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Kontinuerlige bevegelser gjennom livet

Folkehelsetrender som trenger folkehelsepolitikk





Økning i psykisk stress blant ungdom (SCL-5)
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Hva handler dette om? (Ung-HUNT4)

Ganske og veldig plaget av å være:
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Ensomhet (Svært ofte/ofte)
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(Psykosomatiske) Smerter (ukentlig og flere ganger i uken)
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Depresjonssymptomer, kvinner
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Depresjonssymptomer, menn
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Dårlig livskvalitet
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Hvordan kom vi hit?



Dataene fra HUNT-studien i Norge 
indikerer en sterk økning i angst- og 
depresjonssymptomer blant ungdom og 
unge voksne, og motsatt trend blant eldre. 

Denne trenden er sannsynligvis relatert til 
betydelige forstyrrelser i levekårene til 
unge mennesker i samfunnet og 
atferdsendringer hos ungdom og unge 
voksne, som vi antyder er sannsynligvis 
drevet av store sosiopolitiske trender, som 
veksten av nyliberal politikk, globalisering 
og en ekspanderende teknologisk industri.

Vi må adressere de underliggende 
trendene og årsakene til utviklingen blant 
unge



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35584877/ https://www.nrk.no/trondelag/hunt_-44-prosent-av-tenaringsjenter-i-norge-plages-av-stress_-angst-og-tunge-
tanker-1.15993034?fbclid=IwAR25Nas_TlW90K0EPePTdxXP9p4m7G_ArGGR35ym9okGiYQloZjvkxt52pQ

Vi tror sosiale medier er en årsak til den økende 
forekomsten av psykiske lidelser blant unge

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35584877/
https://www.nrk.no/trondelag/hunt_-44-prosent-av-tenaringsjenter-i-norge-plages-av-stress_-angst-og-tunge-tanker-1.15993034?fbclid=IwAR25Nas_TlW90K0EPePTdxXP9p4m7G_ArGGR35ym9okGiYQloZjvkxt52pQ


Imidlertid, tviler forsker som bruker individuelle data på dette. Men kan folkehelsetrender drevet av «årsaker til 
forekomst» besvares med data på individnivå når alle er eksponert?



Store atferdsendringer blant unge mennesker etter 2010, sammenfaller med 
økende forekomst av depresjon i USA



Samfunnsdeltagelse: Andelen som har vært på eller drevet med minst én aktivitet siste 6 
måneder
HUNT4 n=160.000
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Idrett/aktivitet påvirker mer enn bare det fysiske

Idretts 
opplevelser/prestasjoner 
kan få hårene til å reise 

seg i nakken og tårene til å 
trille. Aktivitet kan 

fremkalle en rus av rene, 
rå følelser uten  

overstyring fra det 
kognitive området i 

hjernen
Påvirker følelser 
– Positive emosjoner, 
glede, energi

Fysiske
- Spenninger, Hormoner (øker serotonin og 
oksycotin – reduserer kortisol), hjerte-lunge

Kognitivt
- Fokusering, 
konsentrasjon, 
hukommelse, læring

Gode 
opplevelser

Meningsfylte, 
gode opplevelse
- Bidra, skape, oppleve, 
vakkert, sterke øyeblikk

Fellesskap
- Sosiale, treffe folk, 
vennskap, nettverk
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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!

Gjør noe aktivt

ACT

Gjør noe sammen

BELONG

Gjør noe meningsfylt

COMMIT

+
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abcmentalsunnhet.no/

http://www.abcmentalsunnhet.no/
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