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.go
v/?term=act+belong+commit

https://www.fhi.no/publ/2020/
livskvalitet-i-norge-2019/

https://www.utposte
n.no/i/2020/2/m-82

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

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=act+belong+commit
https://www.fhi.no/publ/2020/livskvalitet-i-norge-2019/
https://www.utposten.no/i/2020/2/m-82
https://tidsskriftet.no/2021/02/essay/hva-skal-til-fa-flere-i-arbeid



