
ABC 
för god psykisk hälsa

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

Gör något AKTIVT

Gör något TILLSAMMANS

Gör något MENINGSFULLT

ACT BELONG COMMIT



Gör något AKTIVT

Var fysiskt, socialt, mentalt och andligt aktiv! 

Gå en promenad, dansa, stanna för en pratstund, 

sjung i kör, läs en bok, lös ett korsord, träna yoga, 

meditera eller delta i gudstjänst.



Aktivitet

• kan bidra till högre välbefinnande och 

psykisk hälsa

• kan lindra psykiska besvär som oro och 

nedstämdhet

• kan skydda mot ensamhet



Gör något TILLSAMMANS

Gå med i en bokcirkel, börja en kurs, delta i 

aktiviteter i lokalsamhället eller umgås med vänner 

där du bor, gå med i en förening eller en 

gemenskap på nätet.



Gemenskap

• är avgörande för vårt psykiska välbefinnande 

och minskar risken för fysisk sjukdom

• kan ge praktiskt och emotionellt stöd 

• skapar social sammanhållning               

och ökar tilliten till andra



Gör något MENINGSFULLT

Gå en kurs, lär dig något nytt, ta dig an en utmaning, 

hjälp en granne, arbeta frivilligt.



Meningsfullhet

• Att klara utmaningar och mål         

stärker självkänslan

• Frivilligarbete och att hjälpa andra 

bidrar till samhället och ökar känslan av 

mening med livet

• Volontärarbete och kulturella aktiviteter 

har visat sig kunna motverka ensamhet
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Näringsliv

Hur får vi 

medarbetare och 

kunder att må 

bättre?

Hur kan vi hjälpa 

patienter som längtar 

efter gemenskap och 

aktivitet? Vårdcentraler

Vad kan jag göra för 

att må bra?

Civilsamhället

Hur kan vi få fler 

medlemmar och få 

dem att må bra?

ABC för god psykisk hälsa
• gör något aktivt

• gör något tillsammans

• gör något meningsfullt

Hur får vi våra 

invånare att må 

bättre?

Kommuner



ABC på 1177 för invånare

Besök ABC på 

webbsidan 

1177.se/abc

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


• Sprida ABC-budskapet

• Vidareutbilda personalen - hur blir vårdcentralens personal ännu 
bättre på att upptäcka, bemöta och hjälpa personer i behov av 
ökad aktivitet och gemenskap?

• Kartlägga – vilka resurser, föreningar och aktiviteter finns i 
vårdcentralens närområde? 

• Åskådliggöra – kunna rekommendera aktiviteter, stöd och 
föreningar i närområdet till kollegor och patienter

• Slussa – patienter till nya sociala sammanhang och aktiviteter 
(genom till exempel så kallade ABC-samtal)

ABC på vårdcentraler



ABC som föreläsning 
– med självreflektionsinslag

Tid ca 90-120 min

• Kort dragning (utifrån färdig presentation)

• Prova på att göra ABC light

• Fika & skriftlig utvärdering 

• Avslutande diskussion



ABC som studiecirkel

→ Möjligt att använda ABC-budskapet som grund för studiematerial i studiecirklar

Utdrag ur Vuxenskolans Inspirationskatalog

→ Färdigt studiecirkelkoncept håller på att tas fram under våren 2024 ihop 
med Studieförbundet Vuxenskolan



Motala bibliotek

Motala huvudbibliotek belyser hur 
hälsofrämjande läsning kan vara (dvs att vara 
mentalt aktiv) samtidigt som de påannonserar 
Motala kommuns årliga Ångestgala och ger 
uppslag till läsning på temat psykisk hälsa. 



      Act Belong Commit

Forskningssammanställning 
Danmark

Forskningssammanställning 
Norge

Forskningssammanställning 
Färöarna

Forskningssammanställning från andra ABC-länder

Forskningssammanställning 
Australien

Här hittar du en kort summering av forskningen bakom ABC-budskapet översatt till svenska. 

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/download/18.feb1a4a18d15b2c94c2ef4/1706175251158/ABC - vad s%C3%A4ger forskningen - VGW 240119.pdf


Kontakt

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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