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Forventet levealder øker i Norge



Røyking
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Blodtrykk
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Høyt blodtrykk 

etter alder og 

BMI i HUNT1-4



Global 

utvikling i 

antall med 

høyt

blodtrykk

NCD Risk Factor Collaboration (NCD-RisC) 
(2017). Lancet (London, 
England), 389(10064), 37–55.



Fedme
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Redusert dødelighet for ikke smittsomme sykdommer i 
Norge, 30-69 år

• Årsak til nedgang

Kunnskapsbasert

folkehelsepolitikk: 

Røykeloven

• Årsak til at det 

kanskje snur: 

Mangel på

folkehelsepolitikk



Demens og eldres helse
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Kognitiv svikt og demens i HUNT4

Fordeling av demensdiagnoserKognitiv funksjon etter alder





demenskartet.no
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Livingston, Gill, et al. "Dementia prevention, intervention, and care: 2020 report of the Lancet Commission." The Lancet 396.10248 (2020): 413-446.





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. 



Depresjon - kvinner gjennom tre tiår

Før

Nå



Depresjon - menn gjennom tre tiår

Før

Nå



Angstplager – kvinner gjennom tre tiår



Angstplager – menn gjennom tre tiår



Sykdomsbyrde: Psykiske plager er en stor utfordring i Norge

Kroniske smerter

Psykiske plager



Endring i helse, jenterUng-HUNT1 
(1985) - Ung-HUNT4 (2017)

Tretthet    (50.6   – 64.8%)
Mobbing    (1.9    – 6.7%)
Ensomhet (7.8 – 14.3%)
Muskul-smerter
og migrene (32.2   – 58.5%) 
Overvekt/fedme (20.3   – 28.6%)
Fastlegebesøk (57.9   – 73.9%)

Fysisk inaktivitet (77.7   – 67.6%)
Høy alko-bruk (27.2   – 17.1%)



file:///C:/Users/steinak/Downloads/Hvorfor_ser_faerre_unge_lyst_pa_livet_Utviklingen_.pdf 
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Flere unge uføre, færre eldre



Forverringen av de unges helse skjedde mellom 2012 

og 2020. Hva var det som endret seg akkurat da?

• Tilgang til smarttelefonen blant unge økte fra 60 – 100%

• Ingen andre hoved-forklaringer er foreslått

• GenZ – den første gjennomdigitaliserte generasjonen

• Skjermtid har medført store atferdsendringer

• Sosiale medier samspiller med de fleste andre forhold i 

de unges liv
Keyes and Platt. Journal of Child Psychology and Psychiatry 65:4 (2024), pp 384–407.
Twenge, J. M. (2023). Generations: The Real Differences Between Gen Z, Millennials, Gen X, Boomers, and Silents—and What They Mean for America's 
Future. Simon and Schuster.



Sosiale og 
fysiske
aktiviteter i 
nabolaget

Smarttelefonen har bidratt til betydelige atferdsendringer



På skjerm
> 3 timer om dagen



Men i sum tar 

mange unge skade

av sosiale medier.

Royal Society for Public 

Health, survey of British teens 
ages 14-24, done in 2017.



Samfunnsmessige årsaker til endringer i folkehelsen er sammensatte
Mange endringer er i spill

Stronks, Karien, Loes Crielaard, and Naja Hulvej Rod. "Systems Approaches to 

Health Research and Prevention." Handbook of Epidemiology. New York, NY: 
Springer New York, 2023. 1-29.



Folk kan oppleve negativ nytte av 

å ikke bruke et populært produkt. 

For eksempel kan det å ikkee være 

på sosiale medier føre til sosial 

ekskludering

COMO

Cost-of-missing-out

Foreldre og ungdom er fanget I en

kollektiv felle

PRODUCT MARKETS 

COLLECTIVE TRAPS



Erling W. Rognli, Psykologspesialist, PhD

Tre egenskaper ved sosiale medier som øker risikoen 

for psykiske lidelser

Avhengighetsskapende

• Oppmerksomhets-

økonomiens verktøy

• Laget for å skape 

engasjement

• Intermitterende 

forsterkning

• Automatisk nytt innhold

• Meningsløs tidsbruk

Persontilpasset innhold Sosial sammenligning

• Mer av det samme

• Forsterker innhold som 

opprettholder psykiske 

plager

• Utsatt for desinformasjon 

(influensere) og skadelig 

innhold (diagnosefabrikk)

• Dras inn i sosiale grupper 

med liknende problemer 

(spise. – selvmord)

• Bygd for selv-

presentasjon

• Idealiserte fremstillinger

• Synlig respons for andre 

• Utsatt for influensere 

som er opptatt av syk 

perfeksjonisme, 

kroppsfokus osv



Big-Tech har stjålet unge menneskers oppmerksomhet

• Målet er å fange brukernes oppmerksomhet og data

• 5 milliarder brukere av sosiale medier overvåkes hvert

sekund av 5 selskaper

• Meta Inc (California, USA),

• Alphabet (California, USA)

• Tencent (Shenzhen, Kina),

• ByteDance (Beijing, Kina), og

• Sina Corporation (Beijing, Kina).

