® & @ Kom igang med ABC

Det har ar en guide for dig som vill arbeta med ABC for god psykisk
halsa i din organisation. Guiden bestar av en kort introduktion till ABC fér god
psykisk hélsa och darefter nagra inledande fragor och goda rad som baseras pa
erfarenheter fran de partner som hittills har varit en del av ABC for god psykisk
halsa.

Fragorna syftar till att fa dig att reflektera 6ver hur ABC for god psykisk hélsa bast
kan anvandas i din organisation. Darfor &r det viktigt att dina svar utgar fran hur det
ser ut hos dig. Fragorna behover inte besvaras fullsténdigt eller omedelbart, och du
kan ga igenom dem i vilken ordning som helst.
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"Det har hant mycket under de tva aren vi har varit med i
ABC-partnerskapet. I borjan, nar vi namnde psykisk halsa
for vara kollegor och foreningar, trodde manga att psykisk
halsa bara handlade om att arbeta med psykiskt sarbara
personer eller manniskor med psykiska sjukdomar. Idag,
tva ar senare, finns det en mycket bredare forstaelse for att
psykisk halsa ar relevant for alla. Det gor det lattare att
inleda ett samarbete.”

— ABC-koordinator

Pa vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa
kan du lasa mer om ABC-partnerskapet och ladda ner material
som kan anvandas i arbetet med ABC for god psykisk hélsa



https://vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa

ABC for god psykisk halsa syftar till att framja psykisk halsa bland

invanarna i Ostergotland. Vi arbetar med att 6ka medvetenheten om psykisk
halsa och hur man kan stéarka den, med utgangspunkt i tre forskningsbaserade
budskap om psykisk hélsa.

De tre budskapen ar:

Gor nagot aktivt

Forsok att vara fysiskt, socialt, mentalt och andligt aktiv. Los ett korsord, trana,
las en bok eller vistas i naturen.

Gor nagot tillsammans

Manniskor behdver gemenskap, men kan foredra att umgas pa olika satt.
Stanna for en pratstund, ga en kurs eller ta kontakt med vanner, bekanta eller familj.

Gor nagot meningsfullt

Gor saker som ger dig kanslan av syfte eller mal i livet. Det kan vara att hjalpa andra,

engagera dig i nagot, lara dig nagot nytt eller na personliga mal.

@ 2 (@) Pé&1177.se/abc

=4, kan du lasa mer om ABC-budskapet och lara dig mer
om vad du sjalv kan gora for att framja din egen och
andras psykiska halsa



https://www.1177.se/ostergotland/abc

Genom information och andra insatser uppmanas 6stgoétarna att aktivt forsdka
paverka sin egen och andras psykiska hélsa. Det kan ske genom att engagera sig i
en aktivitet, bli en del av en gemenskap eller genom att och hjélpa ndgon i sin nérhet
med nagot.

ABC for god psykisk hélsa lagger fokus pa vad som framijar psykisk hélsa och
starker oss som manniskor, i stéllet for att fokusera pa att férebygga psykisk
sjukdom eller minimera riskfaktorer for psykisk ohalsa.

God psykisk halsa ska byggas dar manniskor lever sina liv, genom att gora det
moijligt for dem att engagera sig i aktiviteter och gemenskap. ABC for god psykisk
halsa ar darfor organiserat som ett partnerskap dar féreningar, organisationer och
kommuner samarbetar sa att sa manga som mojligt blir medvetna om ABC-
budskapen och kan agera efter dem.




Inledande fragor

® @ @ Nar gor du sjalv A) ndgot aktivt, B) ndgot
tillsammans med andra och C) nagot som kanns

meningsfullt for dig?

Konkreta, personliga exempel kan oka din forstaelse for ABC for god psykisk hélsa
och gora det lattare att formedla budskapen till andra. Det kan vara en bra idé att
reflektera och diskutera denna fraga tillsammans med kollegor och andra som du

vill dela med dig av ABC-budskapen till.

