Curtin University

Region Ostergétland erkdnner Curtin University som den
immateriella dgaren av Act Belong Commit-programmet
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@® @ © Vad ar ABC for god psykisk hilsa?

ABC ar en vetenskapligt grundad kampanj fran Australien, dar ABC star for

Act Belong Commit. ABC-budskapet bygger pa forskning kring vad som far manniskor
att ma bra psykiskt, och syftar till att uppmuntra manniskor att ta steg for att forbattra
eller bibehalla sin egen och andras psykiska halsa.

Act Belong Commit drivs av Curtin University’s School of Population Health sedan
2002, i tat samverkan med en rad olika aktorer och ABC-partners.

Utover spridandet av ABC-budskapet till allmédnheten och de ABC-evenemang som
arrangeras ihop med ABC-partners, spelar ocksa Australiens Activity Finder en
central roll i arbetet — dar invanare sjalva kan hitta aktiviteter som intresserar dem.

Activity Finder

- Las mer om Act Belong Commit pa deras sida: https://www.actbelongcommit.org.au/about/

- Du hittar mer information om vetenskapen bakom ABC-budskapet har: Research and evaluation —
- Kort summering av vetenskapen bakom ABC pa svenska finns pa vardgivarwebben Ostergétland


https://www.actbelongcommit.org.au/my-mental-health/how-do-i-keep-mentally-healthy/
https://www.actbelongcommit.org.au/partners/
https://www.actbelongcommit.org.au/activity-finder/
https://www.actbelongcommit.org.au/about/
https://www.actbelongcommit.org.au/about/research-evaluation/
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa
https://www.actbelongcommit.org.au/media-campaign/
https://www.actbelongcommit.org.au/programs-initiatives/neighbour-day/
https://www.actbelongcommit.org.au/activity-finder/

@ @ @ Introduktionsvideo fran Danmark
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Filmen praesenterer ABC-budskaberne. Filmen er produceret at MadeClear.
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https://psy.ku.dk/abc/materialer/film/

® @ © Act Belong Commit

ABC-kampanjer pagar aven i nordiska grannlander:
/-\ '3 G s, Danmark

Norge

MEMTAL SUMNMHET

H od eb I‘o . Norge (ungdomssatsning)

/_\ B ( ° Faroarna

n Ver hugbundin

- Klicka pa landsnamnen for att komma till deras ABC-webbsidor
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https://psy.ku.dk/abc/
https://www.hodebra.no/
https://abcmentalsunnhet.no/
https://www.folkaheilsa.fo/salarlig-heilsa/abc-fyri-salarliga-heilsu

® @ © Tre spar

ABC for god psykisk halsa i Ostergétland i tre huvudspar:

MO {twL5! Y!b{Y!tX

Xom hur man kan framja sin egen och andras psykiska halsa

2YABE ! ax9wY!b FINFGG {Y!'t! Cm

...for god psykisk halsa bland alla 6stgotar oavsett livsvillkor och
omstandigheter — med utgangspunkt i den gemensamma
forstaelseramen ABC och i nara samverkan med olika organisationer.

{ ¢ m5 X

...till personer som vill ha hjalp att 6ka graden av ABC i sina liv.

- Ar niintresserade av att bli en ABC-partner? Mejla abc@regionostergotland.se
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Ostergotland


mailto:abc@regionostergotland.se
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Gor nagot AKTIVT

Var fysiskt, socialt, mentalt och andligt aktiv!

