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* “Vihar skapt en mate a leve pa som
er annerledes enn det livet vi levde
gjennom mesteparten av
menneskets historie. ... Det er
mindre vanlig at vi sitter rundt balet
og prater med naboer. | stedet lgper
vi rundt og praver a fa noe gjort hele
tiden. Var naveerende livsstil er
annerledes enn det kroppen var er
utviklet for & handtere.”

Dr. Steve Cole
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Grunnleggende menneskelige behov

TRANSCENDENS

Self-Determination
Theory

Selv-
realisering
personlig, andelig Humans' three
Competence basic needs (- Relatedness
Anerkjennelse
elvaktalse statys need to be need to have a
= z R effective in close, affectionate
7 _Sosiale behov \ dealing with Autonomy ‘ relationships with
/N t|lhﬂrlghet, kjarllghet 2\ environment others -A&/
rygghicisbenov need to control
sikkerhet, beskyttelse the course of
= = their I SIKKERHET
Fysiologiske behov e lves
sult, tarste, sgvn osv.

Maslow’s behovspyramide Selvbestemmelsesteorien, Ryan and Deci, 1985 Scott Kaufman’s seilbatmetafor, 2020



Stressors

Ensomhet =» y *#Wm‘ié*

Ensomhet aktiverer de samme

Thymus ‘ .
stress-systemene som fysisk a,
""uuu" Lymph
fare Progesterone Bone Nodes
Testosterone Marrow
DHEA

Immune System

(Cells & Organs)
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OPEN @ ACCESS Freely available online PLOS meoicine

Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic
Review

Julianne Holt-Lunstad'**, Timothy B. Smith?>, J. Bradley Layton®
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Personer med sterke sosiale relasjoner har 50 % lavere risiko
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\ “
Harward longitudinal study
of adult development

B P/ Ul
Ngkkelen til lykke er gode relasjoner!
«De som ble lykkeligst, holdt seg
friske til langt opp i alder og levde
lengst — det var de som hadde de

beste relasjonene.»
Robert Waldinger, lederen av Harwardstudien
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Blue zones

* Fem omrader i verden

SARDINIA
LOMA LINDA . ITALY
CALFORNIA

W ICARIA
9 g GREECE

* Veldig mange 100-aringer

OK“:ﬁr’v’A (o]
* Hva er det som gjgr at de
lever sa lenge?

* 25% gener

* 75% miljgmessig
BLUE ZONE LIFE LESSONS péVi rkning

x MOVE NATURALLY m RIGHT TRIBE
LONGEVITY HOTSPOTS J RIGHT OUTLOOK o¥ carwisey




Villagrande, epicenter of Sardinia’s Blue Zone
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The blue
zones

 What reduces their
chances of dying the
most?

Staying Alive

Quit Smoking

[
Quit Boozing |
|

Flu Vaccine
|

Cardiac Rehab :

Exercise

| [

Lean vs. Overweight
_ [

Hypertension Rx

Clean Air !

0

Julianne Holt-Lundstad



The blue
zones

 What reduces their
chances of dying the
most?

Stay

_ |
. , |
Close Relationships

Quit Smoking
Quit Boozing |
Flu Vaccine
Cardiac Rehab
Exercise
Lean vs. Overweight

Hypertension Rx

Clean Air !
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Julianne Holt-Lundstad



The blue
zones

 What reduces their
chances of dying the
most?

Social Integration
Close Relationships
QuIt SImonTTY

Quit Boozing

Flu Vaccine

Cardiac Rehab
Exercise

Lean vs. Overweight

Hypertension Rx
Clean Air

Staying Alive

Julianne Holt-Lundstad



4 Sosial tilknytning

- Den aller beste faktoren for psykisk
helse, fysisk helse og livskvalitet
- Antallet og kvaliteten pa naere
relasjoner
Hva er det med sosial tilknytning?
- B-endorfiner!

- Oksytocin, dopamin og serotonin

‘ Kroppene vare er bygget for
- " tilknytning — det er kjemisk
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Mattering  Betydning Team

Jeg fgler meg
viktig for
medlemmene i
gruppen.

/ \

Tilhgrighet Inkludering

Jeg fgler meg Jeg blirinvitert
akseptert og til & bidra aktivt
knyttet til | gruppen.

en gruppe.
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