Seminardag om trivsel og bevaegelse blandt b@grn og unge

Hos Forsknings- og Innovationscenter for Idraet, Bevaegelse & Lzering (FIIBL)




Just Human

- pget trivsel gennem opmaerksomhed, dialog og netvaerk

v. Ida Enghave, Direktgr, Just Human
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Emner

e Om Just Human
« Trivsel og bevaegelse; Hvordan hanger det sammen, og hvad kan vi lzere?

e Spgrgsmal & diskussion




Om Just Human

Stiftet i 2015 af Chris MacDonald

Non-profit organisation med medlemskab (gratis)

Formal: Just Human vil bekaempe mismatch og
dysevolution, sa flere trives i Danmark.
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Advisory board — national del

Professor Bente Klarlund, Klinisk professor, overlaege, dr.med. Institut for Klinisk
Medicin, Rigshospitalet.

Professor Morten Grgnbak, MD, Direktgr for Statens Institut for Folkesundhed
og formand for Vidensrad for Forebyggelse.

Professor Henning Langberg, Kebenhavns Universitet, Institut for
Folkesundhedsvidenskab, Afdeling for Social Medicin.

Seniorforsker Vibeke Koushede, Kgbenhavns Universitet, , Institut for
Folkesundhedsvidenskab, forskningsomrade mental sundhed.
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Advisory board — international del

Professor Felicia Huppert, Emeritus Professor. Director of Cambridge University's Well-being Institute, Department of Psychology. Felicia Huppert
forsker i mentalt velveere, trivsel og sammenhangen mellem fglelser og indlaering.

Professor David L. Katz, MD, MPH, FACPM, FACP. Yale Prevention research centre. David L. Katz er en international anerkendt forsker inden for kost,
vaegt og forebyggelse af kroniske sygdomme.

Professor Corey Keyes, Graduate Recruitment Chair, Winship Distinguished Research Professor Emory college. Department of sociology.
Professor Jaak Pankseep, Washington State University, Integrative Physiology and Neuroscience
Professor Daniel Lieberman, Harvard University, Chair, Department of Human Evolutionary Biology Harvard University

Professor Steven N. Blair P.E.D. University of South Carolina, Department of exercise science. Steven Blair forsker i sasammenhangen mellem livsstil og
sundhed med seerligt fokus pa fysisk aktivitet og kroniske sygdomme.

Bjorn Grinde chief scientist, Norwegian Institute of Public Health, Division of Mental Health. Bjgrn Grinde studerer den menneskelige hjernes
evolutionaere udvikling og betydning for mental sundhed og lykke.

Professor John Ratey. Klinisk professor i psykiatri pa Harvard Medical School. Internationalt anerkendt ekspert i neuropsykiatri. Doktor Ratey har
publiceret mere end 60 videnskabelige artikler samt 8 bgger som er udgivet pa 14 sprog. Anerkendt blandt kolleger som en af de bedste laeger i USA _r

siden 1997. JU S




Bliv medlem — vaer med i en positiv evolution

Just Humans medlemmer kendetegnes ved at de praktiserer:
“Solving problems, together with others, thinking about the future,
with extreme care.”

Denne umiddelbart simple saetning indeholder de ngglefaktorer,
som Vi bgr straebe efter at fa pa plads. Faktorer som adskiller os fra
alle andre vaesener pa planeten. Vi er bedst tjent med at minde os
selv om, at vi er den bedste udgave af os selv, nar vi ggr disse ting
“rigtigt”.
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Just Humans medlemmer ggr sig bevidste om egne vardier

Integritet:

Vaerdier = handlinger

Eksempler pa veerdier ->

Ydmyghed
Taknemmelighed: “Fa lov ti
en skenne dag vagner jeg ikke.

Respekt - Respekt for andre, kloden og mig selv.
Engagement- fokus, dedikation, en ekstra indsats
Pligt & aere (ggre det sveereste — ggre det rette)
Nysgerrighed / udforskning

Mod (dare to be better)

Empati (dare to care)

Tilgivelse — pyt

Handlinger / Excellence

III

| dag vagnede jeg, og
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Just Humans medlemmer star ved sine skyggesider

Skyggesider som: Aggression, misundelse, haevntgrst, egoisme har vi udviklet til at klare os i de vilkar
som vores art har haft igennem evolutionen.

For at vi selv og andre omkring os kan trives optimalt, er vi ngdt til at veere bevidste om vores
skyggesider, og arbejde med at fremme deres positive modsatninger, fx empati i stedet for
aggression.
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Just Humans medlemmer bekamper trivselsparadokser ét ad
gangen

‘H\ o\ « Sammen bekamper vi trivselsparadokser
NO Cow) oM The \ce ™ som:

« Bgrn og voksne savner kvalitetstid og
nerver med hinanden og mange bevaeger
sig for lidt.

. [ Bare 10 minutters feelles
bevaegelsesaktiviteter kan give mere af det.

Ophavsre t: Just Human



vandrende taenketank

til trivsel —

Iration

INSpPI

Walk & talks —
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LOKALES
ANLAEGS
FONDEN

HJERTEFORENINGEN
PA RETTE STED

> -

F IRV .s.\. T \‘\‘.< R o
1 3 4 \ﬂumwk £ - b .mw'). el
A S—— —A uuh : 2
- . ..M-v..-....r«l.ﬁ. . : P 59 X
——— A = ~ -
.. on - : 2 R . ~
. ~d, A
_4”5 i3 > - s . X \nw ) <
> ~ 9 & ~ # P T ~ .
<a '

pa dem

T
8

0z

-
.
»

-~
[}

KOM PAN*

Playful Living

ikling af aktivitetspladser for b@grn og voksne + skabe aktivitet
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Folkemgde 2016
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Fokus pa bgrn og unges trivsel

« | samarbejde med Vidensrad for
forebyggelse & TrygFonden




TRYGFONDENS

CENTER FOR

Forskning i trivsel og livsstil som medicin
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Barn og unges trivsel i Danmark

« Blandt pigeri 7. og 9. klasse er andelen som oplever at have et meget godt helbred nzesten
halveret fra 1984 til nu.

