ACT BELONG COMMIT

5r ndgot 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 ndgot MENINGSFULLT

Lar dig nagot nytt, hjalp en granne eller volontararbeta
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(ABCs of mental health promotion in a world of turmoil,
17th World Congress for Public Health, 4 maj 2023).

« England - Health Connections Mendip har fatt antalet
akutbesok och akutinlaggningar pa stadens sjukhus
att minska med 15 procent. Man kunde ocksa
konstatera att halsovinsterna gallde alla aldrar och
typer av patienter (Abel et al., 2018).

m Changed Thinking (Mental Health) = Changed Behaviour due to campaign
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® ® © ABC pa 1177

Innehéllet géller Ostergotland

ABC 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 dvrigt. Det finns konkreta saker du kan gora for att ma bra
ipsykiskt. Att vara aktiv, uppleva social gemenskap och ha syften och mal i
iJivet kan paverka ditt psykiska maende positivt.

GOR NAGOT AKTIVT - GOR NAGOT TILLSAMMANS - GOR NAGOT MENINGSFULLT

Visa innehall som: 1 oamm
o G

> Stark din psykiska halsa > Testa dig sjalv > Verktyg for att komma
med ABC igang
Blir du nyfiken pa din egen
Psykiskt valbefinnande dkar din aktivitetsniva? Vad som kanns Langtar du efter mer gemenskap
formaga att klara av olika saker lagom varierar mellan olika... eller en mer meningsfull vardag?
som hander dig i livet eftersom... Ovningarna nedan kan hjélpa d...

______________________________________________________________________________________

> Aktiviteter nara dig

Skulle du vilja veta mer om vad
som hander i ditt naromrade?
Har kan du fa lite hjalp pa trave...
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® @ © ABC - del av Din guide till hilsa

- Din guide till halsa (ursprungligen framtagen for primarvard, sjukhus, kliniker)
- Kan aven bestéllas av externa vardgivare (dven kommunal vard och omsorg). Kommer
aven pa engelska, arabiska, somaliska, tigrinska, persiska, finska och latt svenska
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https://vardgivare.regionostergotland.se/download/18.6651b61f189fc6844d36ec9/1694517974412/Din%20guide%20till%20h%C3%A4lsa%20broschyr.pdf
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/patientadministration/patientinformation/din-guide-till-halsa---broschyr

ABC for god

i

® @ © ABC-material

» Posters (A3/A4)
* Vykort

Gor nagot tillsammans

Stanna for en pratstund, ga en kurs eller traffa vanner och familj

Gor nagot meningsfullt

Lar dig nagot nytt, hjalp en granne eller volontararbeta

@H%® Testa dig sjalv och ta reda pa vad
% du kan gora for att ma bra! \5
® . G4 in pa webbplatsen 1177.se/ABC

Om du kanner dig ensam eller mar psykiskt daligt kan

- : : Region
du ringa Sjukvardsupplysningen pa tel. 1177 eller ga in -~

pa webbplatsen 1177.se/att-ma-daligt OStEfgbﬂand
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® ® ® Vykort

PSYKISKT VALBEFINNANDE ABC FOR GOD PSYKISK HALSA >
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Vad vill du hitta pa?

Hor av dig till nagon du bryr dig om!

Din psykiska halsa ar lika viktig som din fysiska halsa - och det
gar att starka den. Forskningen bakom ABC fér god psykisk hilsa
visar att meningsfulla aktiviteter och méten med andra far oss att
ma bra.

Kanske vill du tréffa ndgon du inte sett pa linge eller hitta pa nagot nytt
med en néra vin? Pa framsidan av vykortet hir bredvid finns nagra idéer
kring vad ni skulle kunna gtra, men du kan dven skriva ett eget forslag pa
den streckade linjen.

Davsett om du har manga vanner eller dnskar att du hade fler, sa kan en
hilsning vara borjan pa gladje och gemenskap. Tillsammans mar vi battre.

@ Gor nagot aktivt

Los ett korsord, ga pa ett triningspass eller vistas i naturen

Alla blir glada
a ° ~ av ett vykort,
@ Gor nagot tillsammans sé tveka inte
utan skicka din
Stanna fér en pratstund, ga en kurs eller traffa vinner och familj hmﬁlsning redan
fag!

e,

&

Q1) Gor nagot meningsfullt

Lar dig ndgot nytt, hjilp en granne eller volontdrarbeta

Om du kiénner dig ensam eller mér psykiskt diligt kan du ringa Sjukvardsupplysningen pé tel. 1177
eller gi in p& webbplatsen 1177.se/att-ma-daligt

ner pa webbplatsen 2
 se/abc Region
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® @ © 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
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MINA MAL OCH VARDERINGAR