Ga en promenad, dansa, stanna for en pratstund,
sjung i kor, 1as en bok, 16s ett korsord, trana yoga,
meditera eller delta i gudstjanst.
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Aktivitet

A kan bidra till hogre valbefinnande och
psykisk hélsa

A kan lindra psykiska besvar som oro och
nedstamdhet

A kan skydda mot ensamhet

Region
Ostergotland



@ Gor nagot TILLSAMMANS

Ga med i en bokcirkel, bérja en kurs, delta i
aktiviteter i lokalsamhéllet eller umgas med vanner
déar du bor, ga med i en férening eller en
gemenskap pa natet.
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Gemenskap

A &r avgorande for vart psykiska valbefinnande
och minskar risken for fysisk sjukdom

Akan ge praktiskt och emotionellt stod

A skapar social sammanhélining
och dkar tilliten till andra
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Gor nagot MENINGSFULLT

Ga en kurs, lar dig nagot nytt, ta dig an en utmaning,
hjélp en granne, arbeta frivilligt.
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Meningsfullhet

A Att klara utmaningar och mal
starker sjalvkanslan

A Frivilligarbete och att hjédlpa andra bidrar
till samhallet och 6kar kanslan av
mening med livet

A Volontararbete och kulturella aktiviteter
har visat sig kunna motverka ensamhet

Region
Ostergotland
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ABC for god psykisk halsa

— ett svar pa flera aktorers fragor
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Hur far vi
medarbetare och

_ g

kunder att ma

PN

ABC for god psykisk halsa battre?
A gor nagot aktivt ——— / | Néringsliv
A g6r nagot tillsammans K ]
" ) ommuner
A gor nagot meningsfullt % = e
g - L\‘-/
' ' Hur far vi vara

. . N\« > invanare att ma

Civilsamhallet ] - bittre?

Hur kan vi fa fler

medlemmar och fa
dem att ma bra?

n77

VARDGUIDEN

Hur kan vi hjalpa
Vad kan jag gora for

att ma bra? -

patienter som langtar
efter gemenskap och

aktivitet? Vardcentraler




® ® © ABC pa 1177

¥ A!!G{ | D/E N EABC for god psykisk halsa

iDet ar lika viktigt att ta hand om din psykiska halsa, som det ar att ta hand
iom din hélsa i 6vrigt. Det finns konkreta saker du kan gora for att ma bra

ipsykiskt. Att vara aktiv, uppleva social gemenskap och ha syften och mal |
ilivet kan paverka ditt psykiska mdende positivt.

1
1
1
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1
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1
:
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IGOR NAGOT AKTIVT - GOR NAGOT TILLSAMMANS - GOR NAGOT MENINGSFULLT Visa innehall som: == S —
1 © amn
1
1
1
|
1
i > Stark din psykiska halsa > Testa dig sjalv > Verktyg for att komma > Aktiviteter nara dig
I:_':il"" . i med ABC igang
L} . . PPT] ar:
4 @ .o o ! Blir du nyfiken pa din egen Skulle du vilja veta mer om vad
| H'.q B eSO k / \ C pa ' Psykiskt valbefinnande 6kar din aktivitetsniva? Vad som kanns Langtar du efter mer gemenskap som hander i ditt naromrade?
u ' formaga att klara av olika saker lagom varierar mellan olika... eller en mer meningsfull vardag? Har kan du fa lite hjalp pa trave...
: som hander dig i livet eftersom... Ovningarna nedan kan hjalpa d...
1
1

§|_; webbsidan
1177.se/abc
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https://www.1177.se/Ostergotland/liv--halsa/psykisk-halsa/abc-for-god-psykisk-halsa/aktiviteter-nara-dig/

ABC for god
® @ © ABC-material

A Posters (A3/A4)

A Vykort
3 e

Vad vill du hitta pa?

Hor av dig till nagon du bryr dig om! Vad "’//d
lu

Din psykiska halsa ar lika viktig som din fysiska halsa - och det
gér att starka den. Forskningen bakom ABC for god psykisk halsa
visar att meningsfulla aktiviteter och moten med andra far oss att
mé bra

Villdu ...

sékanen

seen fim dtamiddag  goraenutflykt se en utstalining o ‘mir vi battre.

@ @ @ @ @ i
Los ett korsord, 64 pa ett raningspass ele vistas | naturen

Alla blir glada
T . a .
@ Gor nagot tillsammans sé tvekainte
utan skicka din
Stanna for en pratstund, g en kurs eller triffa vinner och famil) JTTCPTE 1Y

idag!

‘ Kanske vill du trffa nagon du inte sett pa lange eller hitta p nagot nytt

lag p:

den streckade linjen.

