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56 nagot AKTIVT
LOs ett korsord, ga pa ett traningspass eller vistas i naturen

-

Gor nagot TILLSAMMANS

@ Stanna for en pratstund, ga en kurs eller umgas med vanner och familj

@ Gor nagot MENINGSFULLT

Lar dig nagot nytt, hjalp en granne eller volontararbeta
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Become a Partner

Ursprung: vetenskapligt underbyggt budskap fran Australien (Act-Belong-Commit)

Fokus i Ostergotland:
 Informera befolkningen om hur de kan starka sin psykiska halsa

 Tillsammans med kommunerna sprida ABC-budskapet och synliggora aktiviteter
och stdd som civilsamhallet erbjuder

 Ge processtdd till vardenheter som vill ge individuellt stod till patienter/brukare for
Okat psykiskt och socialt valmaende

- Lés mer pa: www.actbelongcommit.org.au Region
- Kort summering av vetenskapen bakom ABC finns p& vardgivarwebben Osterg('jtland



https://www.youtube.com/watch?v=-8-KjSAva_A
http://www.actbelongcommit.org.au/
https://vardgivarwebb.regionostergotland.se/pages/399271/ABC_Vad%20s%c3%a4ger%20forskningen_221103.pdf
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ABC for god psykisk halsa AN o it
«  gor nagot aktivt bittre?
« gor nagot tillsammans '
« gor nagot meningsfullt % 4
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® ® © ABC pa vardcentraler

— VIDAREUTBILDA - hur blir VC annu béattre pa att upptacka,
bemadta och hjalpa personer i behov av okad aktivitet och
gemenskap?

1) KARTLAGGA - vad finns redan dar ute?

2) ASKADLIGGORA - visa upp aktiviteter, stdd och foreningar
i naromradet for patienter, personal och anhoriga

3) SLUSSA - patienter till nya sociala sammanhang och
aktiviteter (= = = ABC-samtal)

ABC-VARDCENTRALER

Vikbolandet VC — implementering under 2022
Odeshogs VC — implementering varen 2023 |
Borensbergs VC — implementering varen 2023 Region

Ostergétland



© OO ABCi kommuner

och

0,
synliggora D]/IJ Ql;=—]
lokalt Sprida ABC-

Kartlagga fé)‘/j >ﬁ< @8

Anpassa ABC-

material till andra
verksamheter vardcentral?

Samarbete med
Egna uppslag?

STARTAT UPP 2022
Valdemarsvik
Vadstena

Motala

STARTAR UPP 2023
Odeshdg
Ydre
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Valj region \
VARDGUIDEN Ostergétland

Liv & halsa

Du ar har: Start/ Liv & hélsa / Psykisk halsa / ABC for god psykisk hélsa

Innehéllet géller Ostergdtiand

ABC for god psykisk halsa

Det &r lika viktigt att ta hand om din psykiska halsa, som det ar
att ta hand om din halsa i dvrigt. Det finns konkreta saker du

kan gora for att ma bra psykiskt. Att vara aktiv, uppleva social

gemenskap och ha syften och mél i livet kan paverka ditt
psykiska maende positivi.

Barn & gravid Olyckor & skador Sjukdomar & besvar Behandling & hjalpmedel

& © Q

Loggain Hittavard Sok

Sa fungerar varden ll 7 ./

- VARDGUIDEN

Direkt-
kommunikation

(65+)

Hitta pa sidan

@ Psykiske valbefinnande
= G6r ndgot aktivt

- Gér ndgot tillsammans
= Gér ndgot meningsfullt
= Testa dig sjalv

- Aktiviteter nara dig

— 1177 - sida

« ABC-budskapet

« Sjalvtest — hur ligger jag till?

« Lankning till kommunala sidor for
aktiviteter och sociala
sammanhang (under uppbyggnad)

« = Reflektionsmaterial

Vad kan jag gora
for att ma bra?

Region

i Ostergétland
|
|


https://www.1177.se/Ostergotland/liv--halsa/psykisk-halsa/abc-for-god-psykisk-halsa/
https://vardgivarwebb.regionostergotland.se/pages/399269/ABC_reflektionsmaterial_final.pdf

Innehéllet galler Ostergétland

ABC for god psykisk halsa

Det ar lika viktigt att ta hand om din psykiska halsa, som det ar att ta hand
om din halsa i dvrigt. Det finns konkreta saker du kan géra for att ma bra
psykiskt. Att vara aktiv, uppleva social gemenskap och ha syften och mal i

livet kan paverka ditt psykiska maende positivt.

GOR NAGOT AKTIVT - GOR NAGOT TILLSAMMANS - GOR NAGOT MENINGSFULLT

> Stark din psykiska halsa
med ABC

Psykiskt valbefinnande 6kar din
formaga att klara av olika saker
som hander dig i livet eftersom...

> Testa dig sjalv

Blir du nyfiken pa din egen
aktivitetsniva? Vad som kanns
lagom varierar mellan olika...