Uthildning / arbete

Mara / intima relationer

Familj

Wanner

Fritid

Egen utweckling

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

Mood Diary

iy
be

long

This mood diary will help you reflect on your mood before and after your  You can note things like how much enjoyment you gained from the commit
act, belong and commit to activities you do throughout the week. Record  activity, how it felt to clear your head and unwind, whether you felt a
the activities and your mood, and then take some time to look over the sense of accomplishment or how you felt after spending time with friends.
diary to see how living an active lifestyle affected your mood. Mentally Healthy WA
Mood before activity Activity Mood after activity
X Rote vour amotians ona scale 64110 What was the activity? Who Rate your emotions again on a scale of
Day and time you ¢ A 5 was it with? For how long? Tick 1-10 (where 1 is terrible and 10 is fantastic)
(where 1 is terrible and 10 is fantastic) 2 . R 3 % Z
or just write down how you feel which domain the activity was or just write down how you are feeling
3 in (it can be one or all three). after being active.

Some examples of activities can be:

o8

Go for a walk ’ Get out in nature
M with a friend
D Connect with family v Volunteer for a cause

and friends you care about

For more information, tips and inspiration visit: actbelongcommit.org.au

Join a new group
QEH - Explore our Activity Finder to find local activities that interest you. You can search by
date, location and activity type!

Learn something new - Take our Mental Wellbeing Quiz to rate your involvement in mentally healthy activities.
and challenge yourself

ABC "LIGHT”

stodja reflektion
och planering av
hjdlpsamma
beteenden hos
patienter som inte
har kapacitet att ta
till sig reflektions-
materialet

Kort och enkelt —
ska kunna delas ut/
skickas med i
samband med
andra vardmoten
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Vill ni bestalla material eller ha
dialog om hur materialet kan
anpassas till era
patientgrupper?

- Hor av er!

abc@regionostergotland.se
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mailto:abc@regionostergotland.se

® & @ ABC:s vetenskapliga grund

Forskningssammanstallning fran andra ABC-lander

act Forskningssammanstallning

belong ) Australien
commit
/\ | S (o rewmm Forskningssammanstallning
- SUNDHED
Danmark

Forskningssammanstallning

MEMTAL SUMMHET A_Nor S
/—\ ' ') ( ¢ Forskningssammanstallning
Ver virkin Ver saman  Ver hugbundin M
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- Kort summering av vetenskapen bakom ABC finns pa vardgivarwebben och i artikeln Twenty-One Reasons for
Implementing the Act-Belong-Commit—'ABCs of Mental Health’ Campaign (Donovan et al., 2021)



https://psychology.ku.dk/abc/
https://psychology.ku.dk/abc/
https://abcmentalsunnhet.no/artikler/
https://abcmentalsunnhet.no/artikler/
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Monika-Mohr-2250367416
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Monika-Mohr-2250367416
https://www.actbelongcommit.org.au/about/research-evaluation/
https://www.actbelongcommit.org.au/about/research-evaluation/
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa
10.3390/ijerph182111095

ABC for gq

psykisk h:

Gor nagot tillsammans

@ for god psykisk halsa

Stanna for en pratstund, ga en kurs eller traffa vanner och familj

= Las mer, testa din aktivitetsniva eller hitta en
aktivitet nara dig pa 1177.se/abc

Gor nagot meningsfullt @

Lar dig ndgot nytt, hjélp en granne eller volontararbeta -> Mejla 0SS garna pé

abc@regionostergotland.se
® = @ Testa dig sjalv och ta reda pa vad
3 "  du kan gora for att ma bra! _ ?
% Ga in pa webbplatsen 1177.se/ABC

Om du kanner dig ensam eller mar psykiskt daligt kan Region Q : : : Region Ostergétland erkénner Curtin University som den
du ringa Sjukvardsupplysningen pa tel. 1177 eller ga in - . belong C u rt] n U n] Vv e rS] t . . .. .
pa webbplatsen 1177 se/att-ma-daligt Ostergé6tland (“’,1“9 Y immateriella dgaren av Act Belong Commit-programmet
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http://www.1177.se/abc
mailto:abc@regionostergotland.se

% @ @ Hor garna av er!

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 7075

Region

Ostergotland



	Bild 1
	Bild 2:                 Effekter vid storskaliga och långsiktiga ABC-satsningar
	Bild 3
	Bild 4: ABC – del av Din guide till hälsa
	Bild 5: ABC-material 
	Bild 6: Vykort
	Bild 7
	Bild 8
	Bild 9
	Bild 10:        ABC:s vetenskapliga grund   
	Bild 11
	Bild 12: Hör gärna av er!

