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Agenda

• Sykefraværsdebatten og 

relevant statistikk

• Behovet for 

helsefremmende atferd

• Hva kan leger bidra med



Hvem har satt dagsorden og bestemt at sykefraværet er høyt? Vet vi det?
Enn om sykefraværet er «forståelig»; eller «hensiktsmessig»?
Hva er målet? Lavt sykefravær eller god helse og livskvalitet i befolkningen?



Nei, vi må ikke ta tak i sykefraværet, vi må ta tak i det syke. 

Man løser ikke et problem med å ta tak i resultatet. Man løser ikke 

et økonomisk underskudd med å stryke de røde tallene heller. 

Og hva er det syke: En syk tidsånd (økonomisk vekst), en syk teori 

(de sykmeldte jukser), sykeliggjørende levekår; unge voksne er 

sykere nå enn i 2010.



Hvem er det som har dårlig råd?
Norge? Milliardærene? Folk med 
kronisk sykdom?





• Å kutte i sykelønna er noe av det mest sosialt 

urettferdig det går an å gjøre

• Mange i høylønnsyrker har avtalefestet full sykelønn

• Mange i høylønnsyrker kan jobbe når de er syke, for 

eksempel hjemmekontor ved smittsomme 

sykdommer

• Vi har store sosiale helseforskjeller, de som har minst 

penger er sykest

• Sykelønnen utjevner økonomisk drevet ulikhet i helse

• Andelen utenfor arbeidslivet har vært ekstremt stabil

• Underliggende helseforhold tas ikke med i debatten

• Men vi skulle gjerne hatt en høyere yrkesdeltakelse, 

for

– en god arbeidsplass fremmer psykisk helse



Kinge et al. JAMA 2019Dødelighet etter inntekts-

prosentil Norge 2011-2015

Menn med høyest inntekt kan 
forvente å leve 13 år lenger 
enn menn med laveste inntekt, 
for kvinner er forskjellen 10 år











Nødvendig og unødvendig sykefravær

Smart og nødvendig

• Korttidsfravær (ofte)

• Smittsomme sykdommer

• Skader og smerter (migrene 
for eksempel)

• Forbigående alvorlige 
sosiale belastninger som 
gjør en syk

Uheldig og unødvendig

• Langtidsfravær (ofte)

• Er frisk nok til å jobbe i en 
jobb de kan mestre

• Har ikke mulighet til å bytte 
jobb eller oppgaver

• Har en helseskadelig jobb

• Arbeidsgiver synes det er 
fint at NAV betaler lønn



Det som mangler i debatten nå, er 

samtalen om sykdomsårsakene bak 

fraværet, som om de som er sykmeldte 

egentlig ikke har helseplager



Sykdomsbyrde: Psykiske plager og smerter er en stor utfordring i Norge



Krokstad et al (2022). HUNT for better public health. Scand J Public Health, 50(7), 968–971.



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. 



Prevalence (%) of depression symptoms measured with Hospital Anxiety and Depression Scale-depression 

(cut-off ≥8) from three decades, the HUNT Study.

Endring i 

fordeling av 

depresjon etter 

alder blant 

voksne kvinner



Endring i 

fordeling av 

depresjon etter 

alder blant 

voksne menn



Endring i 

fordeling av 

angst etter 

alder blant 

voksne kvinner



Endring i 

fordeling av 

angst etter 

alder blant 

voksne menn



Dårlig livskvalitet i befolkningen
Mange unge og folk i arbeidsfør alder er satt under for høyt press og er frarøvet gode livsomstendigheter







Mange har alt for høye skuldre i Norge. Hvorfor?

Det er tidsånden. Preget av ideologien som driver oss 
mot kanten [økonomisk vekst]. Et samfunn som drives 
av de olympiske idealer. «Citius, altius, fortius». 

Vår hverdag har blitt en olympisk arena. Vi har glemt at 
idrett og konkurranse er lek og moro og at vi trenger 
noe helt annet i hverdagen.

Vi trenger oppgaver som lar oss kjenne på mestring, 
mening og autonomi, anledning til å koble av, sove, og 
samhold. Ikke konkurranse. 





Ut i fra data i folkehelse-
undersøkelser er det helt som 
forventet en klar økning i 
sykefravær på grunn av 
psykiske plager blant de unge 
– noe annet ville vært svært 
overraskende



Hvordan kan vi forstå utviklingen?

Komplekse sammenhenger mellom samfunnsutvikling 

og folkehelse



NOU 2024:20
11. november 2024



Forverringen av de unges helse i befolkningen skjedde 

mellom 2012 og 2020. Hva var det som endret seg?

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

• Ingen andre gode forklaringer er foreslått

• GenZ – den første gjennomdigitaliserte generasjonen

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.