@ Testa dig sjalv och ta reda pa vad

du kan gora for att ma bra! _ f
Ga in pa webbplatsen 1177.se/ABC

HISEPEER= e labiipemanios @ Gér nagot meningsfullt
@ e @ ‘ L dig nigot nytt, hjslp en granne eller volontrarbeta
W w
bbb bl e
taenfika mala
LU, Region
- = in? . 56,
Om du kanner dig ensam eller mar psykiskt daligt kan Region KK med mig? < osterotand Region

du ringa Sjukvardsupplysningen pa tel. 1177 eller ga in

pa webbplatsen 1177.se/att-ma-daligt OStErgotland

Ostergétland




®e0 ABC-partnerskap

| ABC-partnerskapet arbetar vi utifran en gemensam vision om att
framja psykisk halsa i Ostergdtland.

Vi vill:

- Sprida ABC-budskapet till invanare och den egna organisationen

- Kartlagga och synliggora lokala aktiviteter och sociala
sammanhang

- Utveckla hadlsoframjande aktiviteter, nya och befintliga

- Samarbeta med andra aktorer kring ABC-evenemang — tex prova
pa-aktiviteter, informationstillfallen och andra regionala/lokala
Intresserad av att bli en ABC-partner? initiativ

- Stodja individer att leva mer i linje med ABC-budskapen

Lds mer pa vardgivarwebben eller
mejla abc@regionostergotland.se
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vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa

A Egna idéerutifran behov pa er specifikavardcentral?

® & ©ABC:s

k - O soMLIGA?
preventionspyramid

o VISSA
__— A Individuellt stod (t ex ABC-samtal) vid indikation
(riskgrupper)

Samverkan med
civilsamhallet &

Nara vard
(mdojligt pa alla olika nivaer
kring olika behov)

MANGA

(s&@ manga som mojligt)

ASprid information om lokala aktiviteter och
sociala sammanhang till patienter (utifran

vad de sager sig vara intresserade av)

L —© HELA VC

(personal, patienter, anhoriga)

ASprid ABGbudskapet: Psykisk halsa gar

ﬁ VARDCENTRALENS att paverkap goér ndgot AKTIVT /
.. TILLSAMMANS / MENINGSFULLT
NAROMRADE (Poster, vykort,Din guide till halsg)
(K (alla invanare i omradetp se omradesprofiler och utvecklingspotten) A Io il sjavhialp
Hjalp till sjalvhjélp (tex
OMMU/\/E reflektionsmaterial, hanvisning till ABC
N) P& 1177)
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)
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https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa
https://app.powerbi.com/view?r=eyJrIjoiYjk5YWY4YmItMTBmNy00YzNhLTg3MzEtNzdkZDA5ZTIzZjNkIiwidCI6ImYwODczMzkzLWMzNGMtNGFlYy1iMWM1LTM4MjEyOTgyYTViOSIsImMiOjl9
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/utvecklingspotten-primarvarden/ansokan-och-rapportering-utvecklingspotten
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/patientadministration/patientinformation/dokument/din-guide-till-halsa---broschyr
https://www.1177.se/ostergotland/abc
https://www.1177.se/ostergotland/abc
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/avtal-och-samverkan/samverkan-mellan-halso--och-sjukvarden-och-civilsamhallet
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/avtal-och-samverkan/samverkan-mellan-halso--och-sjukvarden-och-civilsamhallet
https://naravard.regionostergotland.se/nv/projekt-och-aktiviteter/att-aldras/abc-psykisk-halsa

® @ © Reflektionsmaterial — utdrag

- Las materialet i sin helhet har

Gor nagot AKTIVT @

MINA AKTIVITETER

Manga langtar efter att fa umgas med andra samtidigt som man agnar sig at
nagot som man tycker kanns roligt eller meningsfullt. Ibland kan vi 6ver tid ha

tappat kontakt med aktiviteter och sammanhang som tidigare kédnts lustfyllda for

oss. Andra ganger kanske vi dromt om att géra nagot lange men utan att riktigt

ha kommit oss for att borja. Ett forsta steg i ratt riktning ar att reflektera éver vad

just du &r intresserad av.