> Verktyg for att komma
igang

Om du langtar efter mer
gemenskap eller 6nskar att din
vardag kandes mer meningsfull ...

Visa innehall som: a0 o amm
o D

> Aktiviteter nara dig

Skulle du vilja veta mer om vad
som hander i ditt naromrade? Har
kan du fa lite hjalp pa traven om...



ABC-material

ABC for god

» Posters (A3)
» Flyers (A4, A5)
* Rollup

L dig négot nytt, hjElp en granne eller volontararbeta - Kika garna pa materialet direkt pa vardgivarwebben

—> Fritt att skriva ut och sprida i era verksamheter

Ol C:J Testa dig sjalv och ta reda pa vad
du kan gora forattmabral

@3 1177.se/ABC ¢

_ @ Region Ostergat Curmn L y soen den ila Sgaren av Act Balong Commit programmnet

Region
fstergétland Ostergotland



https://vardgivarwebb.regionostergotland.se/Startsida/Verksamheter/Halso--och-vardutvecklingscentrum/Verksamhetsutveckling-Vard-och-Halsa/Halsoframjande/ABC-for-god-psykisk-halsa/

® ©® © Vykortsutskick

Vill du ...

© ¢

se en film dta middag gora en utflykt  se en utstalining

000G

taenpromenad gapamatch prataomlivet  ga pa konsert

©o e

ta en fika spela kort gapaloppis prataombocker

bowla mala
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—> skickas ut i feb 2023 till alla 6stgotar i ensamhushall som ar 65-78 ar gamla
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PSYKISKT VALBEFINNANDE -

Att ha en god psykisk hélsa ar lika
viktigt som att ha en god fysisk hélsa
— och det gar att forbattra den.

Forskning visar att personer som &r aktiva pa olika sétt generellt mar béttre
psykiskt. Att géra saker som kanns meningsfulla fér dig och att umgés med
andra paverkar hur du mar.

Kanske kanner du nagon som du inte tréffat pa ett tag som skulle bli glad av
en inbjudan fran dig — eller sa vill du kanske hitta pa nagot annorlunda med
nagon du umgas med ofta?

Pa vykortets framsida far du nagra uppslag pa vad ni kan gora tillsammans.
Markera det forslag som du faller for - eller skriv dit en egen idé.

Q Alla blir glada av

A 3 ett vykort, sé tveka
Q Gor nagot AKTIVT inte utan skicka din
Lia et korsord, gb fud et raningspeas eller vistas | natursn hélsning redan idag!

v \_)'
{62) Gor nagot TILLSAMMANS
Stanna 150 en pratstund, gd an Kurs efler rafta slnner och family
,@) Gér ndgot MENINGSFULLT
Lir &5 3ot mytt, hjslp en granae eliee volontiesrbeta

o
ff?/’:. Region
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® @ © ABC — del av Din guide till halsa

- Din guide till hdlsa (ursprungligen framtagen for primarvard, sjukhus, kliniker)
- Kan aven bestéllas av externa vardgivare (dven kommunal vard och omsorg).
Kommer framover pa flera sprak.



https://ledsys.lio.se/Document/Document.aspx?DocumentNumber=58936&proxydirect=true
https://vardgivarwebb.regionostergotland.se/Startsida/For-privata-vardgivare/Bestallning-av-informationsmaterial-for-privata-vardgivare/

® ® @ Reflektionsmaterial — utdrag

- Las materialet i sin helhet har

\ N
Gor nagot AKTIVT @| Gor nagot TILLSAMMANS @’ Gor nagot MENINGSFULLT @
v/ y/

MINA INTRESSEOMRADEN MIN RELATIONSKARTA MAL OCH MENING FOR MIG

Mé&nga langtar efter att f& umgas med andra samtidigt : pilinng arbete e
. . . . A P\E (inte §3

nagot som man tycker kanns roligt eller meningsfullt. | \{" q NG

tappat kontakt med aktiviteter och sammanhang som rgnet 4

o . - . o fd kollega
oss. Andra ganger kanske vi dromt om att géra nagot | : \\J\E L LA /V
. .. . . .. . . Néra / intima relationer Hélsa
ha kommit oss for att borja. Ett férsta steg i ratt riktnin ol
just du &r intresserad av. $R E (.
e N O e
Har nedan ar en lista med forslag pa olika intresseom e
intressen och skriv garna dit andra om du tycker att n: Femi Eoen ubldnng
Sang och musik: Spela instrument, sjunga i kér, Sport: Fotboll, ¢
konserter innebandy, tenr Josef Uisa
néra vin kurskamrat

Bio och film m.m- e
Teater: Rollspel, improvisationsteater, lajv, Tréining & idroti vanner Evannat omrade:

lagsport, yoga, Anton
rollspel m.m. granne
Konst Matlagning &b J

::;: Cecilia
Teckning och Mélning Resor ' Sardomsua
Sprak Ekonomi och al Killa: KBT i primérvérden
Litteratur, poesi, kreativt skrivande Historia R_egion
. .. . . . . . . Ursprungliga kallor: Health Connections Mendip (United Kingdom National Health Service) & Oste rg Otla nd

