
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

ACT BELONG COMMIT



Effekter vid storskaliga 
och långsiktiga ABC-satsningar

• Danmark - Uppskattade besparingar på 7,8 miljarder 

danska kronor per år om man lyckas förskjuta fler 

invånare mot psykiskt välmående (Santini et al. 2021).

• Australien - 75 % av den vuxna befolkningen är 

medvetna om ABC-kampanjen och ca 20 % av dem 

har ändrat sitt beteende i linje med ABC-budskapen

(ABCs of mental health promotion in a world of turmoil,

17th World Congress for Public Health, 4 maj 2023).

• England - Health Connections Mendip har fått antalet 

akutbesök och akutinläggningar på stadens sjukhus 

att minska med 15 procent. Man kunde också 

konstatera att hälsovinsterna gällde alla åldrar och 

typer av patienter (Abel et al., 2018).

https://doi.org/10.1016/j.mhp.2021.200222
https://doi.org/10.18332/popmed/163676
https://doi.org/10.18332/popmed/163676
10.3399/bjgp18X699437


ABC på 1177

Besök ABC på 

webbsidan 

1177.se/abc



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 

även på engelska, arabiska, somaliska, tigrinska, persiska, finska och lätt svenska

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


• Posters (A3/A4)

• Vykort

ABC-material



Vykort

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



Reflektionsmaterial – utdrag
→ Läs materialet i sin helhet här

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


ABC ”LIGHT”

• stödja reflektion 
och planering av 
hjälpsamma 
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 vårdmöten



Vill ni beställa material eller ha 

dialog om hur materialet kan 

anpassas till era 

patientgrupper? 

→ Hör av er!

abc@regionostergotland.se

mailto:abc@regionostergotland.se


ABC:s vetenskapliga grund

Forskningssammanställning 
Danmark

Forskningssammanställning 
Norge

Forskningssammanställning 
Färöarna

Forskningssammanställning från andra ABC-länder

Forskningssammanställning 
Australien

→ Kort summering av vetenskapen bakom ABC finns på vårdgivarwebben 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
för god psykisk hälsa

→Läs mer, testa din aktivitetsnivå eller hitta en 

aktivitet nära dig på 1177.se/abc

→Mejla oss gärna på 

abc@regionostergotland.se

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

http://www.1177.se/abc
mailto:abc@regionostergotland.se


Hör gärna av er!

Emma Hjälte
Folkhälsovetare & processledare för 
ABC för god psykisk hälsa
emma.hjalte@regionostergotland.se 
070-576 70 75

Elin Färnstrand
Leg. psykolog & processledare för 
ABC för god psykisk hälsa
elin.farnstrand@regionostergotland.se
072-463 89 77
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