Folk kan oppleve negativ nytte av 

å ikke bruke et populært produkt. 

For eksempel kan det å ikke være 

på sosiale medier føre til sosial 

ekskludering

COMO

Cost-of-missing-out

PRODUCT MARKETS 

COLLECTIVE TRAPS



Erling W. Rognli, Psykologspesialist, PhD

Tre kjennetegn ved sosiale medier som øker risikoen 

for psykiske lidelser



Hva kan vi gjøre? Regulere sosiale media. Digital 
Services Act (DSA) krav til teknologiselskaper.

1. Fjerning av ulovlig innhold (aldersgrenser)

2. Bekjempelse av desinformasjon (korrigere innhold) 

3. Ivareta brukerens autonomi (algoritmekontroll)

4. Forbud mot målrettet reklame ti barn

5. Åpenhet og rapportering av konsekvenser

Hvis dette implementeres, vil det endre mye. 

Selve forretningsmodellen (Zuboff) burde forbys



Så hva gjør vi på legekontoret?

• Jobber for at de som 
kan jobbe, er i arbeid 
på arbeidsplasser som 
ikke skader deres helse

• Fordi vi trenger 
arbeidskraft

• Fordi det å ha en god 
jobb er bra for helsa



Psykisk helse (WHO)

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.

Psykisk sykdom

Diagnose, behandling med 

samtaler, medisin og 

sosialmedisinske tiltak

Ved å fremme psykisk helse kan vi unngå psykisk sykdom



ABC for god psykisk helse
Forskningsbaserte helsefremmende anbefalinger

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/ 

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/




Helsekompetanseundersøkelse (finne og forstå)

Trøndelag 2023
16-79 år
N=1500

Fysisk helse

Psykisk helse

Garli, M. L.(2023).  

Master's thesis, NTNU.



Kosthold 
– mange 
folkehelsekampanjer 

Fysisk aktivitet 
– mange 
folkehelsekampanjer 



Den manglende brikken i folkehelse-opplysningen

Psykisk helse







ABC understøtter psykologiske behov 

(DRAMMA)

• Psykologisk behov for å fremme optimal funksjon.

– Detachment – avkobling

– Relaxation – hvile og søvn

– Autonomy – aktivitet som gir autonomi

– Mastery – aktivitet som gir mestering

– Meaning – aktivitet som gir mening

– Affiliation – aktivitet som bidrar til sosialt felleskap

• Need Satisfaction and Optimal Functioning at Leisure and Work: A Longitudinal Validation Study of the DRAMMA 

Model | SpringerLink

https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-020-00247-3#Abs1
https://link.springer.com/article/10.1007/s10902-020-00247-3#Abs1


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31407358/ https://tidsskriftet.no/2021/02/essay/hva-skal-til-fa-flere-i-arbeid

Tilknytningsteori
(Attachment)
Bowlby, J. (1969). 

Selvbestemmelsestori
(Self-determination)
Tilhørighet, kompetanse, 
autonomi
Ryan, R., & Deci, E. (2017). 

Mestringstro
(Self-efficacy)
Bandura, A. (Ed.) (1995). 

ABC understøtter 
folks behov for å 
ha en betydning

Denne modellen 
kan også brukes 
klinisk i møte med 
folk med lav 
selvtillit og lavt 
egenverd

Mattering

A
B

C

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31407358/
https://tidsskriftet.no/2021/02/essay/hva-skal-til-fa-flere-i-arbeid


https://www.utposten.no/article/2020/05/ABC-for-bedre-psykisk-helse-3 

https://www.utposten.no/article/2020/05/ABC-for-bedre-psykisk-helse-3




Arbeidslivets ABC
https://www.abcforgodpsyki
skhelse.no/kom-i-
gang/arbeidsliv 

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


https://www.abcforgodpsyki
skhelse.no/kom-i-
gang/arbeidsliv 

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


ABC samtale om jobb / på jobb (utkast)



En ABC-arbeidsplass er helsebringende. En ABC-
arbeidsplass er et sted folk ønsker å være når livet 
butter imot, fordi det fremmer deres psykiske helse. 
Forskning viser at sykefraværet er betydelig lavere 
hvis folk har det bra på jobb.

Jeg tenker at vi må akseptere at vi har et visst 
sykefravær, slutte å legge sten til byrden for folk med 
helseproblemer gjennom å påføre dem skam, 
innrømme at sykefravær er både positivt og negativt, 
satse på å fremme psykisk helse, brette opp ermene 
og kjøre en storstilt arbeidslivs-satsing med å gjøre 
arbeidslivet helsefremmende for alle.

Vi har verktøyet klart, det heter Arbeidslivets ABC. Vi 
har allerede arbeidsplasser som er i godt i gang. Vi 
må evaluere satsingen.



https://vimeo.com/1036255885/c351c06c7f
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