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HUNT1
1984-86

Voksne NT 20+
77 212 (89,4%)*
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1995-97

Voksne NT 20+
65 237 (69,5%)*
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2006-08

Voksne NT 20+
50 807 (54,1%)*
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Voksne NT 20+
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8066 (76,0%)¤¤

47 313 47 313
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1919 2293

1919 2293
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Norske 
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- KPR
- NAV
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- Kvalitets
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6 kommune-
regioner



Samfunn og helse



Levealder i Norge





Psykiske sykdommer – våre største helseutfordring



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 

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
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


Økning i angst- og 

depresjons-symptomer 

blant ungdom, 

Ung-HUNT



Depresjonssymptomer, kvinner

1995-97      2006-08     2017-19



Depresjonssymptomer, menn

1995-97      2006-08     2017-19



Angstsymptomer, kvinner

1995-97      2006-08     2017-19



Angstsymptomer, menn

1995-97      2006-08     2017-19



Dårlig livskvalitet, kvinner

1985-86       1995-97      2006-08     2017-19 

Før

Nå



Dårlig livskvalitet, menn

1985-86       1995-97      2006-08     2017-19 

Før

Nå





file:///C:/Users/steinak/Downloads/Hvorfor_ser_faerre_unge_lyst_pa_livet_Utviklingen_.pdf 

file:///C:/Users/steinak/Downloads/Hvorfor_ser_faerre_unge_lyst_pa_livet_Utviklingen_.pdf




Utvikling i depresjon blant ungdom i USA





https://www.ssb.no/helse/helsetjenester/artikler/halvparten
-av-unge-kvinner-er-plaget-med-hodepine-eller-migrene 

Ny SSB rapport

https://www.ssb.no/helse/helsetjenester/artikler/halvparten-av-unge-kvinner-er-plaget-med-hodepine-eller-migrene
https://www.ssb.no/helse/helsetjenester/artikler/halvparten-av-unge-kvinner-er-plaget-med-hodepine-eller-migrene


Samfunn og helse



Store atferdsendringer blant unge etter 2010



Den streke økning i psykisk 
stress blant unge har 
kommet samtidig med 
lanseringen av sosial 
medier fra 2010



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

NRK Dagsrevyen 23. August 2022

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




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)

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


Tidsånden, holdninger og normer

Før                                          Nå



Utfordringer

• Økning i psykiske plager hos unge

• Ingen økning i kapasitet i helsetjenestene

• Lite innsats innen helsefremming og forebygging

• Lite kunnskap om psykisk helse blant folk
– 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



WHO definerer psykisk helse som: 

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.

Psykiatri

Diagnose (ICD, DSM)

Behandling; terapi, medisin, 

sosiale aktiviteter

Sosialmedisinske tiltak, 

inntekt, bolig, arbeid

Psykisk helse                            Psykisk sykdom



6 kommune-
regioner



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

ABC for god psykisk helse





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

Budskapet er enkelt: 





Odds Ratio for fravær av angst og depresjon





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



ABC

ABC beskytter mot 

depresjon- og 

demensutvikling



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.



https://www.youtube.com/watch?v=DtvdnX4NSy8 

Hodebra kommune

https://www.youtube.com/watch?v=DtvdnX4NSy8


Hodebra arbeidsplass

• Tverrfaglig utviklingsarbeid for å 
lage opplærings- og aktivitets- 
opplegg med/for lærlinger og unge 
arbeidstakere.

 Samarbeidspartnere: 
 Nav arbeidslivssenter

 Lærlinger
 LO
 Næringslivet
 Røde Kors i Trøndelag
 Bedriftshelsetjenesten



Hodebra på skolen
Pilot for aktivitetsdag om psykisk helse ved 
Tiller videregående skole i Trondheim, knyttet 
til Verdensdagen for psykisk helse, med lærer Aina 
Nesmoen i føringen. 

Mål: Lære om ABC-konseptet og 
planlegg og gjennomføre Hodebra 
aktiviteter for alle ved skolen.

Nå skal Hodebra knyttes til det generelle 
forebyggende arbeidet ved de videregående 
skolene for å fremme gode skolemiljøer
og mestringsopplevelser for alle elever i Trøndelag. 

Foto: 
Karolina Hudjakov 1 MK



Hodebra studentliv
• Samarbeid med Student-samskipnaden i 

Trondheim, Levanger og Namsos med 
formål å fremme psykisk helse.

• Kunnskapsformidling
• Medieproduksjoner
• Hodebra-verksted
• Hodebra møteplass

• Undervisning
• Studentoppgaver i  Master i folkehelse 

ved NTNU.

https://youtu.be/1MO_Wa8aDZ4  

https://youtu.be/1MO_Wa8aDZ4


Hodebra helsetjenester



Hodebra frivillighet

Røde Kors i Trøndelag arbeider for å 
implementerer ABC- Hodebra i 
egen organisasjon, men 
utgangspunkt i sine kjerneoppgaver. 

Utvikler for frivilligheten:
• Formell forankring
• Kommunikasjonstiltak
• Opplæring av ansatte og frivilligheten
• Utvikling av verktøy
• Hodebra møteplasser for ungdom 



Inviter til et møte der dere diskuterer ABC og hvordan dere kan:
• Inkludere flere i «ABC aktiviteter» (også de som vanligvis ikke møter)
• Forbedre pågående aktiviteter i tråd med ABC (meningsfulle bidrag)
• 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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