Abc for god psykisk helse

Fra trandersk pilot til nasjonal kampanje
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ABC for god
psykisk helse

Med tre enkle grep kan du styrke din egen og
andres psykiske helse.

Komigang

Gjer noe aktivt

Hvis du holder deg aktiv, vil du fale deg
mer glad - oftere. Du kan vaere aktiv pa
mange mater - b&de fysisk, sosialt og
mentalt. Du kan trene, eller finne ro og
naerveer. A vaere i aktivitet styrker din
psykiske helse!

Hva er ABC? v Komigang v Ressurser Vv

Gjer noe sammen

N&r du er med pé sosiale aktiviteter og
bygger gode relasjoner til andre, gir dette
en folelse av & here til og ha verdi. Avaere
en del av fellesskapet gir deg statte i
hverdagen, og styrker din psykiske helse!

Gjer noe meningsfylt

Hold deg aktiv med noe som oppleves
meningsfylt for deg. Det kan vaere & lere
seg noe nytt, jobbe mot et mél, gjere noe
for andre eller & bidra til en god sak. A
gjere noe meningsfylt styrker din psykiske
helse!
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For god psykisk helse

Du kan lett styrke din egen psykiske helse ved & ta tre enkle grep:
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Gjor noe aktivt!

Hold deg aktiv med noe du liker a gjgre. Humeret blir bedre
og det blir det enklere & handtere utfordringer.

Avaere aktivt bygger og styrker din psykiske helse.

Gjor noe sammen!

Finn aktiviteter og arrangement der du kan veere sosialt aktiv sammen
med andre. Bygg vennskap og tilherighet.

A engasjere seg bygger og styrker din psykiske helse.

Gjor noe meningsfylt!

Lzer noe nytt, jobb mot et mal, gjer noe for andre
eller bidra til en god sak.

A gjere noe meningsfylt bygger og styrker din psykiske helse.

abcforgodpsykiskhelse.no
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L Ak S0 SAMMEN

GJOR NOE AKTIVT 0G
MENINGSFULLT SAMMEN

Hverdagsvaner har mye a si for hvordan du har det. Ved & legge til rette for
aktiviteter som gir deg en god felelse, blir hverdagen ofte bedre.

Hva er viktig og bra for deg? Hva vekker de gode fglelsene? Nar du gjgr noe
du syns er meningsfullt, far du bedre hverdager.

Velg & gjgre noe aktivt og meningsfullt sammen med andre s& ofte du kan.
Det styrker bade din egen og andres psykiske helse.

Kjenn forskjellen!

Les mer pa helsenorge.no/abc-psykisk-helse : .
- E i WP Helsedirektoratet

~ GJOR NOE AKTIVT

GJOR NOE SAMMEN

GJOR NOE MENINGSFULLT

Hverdagsvaner har mye & si for hvordan du har det. Hvis du holder deg i
aktivitet, vil du fele deg gladere - oftere.

Hva er viktig og bra for deg? Hva vekker de gode falelsene? Nar du gjer noe
du syns er meningsfullt, far du bedre hverdager.

Velg a gjere noe aktivt og meningsfullt sammen med andre sa ofte du kan.
Det styrker bade din egen og andres psykiske helse.

Kjenn forskjellen!

Les mer pa helsenorge.no/abc-psykisk-helse ‘.{; Helsedirektoratet
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< Psykisk helse

ABC for god psykisk helse

Helsa di varierer gjennom livet. Alle vil mete utfordringer og oppleve
nedturer pa et eller annet vis. Da er det en fordel a vaere litt robust.
Du kan faktisk trene den psykiske helsa di, pa samme mate som du
trener kroppen. Her er tre enkle rad som kan hjelpe deg i hverdagen.

fluztrazjon: Helzedirektorater

‘= Innhold pé siden

Gjor noe aktivt
Gjer noe sammen

Gjer noe meningsfullt
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Forsiden ; Forebygging, disgnose og behandling ; Forebygging og levevaner ; Folkehelsearbeid i kommunen

ABC for god psykisk helse — kampanje og tiltak i kommuner og

fylkeskommuner

Det er laget filmer, annonser, radiospotter og annet materiell som

fylkeskommunene og deres samarbeidspartnere kan bruke lokalt. Kampanjen

fokuserer pa aktivitet, fellesskap og meningsfulle aktiviteter.

