
Evidensen bag ABC budskaberne

A
En lang række studier viser, at mennesker som er fysisk, socialt, mentalt og spirituelt aktive 

har bedre mental sundhed end mennesker, som ikke er aktive (1-6). Fx kan fysisk aktivitet 

forbedre vores livskvalitet og humør (7) og reducere depression og angst (8-11). Social 

aktivitet har betydning for vores kognitive evner og indlæring (4, 12, 13) og er forbundet med 

godt selvværd (14). At være mentalt aktiv, dvs. at gøre noget, der kræver koncentration, 

styrker hukommelsen, forebygger kognitiv og funktionel tilbagegang senere i livet (15, 16) 

og reducerer risikoen for demens (17, 18). At være spirituelt aktiv, fx ved at dyrke 

mindfulness eller opholde sig i naturen, kan reducere stress og fremme følelsen af ro (19-

23). Studier peger på, at folk, der er troende, er sundere, klarer sig bedre gennem 

sygdomsforløb og har bedre chancer for overlevelse (24, 25) sammenlignet med ikke 

troende. Sammenhængen mellem tro og helbred skyldes sandsynligvis flere ting, bl.a. at 

visse trosretninger ikke tillader skadelig sundhedsadfærd som fx rygning eller alkohol (24). 

Derudover kan tro bidrage til sociale netværk og en følelse af meningsfuldhed (25).  

Forskning viser, at mental sundhed styrkes og vedligeholdes ved, at vi gør noget aktivt, engagerer os 

i fællesskaber og føler, at livet er meningsfuldt.  

Gør noget aktivt. Gør noget sammen. Gør noget meningsfuldt.

Gør noget aktivt
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C
At gøre noget meningsfuldt handler om at engagere sig i aktiviteter, der giver følelsen af 

mening og formål i livet. Det er ikke selve indholdet i, hvad der giver mening i vores liv, der er 

afgørende, men snarere, at livet føles meningsfuldt, der har betydning. Det kan være at 

engagere sig i en god sag, arbejde frivilligt, lære en ny færdighed eller give sig selv en 

udfordring. At give sig selv udfordringer og at opnå sine mål, selv de små mål, giver en 

følelse af at have udrettet noget, en følelse af effektivitet og en stærkere selvfølelse og tro på 

egen formåen – hvilket er afgørende for høj mental sundhed (33-37). Ligeledes har frivilligt 

arbejde og ting, man gør for at hjælpe andre eller bidrage til fællesskabet, en positiv effekt i 

forhold til at gøre både sig selv og andre glade, og det giver følelsen af mening og formål i 

livet (38-40). Frivillige er mere tilfredse med livet sammenlignet med andre mennesker, der 

ikke arbejder frivilligt (39). Uden en følelse af meningsfuldhed - en tro på at livet er værd at 

investere i, at ting i livet er interessante, og at det giver mening og formål at interessere sig 

for, hvad der sker rundt om én - er det svært at forestille sig, at man har nogen grund til at 

tage udfordringen op, når man møder modstand på sin vej. 

Gør noget meningsfuldt

B Gør noget sammen

En følelse af at høre til og indgå i sociale fællesskaber er fundamentalt for mental sundhed 

(14). At gøre noget sammen handler om at være sammen med familie og venner, være en 

del af forskellige grupper eller deltage i sociale aktiviteter. Regelmæssig deltagelse i sociale 

aktiviteter øger chancerne for et stærkt socialt netværk, hvilket er en af de vigtigste faktorer 

for at vedligeholde mental og fysisk sundhed (26-30). Sociale netværk og fællesskaber er 

bl.a. vigtige for mental sundhed fordi, det ofte er her, at vi kan hente følelsesmæssig og 

praktisk støtte i hverdagen. Derudover har vi som mennesker et medfødt behov for at høre 

til. Ensomhed kan gøre os ængstelige, øge depressive symptomer og reducere optimisme 

og selvværd (31, 32). Engagement i sociale aktiviteter, foreninger og organisationer i 

lokalsamfundet fremmer fællesskaber og bidrager til social kapital. Social kapital og gode 

sociale relationer kan ses som centrale sundhedsressourcer, der kan hjælpe os til at klare 

de udfordringer, som livet rummer (30) og fremme følelsen af meningsfuldhed.
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