
Gör något AKTIVT
Lös ett korsord, gå på ett träningspass eller vistas i naturen

Gör något TILLSAMMANS
Stanna för en pratstund, gå en kurs eller umgås med vänner och familj

Gör något MENINGSFULLT
Lär dig något nytt, hjälp en granne eller volontärarbeta

ABC
för god psykisk hälsa



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

Fokus i Östergötland:

• Informera befolkningen om hur de kan stärka sin psykiska hälsa 

• Tillsammans med kommunerna sprida ABC-budskapet och synliggöra aktiviteter 

och stöd som civilsamhället erbjuder

• Ge processtöd till vårdenheter som vill ge individuellt stöd till patienter/brukare för 

ökat psykiskt och socialt välmående 

ABC för god psykisk hälsa

Läs mer på: www.actbelongcommit.org.au
Kort summering av vetenskapen bakom ABC finns på vårdgivarwebben

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


Hur får vi våra 

invånare att må 

bättre?

Kommuner

*

Vad kan jag göra för 

att må bra?

Hur kan vi hjälpa 

patienter som längtar 

efter gemenskap och 

aktivitet? Vårdcentraler

*

ABC för god psykisk hälsa
• gör något aktivt

• gör något tillsammans

• gör något meningsfullt

Hur kan vi få fler 

medlemmar och 

värna om att de mår 

bra?

Civilsamhälle



ABC på vårdcentraler

→ VIDAREUTBILDA - hur blir VC ännu bättre på att upptäcka, 
bemöta och hjälpa personer i behov av ökad aktivitet och 
gemenskap?

1) KARTLÄGGA – vad finns redan där ute? 
2) ÅSKÅDLIGGÖRA – visa upp aktiviteter, stöd och föreningar 
i närområdet för patienter, personal och anhöriga
3) SLUSSA – patienter till nya sociala sammanhang och 
aktiviteter ( ABC-samtal)

ABC-VÅRDCENTRALER
Vikbolandet VC – implementering under 2022
Ödeshögs VC – implementering våren 2023 
Borensbergs VC – implementering våren 2023



ABC i kommuner

Sprida ABC-

budskap & material
Samverka med 

lokalt civilsamhälle

Anpassa ABC-
material till andra 

verksamheter
Egna uppslag?

Kartlägga 
och 
synliggöra 
lokalt 
civilsamhälle

 

Samarbete med 
vårdcentral?

STARTAT UPP 2022
Valdemarsvik
Vadstena
Motala

STARTAR UPP 2023
Ödeshög
Ydre





→ 1177 - sida
• ABC-budskapet
• Självtest – hur ligger jag till?
• Länkning till kommunala sidor för 

aktiviteter och sociala 
sammanhang (under uppbyggnad)

•  Reflektionsmaterial

Vad kan jag göra 

för att må bra?

Direkt-

kommunikation

(65+)

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




• Posters (A3)

• Flyers (A4, A5)

• Roll up

 Kika gärna på materialet direkt på vårdgivarwebben

 Fritt att skriva ut och sprida i era verksamheter

ABC-material

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


Vykortsutskick

 skickas ut i feb 2023 till alla östgötar i ensamhushåll som är 65-78 år gamla



ABC – del av Din guide till hälsa

 Din guide till hälsa (ursprungligen framtagen för primärvård, sjukhus, kliniker)
 Kan även beställas av externa vårdgivare (även kommunal vård och omsorg). 

Kommer framöver på flera språk.  

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/


Ursprungliga källor: Health Connections Mendip (United Kingdom National 
Health Service) 

Reflektionsmaterial – utdrag
 Läs materialet i sin helhet här

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




• Områdesansvaret för vårdcentraler (betonas i Utvecklingspotten för år 2023)

• Må bra med natur och kultur 

• MindShift Östergötland 

• Sätt Östergötland i Rörelse 

• Överenskommelsen med civilsamhället 

• Hälsosamtal

• Äldremottagningar

• IBH 

 Nära vård-arbetet (läs gärna mer om ABC på Nära vårds hemsida)

Närliggande uppdrag

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


(1:40 minuter) 

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

Nära vård i Östergötland – ABC psykisk hälsa

Nära vård – Röster inifrån: ABC för god psykisk hälsa

https://www.youtube.com/watch?v=vrWIL1blK7s


Hur får vi våra 

invånare att må 

bättre?

Kommuner

*

Vad kan jag göra för 

att må bra?

* Ikoner från flaticon.com

Hur kan vi hjälpa 

patienter som längtar 

efter gemenskap och 

aktivitet? Vårdcentraler

**

ABC för god psykisk hälsa
• gör något aktivt

• gör något tillsammans

• gör något meningsfullt

Hur kan vi få fler 

medlemmar och 

värna om att de mår 

bra?

Civilsamhälle



Diskussion

• Ser ni att ABC-budskapet skulle kunna vara användbart inom era olika enheter/centrum? På vilka sätt 
i så fall? 

• Vad tror ni skulle vara viktigt att ta hänsyn till om vi skulle vilja anpassa ABC för god psykisk hälsa till 
de verksamheter och de patientgrupper ni jobbar med? 

• Saknar ni något material?

• Övriga reflektioner?

 Sprid gärna befintligt ABC-materialet redan nu (tillgängligt på vårdgivarwebben )

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


ABC
för god psykisk hälsa

Läs mer, testa din aktivitetsnivå eller hitta en 

aktivitet nära dig på 1177.se/abc

Mer information och ABC-material för 

nedladdning och utskrift på vårdgivarwebben

Maila oss gärna på 

abc@regionostergotland.se

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 för god psykisk hälsa (RÖ)

Emma Hjälte
Folkhälsovetare, processledare
Emma.hjalte@regionostergotland.se
070-576 70 75

Elin Färnstrand
Leg. psykolog, processledare
Elin.farnstrand@regionostergotland.se
072-463 89 77

Region Östergötland erkänner Curtin University som den 
immateriella ägaren av Act Belong Commit-programmet.

mailto:Emma.hjalte@regionostergotland.se
mailto:Elin.farnstrand@regionosterotland.se