Ha&r nedan &r en lista med forslag pa olika intresseomraden. Ringa in dina
intressen och skriv garna dit andra om du tycker att nagot av dina saknas.

Sang och musik: Spela instrument, sjunga | kér,
konserter

Bio och film

Teater: Rollspel, improvisationsteater, lajv,
rollspel m.m.

Konst

Teckning och Malning

Sprak

Litteratur, poesi, kreativt skrivande
Slaktforskning

Dans

Fotografering
IT/Datorkunskap/Mobil/Surfplatta

Dataspel och e-sport

Facebook/Instagram och dvriga sociala medier

Hantverk och slgjd: Sy, sticka, virka, snickeri, knyppla,
dreja, smide, trésnideri m.m.

Mabelrenovering

Natur och friluftsliv: Promenader, vandring, klattring,
langfardsskridskor, langdskidakning, paddling,
segling, scouting, svamplockning m.m.

Sport: Fotboll, cykling, innebandy, simning, ishockey,
innebandy, tennis, padel, golf, surfing, skytte, bowling
m.m.

Tréaning & idrott: lpning, styrketraning, grupptréning,
lagsport, yoga, promenader m.m.

Matlagning & bakning

Resor

Ekonomi och aktiesparande

Historia

Arkitektur

Pyssel: Korsord, sudoku, scrapbooking, pussel, lego

Sillskapsspel: Bridge, bradspel, kortspel, schack
m.m.

pel: Boule, krocket, kubb
Tridgard: blommor, odling, binderier
Fordon: MC, bilar, veteranbilar, flygplan

Gor nagot TILLSAMMANS

MINA RELATIONER

N

Agneta
1d kollega

Brandur
traningskompis

Robin
syskon

<\/“

= 1
Gg

TRE (intess

6/29/

\ Kim

) '\, bonussyskon

= >
/7 ¥ ¥
'\ Josef Lisa

\ ndva vin kurskamrat
N
\/
Anton
granne
P~
Cecilia

‘\\barndomsvan
\\/

Go

nagot MENINGSFULLT

=

MINA MAL OCH VARDERINGAR

Uthildning / arbete

Mara / intima relationer

Familj

Wanner

Fritid

Egen utweckling

Ev annat omréde:

Region

Hilsa



https://vardgivare.regionostergotland.se/download/18.326d0d7b18b3bb4949b4a0c/1698748286433/ABC_reflektionsmaterial_231027.pdf

® ® @ ABC light

Vad far dig att ma bra?

Forskning visar att personer som haller sig aktiva pa olika satt mar battre &n andra. Har nedanfor kan du skriva in aktiviteter
som brukar kunna fa dig att kanna dig glad eller tillfreds. Kanske gillar du att géra nagot av det som star i exemplen, eller sa
féredrar du att géra helt andra saker. Manga aktiviteter passar in i flera olika falt samtidigt — det &r helt okej.

Gér nagot AKTIVT ) @Gor nagot TILLSAMMANS ) @Gor nagot MENINGSFULLT)
rida, pussla, fika med grannen, lésa, ta en ga pa bio med en van, ta en promenad ldra mig simma, hjalpa en granne,
promenad, dansa, tradgérdsarbeta, med min syster, ringa en bekant, ga pa volontérarbeta, byta déck at en vén, sétta
meditera, skriva dagbok... match, hdlsa pa en granne... nya mal for traning, skriva en inséndare...

ABC for god psykisk hilsa 4r en satsning av Region Ostergétland for att

belysa hur du kan stérka och bibehalla ditt och andras psykiska valmaende. Region %
Testa din aktivitetsniva, hitta sociala ssmmanhang och las mer pa: OStergOtland
1177.se/abc

Veckoplanering

Anvdnd den har veckoplaneraren for att avsatta tid for att vara Det harvill jag ha uppnétt innan veckan &r dver

aktiv, umgés med andra eller engagera dig i meningsfulla i

aktiviteter. Skriv ner veckans hojdpunkt vid veckans slut och
fundera pa vad du vill fortsétta gora regelbundet framéver.