Innhold pa denne siden

4 Malsetning for ABC for god peykisk
helse

4~ Samarbeid og partnerskap

4 Frivillig arbeid = aktivt, sammen og
meningsfullt

4 Materiell og opplegg for nasjonal
kampanje

Filmer, lenker og annen
inspirasjon

4+ Tilskudd til fylkeskommuner 2025

4 Bakgrunn

Abc for god paykisk helse er en folkehelsekampanje som handler om & bygge og styrke psykisk helse for

hele befolkningen. Den skiller seg ut ved at innsatsen gar i to parallelle lap: nasjonalt informasjonsarbeid

ved Helsedirektoratet, parallelt med lokal informasjon og tilrettelegging ved fylkeskommunen i samarbeid
med kommuner og organisasjoner.

Malsetning for ABC for god psykisk helse

Det overordnede malet med abc for god psykisk helse er at hele befolkningen skal forsta hvilke grep som
skal til for & styrke egen og andres psykiske helse, og at vi klarer & gjor mer av disse grepene i hverdagen
var og med det kan bli en enda mer robust befolkning.

Diet er tre grep som star sentralt for & styrke den psykiske helsa:

« aveere aktiv pa ulike mater
» & veere sammen med andre
= 3 gjgre ting man syns er meningsfullt

Samtidig som hele befolkningen skal bli mer bevisst pa de tre grepenes betydning for egen og andres
psykisk helse, skal mulighetene for psykisk helsefremmende aktivitet styrkes og synliggjeres lokalt, dvs. at
det legges bedre til rette for deltakelse for aktivitet og meningsfulle fellesskap som er dpne foralle — i
foreninger og nabolag, i skolehverdagen, | menigheten, pa jobben og ellers.

Samarbeid og partnerskap

Abc-modellen bygoer pa en partnerskapstankegang. Det trengs et fellesskap av ulike miljg@ og nedslagsfelt
og ulik kompetanse for & na ut 58 bredt som mulig. De ulike partnerne vil ha forskjellige mal, malgrupper
on arheidsmetnder men ahe-modellen binder nartnerne on innsatsen sammen oo otnier et fellesskan for



Gg@r noget aktivt, gagr noget sammen og gar noget meningsfuldt. Det er
hovedbudskaberne i ABC for mental sundhed. Der er bade noget, den
enkelte kan ggre for sin egen og andres mentale sundhed, men det
handler ogsa om at skabe gode rammer og betingelser for, at sa mange
som muligt kan trives - mental sundhed er noget, vi skaber sammen!

Charlotte Meilstrup, Projektchef for ABC for mental sundhed

ABC for mental sundhed - Institut for Psykologi - Kgbenhavns Universitet (abc



https://psy.ku.dk/abc/

Lokal implementering — tilskuddsordning

* 11 av 15 fylkeskommuner har sgkt (ikke Finnmark, Rogaland,
Agder, Oslo)

 Store regionale forskjeller — fra «gjennomsyring» til fokus pa eldre
og samisk befolkning / pilotkommuner

* Godt samarbeid
* Oversetting v/Telemark og Trgndelag og Hdir
* Webinarer for erfaringsdeling m.m. v/Trgndelag fylkeskommune



Kampanje

* Nasjonal annonsering pa tv, sosiale medier og radio
* dialog med Frivillighet Norge og bibliotekene o.a.
* Plakater, annonser, logopakke pa helsedirektoratet.no/abc-psykisk-helse

* Lokal annonsering ut fra fylkeskommunale prioriteringer

Telemark @ Helsedirektoratet

- SMA GREP TELLER,
( Vi\heier pa alle . K.IENN FORSKJE“.EN

hverdagsprestasjoner
(8 wovos ] Les mer pa helsenorge.no/abc-psykisk-helse

T{a Helsedirektoratet

Endliten SMS var
alt som skulle til.




* hdir_psykisk_helse_45sec_16-9 250425 _mst_v001.mp4 - HDIR -

Psykisk Helse - MASTER - Frame.io



https://app.frame.io/reviews/f0465322-6d13-4980-9922-0e34f9ac1034/eaf1688a-cc80-4c76-aaa0-73e319011b35
https://app.frame.io/reviews/f0465322-6d13-4980-9922-0e34f9ac1034/eaf1688a-cc80-4c76-aaa0-73e319011b35
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