• Kommersielle oppmerksomhetsmonopoler

• Den "mest standardiserte og mest sentraliserte formen

for oppmerksomhetskontroll i menneskehetens historie"

• “Destruktivt, på grunn av den kognitive manipulasjonen

det innebærer"

https://www.mdpi.com/2227-9032/8/4/497
‘

https://www.mdpi.com/2227-9032/8/4/497
https://www.mdpi.com/2227-9032/8/4/497
https://www.mdpi.com/2227-9032/8/4/497


Mobilbruk svekker skoleprestasjoner

• Avhengighet – tidsbruk

• Fysiske plager (hodepine, muskel-nakkesmerter, 
magesmerter)

• Søvnmangel og dårlig søvn

• Psykiske plager (bekymring og tristhet)

• Nedsatt selvbilde

• Problemer med konsentrasjon og oppmerksomhet
– Amez, S., & Baert, S. (2020). Smartphone use and academic performance: A literature review. International journal of educational 

research, 103, 101618.

– Paterna, A., Alcaraz-Ibáñez, M., Aguilar-Parra, J. M., Salavera, C., Demetrovics, Z., & Griffiths, M. D. (2024). Problematic smartphone 

use and academic achievement: A systematic review and meta-analysis. Journal of Behavioral Addictions.

– Liu, X., Luo, Y., Liu, Z. Z., Yang, Y., Liu, J., & Jia, C. X. (2020). Prolonged mobile phone use is associated with poor academic 

performance in adolescents. Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking, 23(5), 303-311.



Bakteppet er enda mer 

alvorlig:

Gig Tech truer også vår 

samfunnsmodell og vårt 

demokrati, fordi disse 

mediene svekker pressen 

og fremmer høyre-ekstreme 

bevegelser, og forsterker 

sosiale og økonomiske 

forskjeller



Fremme helse

• Ottawa-charteret gir en 
ramme for å møte 
mennesker der livet 
utfolder seg: der vi bor, 
jobber, ber, leker og 
samles, men også hvor vi 
blar, søker, strømmer og 
knytter kontakt

• Støttende miljøer betydde 
tidligere trygge skoler, 
sunne arbeidsplasser og 
rene nabolag. I dag må 
de også bety trygge 
informasjonsøkosystemer







Hvilket verktøy kan vi bruke:
ABC for god psykisk helse
Forskningsbaserte helsefremmende anbefalinger

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/ 

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/


Ny bok om ABC  kan bidra til en viktig dreining
✓ fra å være opptatt av psykisk sykdom til god psykisk helse
✓ fra å skulle løse utforingene i helsetjenesten til å løse dem i fellesskap 
✓ fra å være overopptatt av følelser til å gi råd om atferd 
✓ fra å snakke om det vonde til å gjøre det gode 
✓ fra egoisme til altruisme

Brinkmann, S. (2023). Oplevelsessamfundet. Samfundslitteratur.

ABC FOR GOD PSYKISK HELSE - FRA TEORI TIL PRAKSIS - EMBLA AKADEMISK 

https://www.emblaforlag.no/products/abc-for-god-psykisk-helse
https://www.emblaforlag.no/products/abc-for-god-psykisk-helse
https://www.emblaforlag.no/products/abc-for-god-psykisk-helse
https://www.emblaforlag.no/products/abc-for-god-psykisk-helse
https://www.emblaforlag.no/products/abc-for-god-psykisk-helse
https://www.emblaforlag.no/products/abc-for-god-psykisk-helse

	Slide 1
	Slide 2: Samfunn og helse
	Slide 3: Levekår som påvirker folkehelsa
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8: Ny bok om ABC  ABC for god psykisk helse Fra teori til praksis Krokstad S Donovan RMS
	Slide 9
	Slide 10: Forventet levealder øker i Norge
	Slide 11: Røyking 
	Slide 12: Dagligrøyking kvinner i % 
	Slide 13: Dagligrøyking menn i % 
	Slide 14: Blodtrykk 
	Slide 15: Syst. BT etter alder i HUNT  1-4 Kvinner
	Slide 16: Syst. BT etter alder i HUNT  1-4 Menn
	Slide 17: Høyt blodtrykk etter alder og BMI i HUNT1-4
	Slide 18: Global utvikling i antall med høyt blodtrykk
	Slide 19: Fedme
	Slide 20: Fedme menn i % (BMI>=30) 
	Slide 21: Fedme kvinner i % (BMI>=30) 
	Slide 22
	Slide 23: Redusert dødelighet for ikke smittsomme sykdommer i Norge, 30-69 år
	Slide 24: Demens og eldres helse
	Slide 25: Kognitiv svikt og demens i HUNT4
	Slide 26
	Slide 27: demenskartet.no
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30: Økning i angst- og depresjons-symptomer blant ungdom,  Ung-HUNT
	Slide 31: Depresjon - kvinner gjennom tre tiår
	Slide 32: Depresjon - menn gjennom tre tiår
	Slide 33: Angstplager – kvinner gjennom tre tiår
	Slide 34: Angstplager – menn gjennom tre tiår
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41: Flere unge uføre, færre eldre
	Slide 42: Forverringen av de unges helse skjedde mellom 2012 og 2020. Hva var det som endret seg akkurat da?
	Slide 43: Smarttelefonen har bidratt til betydelige atferdsendringer
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48: Tre egenskaper ved sosiale medier som øker risikoen for psykiske lidelser
	Slide 49: Big-Tech har stjålet unge menneskers oppmerksomhet
	Slide 50: Mobilbruk svekker skoleprestasjoner
	Slide 51: Bakteppet er enda mer alvorlig:  Gig Tech truer også vår samfunnsmodell og vårt demokrati, fordi disse mediene svekker pressen og fremmer høyre-ekstreme bevegelser, og forsterker sosiale og økonomiske forskjeller
	Slide 52: Fremme helse
	Slide 53
	Slide 54
	Slide 55
	Slide 56: Ny bok om ABC  kan bidra til en viktig dreining

