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Bakgrunn: Five Ways to 
Wellbeing

• Britiske forskere fikk i 2008 i 
oppdrag å oppsummere 
forskning om aktiviteter som 
kan øke livskvaliteten 

Illustrasjonsfoto: www.pixabay.com

Aked, et al 2008



Hverdagsglede

Fem evidensinformerte grep som 
styrker livskvalitet og positive følelser

1. Vær oppmerksom
2. Vær aktiv 
3. Fortsett å lære
4. Knytt bånd 
5. Gi

Norsk forsking har vist at Hverdagsglede fungere!! 

 (Prydz, et. al 2024. JMIR Ment Health 2024;11:e49050 
doi: 10.2196/49050)



FHI

Hverdagsgledens fem er 
et konsept Bærum ønsker 
å satse på i det 
tverrsektorielle 
helsefremmende arbeidet



Levekårsdashboard for Bærum (tall bestilt fra SSB)

Det jobbes med en 
Temaplan for 
Vestre Bærum (de 
mørkegrønne 
områdene)



Hverdagsglede er 
brukt i skolerebus, i 
idrettslag og 
kampanjer



Seniorsentre, aktivitetssenter 
og introduksjonsprogram for flykninger 

Eksempel: Program fra Bjørnegård aktivitetssenter 



Digitalt kurs:
• 2 webinarer og 

10 sms etter 
webinar

Fysisk kurs 
• 6 kursdager 

med varighet 
på 2,5 time

Påmelding og mer info skann QR 
kode: 
Kursene arrangeres av 
Frisklivssenteret og Forebyggende 
psykisk helse team for voksne

Kurs i RPH og friskliv  



Kilde: FHI

Takk for meg 
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