AKTIVT

TILLSAMMANS

MENINGSFULLT

Spela piano

Promenad m. vén

: Héjdpunkten den har veckan var:

Feedback pa materialetSkicka den géirna till abc@regionostergotland.se

Lekpark m.
barnbarn

Flanera utflykt

Traff m. bokklubb

&

Region

Ostergétland

Region



mailto:abc@regionostergotland.se
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linkoping.se/omsorg-och-hjalp/aldre/aktiviteter-och-fritid/seniormottagningen/

Forskola & utbildning

Bygga, bo & miljé Omsorg & hjalp Uppleva & gora

Sociala sammankomster

Naringsliv & arbete

Stady

Seniormottagningen har sociala sammankomster fér dig som ar 65 ar och dldre och kdnner

dig ensam.
Program for mars 2024

Fredag 1 mars 2024 kI 13.3(
psykisk héalsa

Region Ostergétland har tagit fram materid
era upplevelser kring. Vi kommer darfér a
far ge era synpunkter pa det. Hoppas ni vi

Vad ar da ABC for god psykisk halsa? AB(
psykiska halsa som sin fysiska, ach det fin|
Materialet &r framtaget av Region Ostergd
(ABC) fran Australien. Det bygger pa att g
nagot meningsfullt, vilket kan bidra till ett b

@ Gor nagot aktivt

Anmélan senast mandagen den 26 februa™ &y T
gnskar. Kostnad 20 kr, kontant betalning. Q} Gor nagot tillsammans
=

Plats: Seniormottagningen, Hertig Karls .
GOr nagot meningsfullt

p 4\l

Tid ca 90-120 min
A

for god psykisk halsa

Vad far dig att ma bra?
Forskning visar att

foredrar du att gora helt andra saker. Manga akiiviteter passar in i flera olika falt samtidigt - det ar helt okej.

ner som haller sig aktiva pa olika satt mar battre &n andra. Har nedanfor kan du skriva in aktiviteter

perso
som brukar kunna f4 dig att kénna dig glad eller tillireds. Kanske gillar du att géra nagot av det som star i exemplen, eller s

Veckoplanering

TILLSAMMANS

MENINGSFULLT

"8 (" Det har villjag ha uppnétt innan veckan r over:

Kort dragning (utifran
fardig presentation)

Prova pa att gora ABC
light

Fika & skriftlig
utvardering

Avslutande diskussion

-

A
A
A

Utvérdering ABC light — 240202 — V.1

. Ber3tta gdrna om det var ndgot som du upplevde som positivt med att jobba med materialet,

till exempel om nagot var intressant eller inspirerade dig.

. Beritta giima om det var ndgot som du upplevde som negativt med att jobba med materialet,

till exempel om nagot var svart att férsté eller gjorde digilla berérd

. Har du bestdmt dig for att gbra ndgot annorlunda eller satt nagra nya mal for dig sjélv efter att ha

jobbat med materialet? Beskriv gérna

2

¥

gion
stergotland

ABC for invanare

- t ex som grund for samtal pa
Traffpunkter

Seniormottagningen i Linkdpings kommun
"testkdrde” ABC light-materialet med en
grupp seniorer som fick ge feedback pa
materialet.

De planerar att fortsatta anvanda materialet
pa Traffpunkter framover.

Kontakta oss for att fa ut samprofilerad
presentation med talmanus och enkelt
formular for utvardering.

Region
Ostergotland


https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa
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® @ © ABC i samverkan med

~Z

® ® @ Vad ar viktigt for dig?

i da, men till skillnad fran i en vanlig tipspromenad s kan det réitta svaret variera
frén person till person, Priset till de vinnare som vagar reflektera dver frigorna kan

Istallet bll ett béittre maende och en 6kad mental motstandskraft. Du kan 94 mé-bra-

! 3
I h \ o
i A Y e
] ) : 7 LXK J
— fundera under en ma-bra-runda! | Ty !"' | al l a a 0
rz:ur;alsospével har du mojlighet att ga ett slags tipspromenad | form av ABC:s ma- ¥ b " \& : r r r
0 . wed b b afa L

rundan ensam eller samtala om fragorna i séillskap med nagon. Rundan bérjar hér och &r
3,2 km lang.