Ursprungllga kéllor: Health Connections Mendlp (Umted ngdom National Social Support Network Map (Colombia School of social work). Digital version tillganglig har: httpsy//ssnm.ctl columbia.edu/

Health Service)


https://vardgivarwebb.regionostergotland.se/Startsida/Verksamheter/Halso--och-vardutvecklingscentrum/Verksamhetsutveckling-Vard-och-Halsa/Halsoframjande/ABC-for-god-psykisk-halsa/Ansok-om-medel/
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® © © Narliggande uppdrag

« Omradesansvaret for vardcentraler (betonas i Utvecklingspotten for ar 2023)
« Ma bra med natur och kultur

 MindShift Ostergdtland

- Sitt Ostergdtland i Rorelse

« Overenskommelsen med civilsamhallet

» Halsosamtal
« Aldremottagningar
 |IBH

- Nara vard-arbetet (lds garna mer om ABC pa Néara vards hemsida) (R')eg'icoenrgétland


https://vardgivarwebb.regionostergotland.se/pages/146161/Prim%C3%A4rv%C3%A5rdsforum%209%20juni.%20Omr%C3%A5desprofiler.pdf
https://vardgivarwebb.regionostergotland.se/Startsida/Verksamheter/Halso--och-vardutvecklingscentrum/Verksamhetsutveckling-Vard-och-Halsa/Halsoframjande/Kultur-och-halsa/Ma-bra-med-kultur/
https://naravard.regionostergotland.se/nv/om-nara-vard
https://naravard.regionostergotland.se/nv/projekt-och-aktiviteter/att-aldras/abc-psykisk-halsa

Nara vard — Roster inifran: ABC for god psykisk halsa

Medverkande: Malin Edstrom och Lina Isaksson,
aktivitetsledare i Valdemarsviks kommun

Né&ra vard i Ostergétland — ABC psykisk hélsa  (1:40 minuter) Region
Ostergétland


https://www.youtube.com/watch?v=vrWIL1blK7s
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ﬁ S Hur far vi vara

ABC for god psykisk halsa AN o it
«  gor nagot aktivt bittre?
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patienter som langtar el Y e 6l 7

efter gemenskap och

g att ma bra?
aktivitet?

Vardcentraler

Region

Ostergétland

* |koner fran flaticon.com



® © © Diskussion

 Ser ni att ABC-budskapet skulle kunna vara anvandbart inom era olika enheter/centrum? Pa vilka satt
i sa fall?

« Vad tror ni skulle vara viktigt att ta hansyn till om vi skulle vilja anpassa ABC for god psykisk halsa till
de verksamheter och de patientgrupper ni jobbar med?

« Saknar ni nagot material?

« Ovriga reflektioner?

- Sprid garna befintligt ABC-materialet redan nu (tillgangligt pa vardgivarwebben )

Region

Ostergétland


https://vardgivarwebb.regionostergotland.se/Startsida/Verksamheter/Halso--och-vardutvecklingscentrum/Verksamhetsutveckling-Vard-och-Halsa/Halsoframjande/ABC-for-god-psykisk-halsa/

ABC for god

ABC

for god psykisk halsa

D Gner ooh faml) = Las mer, testa din aktivitetsniva eller hitta en
aktivitet nara dig pa 1177.se/abc
Gor nagot MENINGSFULLT go;ﬂ - Mer information och ABC-material for
L —— nedladdning och utskrift pa vardgivarwebben
® i @ Testa dig sjalv och ta reda pa vad 9 |\/|8.I|a 0SS gal’na pé.
3 o du kan gora for att ma bra! _ .
@ ":,_SE,ABC o abc@regionostergotland.se

T Curmn L y Somm den ila dgaren av Act Balong Commit progracmmet

Region

Ostergétland
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http://www.1177.se/abc
https://vardgivarwebb.regionostergotland.se/Startsida/Verksamheter/Halso--och-vardutvecklingscentrum/Verksamhetsutveckling-Vard-och-Halsa/Halsoframjande/ABC-for-god-psykisk-halsa/
mailto:abc@regionostergotland.se

® ©® © Kontakt

ABC for god psykisk hilsa (RO)

Emma Hjalte

Folkhalsovetare, processledare
Emma.hjalte@regionostergotland.se
070-576 7075

Elin Farnstrand

Leg. psykolog, processledare www.1177.se/abc
Elin.farnstrand@regionostergotland.se

072-463 89 77

Region Ostergétland erkdnner Curtin University som den
immateriella &garen av Act Belong Commit-programmet.
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mailto:Emma.hjalte@regionostergotland.se
mailto:Elin.farnstrand@regionosterotland.se

