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Kom i gang med ABC på 
arbeidsplassen og i livet ditt for 
god psykisk helse og et hodebra 

liv☺

Informasjonsfilm: ABC på arbeidsplassen

Film: Telefonsamtalen

Film: Det skal så lite til

For arbeidslivet – Kom i gang - ABC for god psykisk helse

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

https://vimeo.com/malejoas/review/894892235/a9444a2f74
https://vimeo.com/malejoas/review/880888372/0568a2148d
https://vimeo.com/malejoas/review/883963993/49a7ea23b7
https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang-med-abc-hodebra/arbeidsliv


// NAV  // Inkluderende arbeidslivHodebra hverdagsliv er bra for hodet ☺ .

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet

I møte med en person ! Hva ser du?

Familie: 2 søsken, ei datter og 3 

barnebarn

Fritid: Golf, golf,golf,famile,barnebarn, 

syden og alt som har med aktivitet å 

gjøre

Fortid: Bodd hele livet på stjørdal og det 

vil jeg fortsette med

Fremtid: Vinter i varmere strøk

Fag: Seniorrådgiver arbeid og psykisk 

helse. Er veldig glad i jobben min



Hvorfor dele dette ?

Leif Eggen
Arbeidsgiverlos Trøndelag

NAV Arbeidslivssenter



hvem er du av disse og hva er hodebra for deg?

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ☺.

Brille
Sinnataggen Søvnig

Lystig
Prosit

Minsten
Blygen





Tidsånden, holdninger og normer

Før                                          Nå



Utfordringene i arbeidslivet

1. Psykiske plager, smerter og utslitthet i samfunnet

2. Dette preger sykefravær og uførhet

3. Unge generasjoner verst rammet - ungdom, unge voksne

4. Lav helsekompetanse på psykisk helse

5. Psykisk helse vanskelig å snakke om for arbeidsgivere og 
arbeidstakere

Hvorfor 



Hvorfor 



Hodebra arbeidsliv 
er bra for hodet

Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ☺ .

Hvorfor 

Depresjonssymptomer
Depresjonssymptomer

Angstsymptomer

Angstsymptomer



Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ☺.

Hva tror dere stresser ungdom mest? 



Din evne til å mestre tanker, følelser og 
atferd,

– og til å tilpasse seg endringer og 
håndtere motgang

Håndtere seg selv !

WHO sitt mål / visjon knyttet til helse:
Helse er definert som en tilstand av fullstendig fysisk, 
psykisk og sosialt velvære og ikke bare fravær av sykdom 
eller lidelser

Hvilke tanker har dere rundt det?

Definisjon på psykisk helse jmf Nasjonal strategiplan for 
psykisk helse



Virkeligheten

15

Mitt fremtidsbilde



Virkeligheten

16

Mitt fremtidsbilde



Hvem er frisk og hvem er syk

Psykisk lidelse

= diagnose

Psykiske

plager
Frisk

  
Trist/nedstemt     Depresjon 

Sjenert      Sosial fobi 

Overtro      Tvangstanker/- 
       handlinger 

Urolig / uoppmerksom    ADHD

Forsiktig/engstelig     Angstlidelse

Ta en øl      Alkoholavhengig 
 
Personlige trekk                      Personlighetsforstyrrelse

Økonomi /skam     Gjeldsslave
   







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

Hvis du holder deg aktiv, vil du føle 
deg gladere. Det blir også lettere å 
håndtere hverdagens utfordringer. 
Å være i aktivitet er Hodebra!

Gjør noe aktivt

ACT

Gjør noe aktivt sammen

BELONG

Gjør noe meningsfylt

COMMIT



Blir vi sjeldnere syke og tåler 
sykdom bedre

Tåler vi kriser og belastninger 
bedre

Blir vi lykkeligere og mestrer livet 
bedre

Når vi styrker vårt «sosiale immunforsvar» gjennom nettverk og sosial støtte



Hvilke aktiviteter kan du gjøre sammen med andre som 

oppleves som meningsfulle  

Aktiviteter
 -
-
-
-
-
-
-
-



Hodebra arbeidsliv er bra for hodet ☺ .

Hjernen

Oppmerksomhet/

sanser





Hva kan du ikke gjøre noe 

med/vente med?

-  

-  

-  

-  

-  

-  

-

Hva kan du gjøre noe med 

nå?

- 

- 

- 

- 

-

-

-

-



Slutt
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