Ha en bra dag! / ABC for god psykisk hilsa

- ABC-budskapet som grund for samtal i samband
med andra, befintliga aktiviteter

Halsoguide Boxholm e
23 februari kl. 20:29 - &y
Nu finns det nya texter uppsatta i halsosparet Fran Hélsoguide Boxholms
langs med elljussparet i Osterskogen, i

samarbetet med Region Ostergétland och ABC Facebook-sida
for god Psykisk halsa.

Ga sparet och reflektera Gver fragorna sjalv eller
med en van f6r god psykisk halsa.

VALKOMMEN TILL HALSOSPARET
FOR BARN (och vuxna)

MED RORELSEAKTIVITETER

Halsoguiden i Boxholms kommun har satt upp ABC for god
psykisk halsas reflektionsfragor langs halsosparet (elljussparet i

® % = 2 e
X-—' > Osterskogen) i Boxholms kommun.
S Region
' Ostergotland



https://www.facebook.com/halsoguideboxholm

Common mental
disorders tend to
be here, but can
also be elsewhere

Languishlng

Low

Moderate

Flourishlng

High

12%

2016

10%-"

2018

m Changed Thinking (Mental Health)

| 16%

20
|

22%:

- Mental Health NPremntic
‘f Eil. A s 1 s 3,
LSEVIES et b et

Mental healtly €Conomics:
psychological flourishing
healthcare costs and sick

A prospective study on
and associations with

ness benefit transfers in

, Denmark
3 Tam Vo S * A8, L Mt Conn .
Good mental health 12 O S e o b Ot g
estimated to be Sore mere i)
assoclated with $- 4 Mde ooy < Sn 3 G
1.2bn in lower costs oA I
peryearin Denmark | o =
Abstract
Background

aliting healtheary exoenditnres hushiabe the raed lo dentidy mafdol

22%

19 2020 2020 2021

Changed Behaviour due to campaign

Vad kan arbetet med ABC for
god psykisk halsa ge for effekt?

A Danmark- Uppskattade besparingar pa 7,8 md DKK per ar om
man lyckas forskjuta fler invanare mot psykiskt valmaende.

> https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S221265702100026X

A Australien- 75 % av den vuxna befolkningen dr medvetna om
halsokampanjen och ca 20 % av dem har andrat sitt beteende
i linje med ABC-budskapen.

> Bild fran Australiens projektledning till var gemensamma presentation om ABC pa
World congress on public health 2023

A Frome, England - antalet akutbesék och akutinlaggningar pa
stadens sjukhus minskade med 15 %. Halsovinsterna gallde
alla aldrar och typer av patienter.

> https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30297434/

Region
Ostergotland


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S221265702100026X

® @ © Act Belong Commit

Forskningssammanstallning fran andra ABC-lander

act

belong
commit
FOR
/\ | S ‘ O MENTAL
— SUNDHED

MEMTAL SUMNMHET

ABC

Ver virkin Ver saman  Ver hugbundin

Forskningssammanstallning
Australien

Forskningssammanstallning
Danmark

Forskningssammanstallning
Norge

Forskningssammanstallning
Far6arna

Region
Ostergotland


https://psychology.ku.dk/abc/
https://psychology.ku.dk/abc/
https://abcmentalsunnhet.no/artikler/
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® @ © Kontakt

Elin Farnstrand

Leg. psykolog & processledare for
ABC for god psykisk halsa
elin.farnstrand@regionostergotland.se
072-463 89 77

Emma Hjalte

Folkhalsovetare & processledare for
ABC for god psykisk halsa
emma.hjalte@regionostergotland.se
070-576 70 75
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