« Kun hver fjerde 13- og 15-arige pige anser deres helbred for at veere meget godt.




Figur 5.2 Procent med hgj livstilfredshed, 2002-2014
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Flere gymnasieelever som er kede af det og nervgse
— udvikling 1997 til nu

Andel, det er inden for de seneste 14 dage har vaeret
oplevet symptomer

% m £ngstelse, nervositet, urc og angst ® Nedtrykthed, depnmeret, ulykkelig

40

35

30

25

20

15

10

S

0

1997 2013




Fysisk aktivitet: Tilbagegang fra 2011-2016

Figur 3: Faerre 13-15-arige angiver deltagelse i sport og motion end tidligere
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Figuren viser andelen af bgrn, der har svaret ’ja’ til spgrgsmalet ‘Dyrker du normalt motion/sport?’ Total og
fordelt pa ken og alder i 2007, 2011 og 2016.




lkke mange far daglig fysisk aktivitet

Tabel 3: Flertallet af idraetsaktive danske bgrn traener mindst tre gange om ugen (pct.)

To- Kgn Alder Total Total
tal Piger Dren-/ 794  10-12  13-15 \ 2007 2011
ge ar ar
5 eller flere gange om 23 19 27 25 21 22
ugen
4 gange om ugen 20 20 21 23 19 19
3 gange om ugen 26 26 27 28 27 24 26 24
2 gange om ugen 19 21 17 25 16 16 23 23
1 gange om ugen S 12 7 14 3 7 10 L.
1-3 gange om maneden 1 2 1 1 1 2 1 1
Sjeeldnere 1 1 1 1 1 1) 1 1

Tabellen viser, hvor ofte idraetsaktive bgrn dyrker sport eller motion. Total og fordelt pa kgn og alder i 2016
(n=3.066) samt total for 2007 og 2011.




Skolebgrns bevaegelse i skoletiden

4 ud af 10 skoler i Hovedstadsomradet
giver eleverne 45 minutters daglig
bevaegelse

6 ud af 10 pa landsplan
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PO S| TV KONSTRUKTIVE RELATIONER -
EI\/IP .

Tillid, tryghed og gensidighed (en folelse af re e
all
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\°s;.>‘m de gerne selv vil behandles) er foruds

snde evner. Relationer er i kernen af
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pati er noglen til menneskets

1€ t|| at vaere kakellge © produktive. Igengem hele vores
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- o

g relation. o _
-d.?:f

Effektlv'empatsr og opmuntrmg er forudsaetmnger for positive konstruktlve

—

T

Positive konstruktive relationer er forudsasetninger tor high perftormance og trivsel.
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3 NIVEAUER AF EMPATI

AFKODE HVAD EN ANDEN PERSON TANKER OG F ; TAGE DERES PERSPEKTIV @)
=N PASSEND E

SVARE

-
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Niveau 1: En autentisk interesse | og ny‘sgerrf.

[N

h.sig&ler og teenker; og ikke mindst hvorfor de foler

g OPric g3se. Hvis man mislykkes™

- gore dette godt kreever indsats, tid.

vaere oprigtigt interesseret i individ, er det umuligt at gatil

persons p_ﬁpektlv ved at bruge den
fra mvea\u 1- empatl Dette skal geres i ydmyghed; |

— xp--.’

TON
‘f@rs’taeftsgfor £ maﬁ kdn |<a4;} eﬁ anden oersons perspektiv gennem et

n@glehuf

—

Niveau 3: Bruge videnen fra niveau 1 og 2 til at forsgge at give et-“passende
svar” som efterlader den anden person opmuntret og med en bedre talelse.
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Energi- og stresshandtering
- To ngglebestanddele i homg@ostase

Nar det handler om effektiv energihandtering, er man simpelthen ngdt til at acceptere det faktum
at kvalitetssgvn ikke er til forhandling.

Blot en nat med kun 4-5 timers s@gvn resulterer i en hjernefunktion pa samme niveau som hos en
person der er fuld.

4 naetter med 6 timers sgvn har samme effekt.

Desvaerre efter en uge til 10 dage begynder folk at veenne sig til at vaere traette og begynder blot at
skabe en “ny normal” hvor “optimal funktion” bare ikke sker.

Ophavsret: Just Human



Energi- og stresshandtering - sgvn

Nar folk er i spvnmangel viser de ikke positive fglelser i deres ansigter.

De siger de er lykkelige, men de har stadig et neutralt ansigtsudtryk.

De genkender heller ikke positive udtryk hos andre.

De tolererer ikke skuffelser, forandringer eller uforudsigelighed szerlig godt.

De vil keempe med stress. Vi betaler for mangel pa sgvn i en valuta af stress, og vi betaler for stress
i en valuta af darlig sgvn (ond cirkel).

Ophavsret: Just Human



Optimal funktion

Nar homo sapiens ikke er udsat for overdreven mismatch imellem vores fysiske, psykiske og sociale behov, er vi:
e Energiske

e Motiverede

e Positive

e Empatiske

e Venlige

e Nysgerrige

e Ekstremt resiliente (robuste) — NB kan ogsa veere en achilleshael

Ophavsret: Just Human
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Tak for opmarksomheden!
Meld dig ind pa justhuman.com og fglg os pa Facebook ©

ie@justhuman.dk




