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Nordmenn er verdens lykkeligste folkeslag.

Helse | hvert smil?

«Se for deg en stige med trinn nummerert fra null til ti. Toppen
av stigen representerer det best tenkelige livet for deg, bunnen det
verst tenkelige. P4 hvilket trinn feler du at du stér nd?»

Svaret pé spersmalet danner grunnlaget for World happiness report
2017, der Norge nylig ble kéret til verdens lykkeligste land (1). Vi
star i gjennomsnitt mellom det syvende og attende trinnet, med en
skar pa 7,54. Det er trangt i teten: 11 land, og hele Skandinavia, klum-
per seg sammen pa oversiden av syvtallet. Gjennomsnittet i verden er
5,31, mens Burundi (2,91) og Den sentralafrikanske republikk (2,70)
star naermest bunnen.

Forskjellen mellom landene forklares ut fra seks faktorer, der brutto
nasjonalprodukt per innbygger, sosial statte og helse bidrar mest.
@konomi forklarer dobbelt s& mye som helse nar det gjelder for-
skjellen mellom de ti nederste og everste landene (36 % versus

18 %). Likevel kan lykke veere berekraftig: Costa Rica har et fem
ganger sd lavt ekologisk fotavtrykk som USA, men ligger likt med
hensyn til lykke (2).

1 World happiness report méler man hvordan vi vurderer vért eget
liv. Forskning pa lykke og livskvalitet skiller mellom tre subjektive
mal: livstilfredshet, positive folelser og opplevelse av mening (3).
Ulike faktorer kan ha ulik pavirkning pa disse malene: Nobelpris-
vinneren Daniel Kahneman har vist at mens inntekt i stor grad
pévirker hvordan vi vurderer livet vért, har helse og helseatferd
sterkere sammenheng med positive folelser (4).

Lykkelige mennesker lever lenger og har bedre helse: En studie av
danske eneggede tvillingpar over 70 ar viste 10 % reduksjon i dede-
lighet for hvert standardavvik ekning i selvrapporterte positive
folelser (5). Slike undersgkelser regnes for & vere gode indikatorer
pé arsakssammenhenger, fordi man sammenligner tvillingene innad
i par og dermed fjerner ssmmenhenger som skyldes genetikk og
oppvekstmilja. Positive folelser ser ut til & vaere serlig viktig blant
eldre (6) og fungerer som en beskyttende faktor for hjerte- og kar-
sykdommer. Forfatterne av en studie publisert i European Heart
Journal fulgte naermere 2 000 personer i ti &r, og de kalte like godt
artikkelen Don't worry, be happy (7). Selv etter & ha justert for
symptomer pé depresjon, var det en tydelig sammenheng mellom
positive folelser og forekomsten av hjerte- og karsykdommer (7).

Kan positive folelser ha en direkte, biologisk effekt pa helsen? I fjor
kom resultatene fra den hittil sterste studien av sammenhengen
mellom lykke og levear. Blant over 700 000 middelaldrene kvinner
hadde de som i utgangspunktet var ulykkelige mesteparten av tiden,
40 % okt sannsynlighet for 4 do i lopet av observasjonstiden (8).
Effekten forsvant imidlertid etter justering for selvopplevd helse.
Forfatterne konkluderer derfor med at hele sammenhengen mellom
positive folelser og dedelighet skyldes helsens effekt pd humeret,
ikke omvendt.
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Da den amerikanske samfunnskritikeren og forfatteren Barbara
Ehrenreich fikk brystkreft, harte hun — ogsé fra helsepersonell —

at bare hun beholdt humeret og tenkte positivt, ville det ga bra (9).
Eller omvendt: Dersom hun ikke sa pa sykdommen som en unik
mulighet til selvutvikling, kunne hun takke seg selv dersom hun
ikke «vant kampeny. Ehrenreich gikk gjennom den vitenskapelige
litteraturen og fant ingen holdepunkter for at hennes humer skulle
pavirke kreftsykdommen (9). For raseriet la seg skrev hun boken
Smile or die (9), der lykkepresset ikke bare fikk skylden for unedig
selvbebreidelse blant kreftpasienter, men ogsé finanskrisen i 2008.
Boken gir et usedvanlig innblikk i en kultur der det gis lite rom for
negative folelser, og ansvaret for egen helse gar altfor langt.

Helsedirektoratet mener det er behov for regelmessige malinger av
befolkningens selvopplevde livskvalitet (10, 11). Hvorfor trenger

vi det, nér vi allerede er verdens lykkeligste? Resultatene fra World
happiness report viser at 80 % av variasjonen i lykke skyldes varia-
sjoner innad i land. I Norge har vi gode data pa sykelighet, mens vi vet
mindre om hva som fremmer gode liv (11). I Storbritannia lanserte
helsemyndighetene i 2011 prosjektet «fem veier til lykke», basert pa
vitenskapelige undersegkelser av hvordan enkeltindivider kan gke sitt
eget lykkeniva: Ha kontakt med andre mennesker, ver fysisk aktiv, leer
nye ting, gi til andre og ver til stede i gyeblikket (12). Radene over-
lapper til dels med dem som gis for & styrke den fysiske helsen, og er,
som dem, ikke serlig avanserte. Om de er lettere a folge, gjenstar & se.

Litteratur

1. Helliwell J, Layard R, Sachs J. World happiness report 2017. New York, NY:
Sustainable Development Solutions Network, 2017.

2. Seaford C. Policy: time to legislate for the good life. Nature 2011; 477: 532-3.

3. Helsedirektoratet. Well-being pa norsk. Oslo: Helsedirektoratet, 2015.
https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/971/
Well-being%20p&%?20norsk%201S-2344.pdf (13.4.2017).

4. Kahneman D, Deaton A. High income improves evaluation of life but not emotional
well-being. Proc Natl Acad Sci U S A 2010; 107: 16489-93.

5. Sadler ME, Miller CJ, Christensen K et al. Subjective wellbeing and longevity:

a co-twin control study. Twin Res Hum Genet 2011; 14: 249-56.

6. Steptoe A, Deaton A, Stone AA. Subjective wellbeing, health, and ageing. Lancet
2015; 385: 640-8.

7. Davidson KW, Mostofsky E, Whang W. Don't worry, be happy: positive affect
and reduced 10-year incident coronary heart disease: the Canadian Nova Scotia
Health Survey. Eur Heart J 2010; 31: 1065-70.

8. LiuB, Floud S, Pirie K et al; Million Women Study Collaborators. Does happiness
itself directly affect mortality? The prospective UK Million Women Study. Lancet
2016;387:874-81.

9. Ehrenreich B. Smile or die: How positive thinking fooled America and the world.
London: Granta, 2009.

10. Helsedirektoratet. Anbefaler maling av livskvalitet. Oslo: Helsedirektoratet,
2016. https://helsedirektoratet.no/nyheter/anbefaler-maling-av-livskvalitet
(20.4.2017).

11. Helsedirektoratet. Gode livi Norge. Utredning om maling av befolkningens livs-
kvalitet. Oslo: Helsedirektoratet, 2016. https://helsedirektoratet.no/
publikasjoner/gode-liv-i-norge-utredning-om-maling-av-befolkningens-
livskvalitet (20.4.2017).

12. NHS. Five steps to mental wellbeing. http://nhs.uk/Conditions/stress-anxiety-
depression/Pages/improve-mental-wellbeing.aspx (6.4.2017).

Il L] ° . .
* Engelsk oversettelse pa www.tidsskriftet.no

591




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /OK
  /CompatibilityLevel 1.6
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType true
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