® @ @ Hur kan ABC for god psykisk hilsa anvidndas i

din organisation?

Det finns manga olika satt att arbeta med ABC f6r god psykisk hélsa. Darfor &r det
bra att fundera Over vilket satt som ar meningsfullt i just din organisation. Till
exempel kan ABC-budskapen anvandas for att starka forstaelsen for och
framjandet av psykisk hélsa. De kan ocksa anvandas for att starka samarbetet med

andra organisationer.




® @ @ vilka kan du samarbeta med i din organisation?

Innan du funderar 6ver andra organisationer ar det bra att fundera 6ver vilka du kan
samarbeta med i din egen, eftersom det ofta ar ett enklare satt att komma igang. .
Dessutom ar det viktigt att forankra arbetet med ABC for god psykisk hélsa i din
organisation. Nar du tanker pa samarbetsmojligheter, fundera éver hur ABC-
budskapen kan stddja den verksamhet ni har och om det finns omraden dar det

behodvs mer fokus pa att framja psykisk halsa.

® @ @ Vilka sma atgarder kan du vidta redan idag?

Att tanka ett steg i taget och satta upp konkreta och uppnaeliga mal ar ett bra satt

att komma igang med arbetet med ABC for god psykisk hélsa. Darefter kan du

arbeta vidare med férandringar i storre skala.




Goda rad

+ Ta steget och borja. ABC for god psykisk hélsa ar ett utvecklingsarbete dar ni
kontinuerligt testar nya saker. Den processen kraver bade handlingskraft och mod,
och det kan vara bra att involvera andra partner tidigt. Erfarenheter visar att arbetet

med nya initiativ ger anvandbar kunskap - sarskilt fran de initiativ som misslyckas.

+ Skapa utrymme for reflektion och upplevelser. Nar du ska férmedla ABC for god
psykisk hélsa till andra kan du gérna lata dem uppleva budskapen genom aktiviteter,
foljt av reflektion och dialog. Anvand garna konkreta exempel pa hur ABC-

budskapen kan tillampas i praktiken.

- Ha talamod - det tar tid. Trots att ABC-budskapen &r latta att forsta tar det tid att

sprida kannedom om dem.




« Utga fran er egen verksamhet. Tank pa hur ABC for god psykisk hélsa kan stodja
er verksamhet och hur du kan paverka andra i din kommun, organisation eller
forening. Kom ihag att arbetet med ABC for god psykisk hélsa inte nddvandigtvis ar
en extra uppgift. Nar du pratar om ABC for god psykisk hadlsa med personer som
inte kanner till det, forsok att gora det till en del av deras vanliga arbete och

verksamhet.

- Synliggor det vardagliga. Det som verkar trivialt ar inte alltid sjalvklart, sa ta inte
for givet att socialt samspel och gemenskap alltid prioriteras i vardagen. Prata till

exempel gadrna om sociala normer i de gemenskaper du ar en del av, eller vad som

ar ett bra valkomnande in i en gemenskap.




- Var medveten om olika sprak. Det talas olika sprak och arbetas utifran olika
agendor beroende pa vilken organisation och bakgrund man kommer fran. Vi kan
komma langre om vi férsoker satta oss in i varandras perspektiv.

- Avsitt tid for att klargora forvantningar. Otydlighet leder ofta till frustration — sa
stdm garna av vad ni kommit fram till under ett mote. Se till att det ar tydligt for alla
vad som forvantas av dem om ni till exempel planerar att arrangera en ABC-aktivitet

ihop.

- Tank pa forankring. For att sdkerstélla ett hallbart ABC-arbete i din organisation ar
det en fordel att fordela uppgifterna pa flera. Bilda garna en arbetsgrupp dar
personer fran olika delar av organisationen ingar, involvera ledningen och integrera

ABC i lokala strategier.

ABC for god psykisk halsa har initierats av Region
Ostergdtland. Las mer pa
vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa



https://vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa

