ACT BELONG COMMIT

ABC

for god psykisk halsa

@ Go6r ndgot AKTIVT
% Gor nagot TILLSAMMANS

&) Gor nagot MENINGSFULLT

Region Ostergétland erkdnner Curtin University som den
immateriella dgaren av Act Belong Commit-programmet

Region
Ostergotland

C@ Curtin University



Gor nagot AKTIVT

Var fysiskt, socialt, mentalt och andligt aktiv!

Ga en promenad, dansa, stanna for en pratstund,
sjung i kor, 1as en bok, 16s ett korsord, trana yoga,
meditera eller delta i gudstjanst.

Region
Ostergotland




Aktivitet

 kan bidra till hogre valbefinnande och
psykisk halsa

 kan lindra psykiska besvar som oro och
nedstamdhet

- kan skydda mot ensamhet

Region
Ostergotland



@ Gor nagot TILLSAMMANS

Ga med i en bokcirkel, bérja en kurs, delta i
aktiviteter i lokalsamhéllet eller umgas med vanner
déar du bor, ga med i en férening eller en
gemenskap pa natet.

Region
Ostergotland



- ar avgorande for vart psykiska valbefinnande
och minskar risken for fysisk sjukdom

 kan ge praktiskt och emotionellt stod

« skapar social sammanhallning
och dkar tilliten till andra

Region
Ostergotland



Gor nagot MENINGSFULLT

Ga en kurs, lar dig nagot nytt, ta dig an en utmaning,
hjélp en granne, arbeta frivilligt.

Region
Ostergotland



Meningsfullhet

« Att klara utmaningar och mal
starker sjalvkanslan

« Frivilligarbete och att hjalpa andra
bidrar till samhallet och okar kanslan av
mening med livet

« Volontararbete och kulturella aktiviteter
har visat sig kunna motverka ensamhet

Region
Ostergotland



® & © Tre spar

Arbetet med ABC fér god psykisk hdlsa i Ostergétland har tre spar:

1) SPRIDA ABC-BUDSKAP

...om hur man kan framja sin egen och andras psykiska halsa.

2) SKAPA FORUTSATTNINGAR fér MENINGSFULLA AKTIVITETER OCH
SOCIALA SAMMANHANG

..for lanets alla invanare i samverkan mellan olika ABC-partner.

3) ERBJUDA ABC-SAMTAL

...i olika verksamheter till personer som vill ha hjalp att 6ka graden av
ABC i sina liv.

Region

Ostergotland

= Ar niintresserade av att bli en ABC-partner? Mejla abc@regionostergotland.se
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Hur far vi
medarbetare och

ABC for god psykisk halsa <
« goOr nagot aktivt ———X
« gOr nagot tillsammans
 gor nagot meningsfullt

kunder att ma
battre?

Naringsliv

Kommuner ]
Ve |
Hur far vi vara

o~ . \7S invanare att ma

Civilsamhallet ] - battre?

Hur kan vi fa fler

medlemmar och fa
dem att ma bra?

n77

VARDGUIDEN

Hur kan vi hjalpa
Vad kan jag gora for

att ma bra? -

patienter som langtar
efter gemenskap och

aktivitet? Vardcentraler




@® @ © ABC pa 1177 for invanare

Innehallet géller Ostergdtland

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 6vrigt. Det finns konkreta saker du kan gora for att ma bra

ipsykiskt. Att vara aktiv, uppleva social gemenskap och ha syften och mal |
ilivet kan paverka ditt psykiska mdende positivt.
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i > Stark din psykiska halsa > Testa dig sjalv > Verktyg for att komma > Aktiviteter nara dig
I:_':il"" . i med ABC igang
L} . . PPT] ar:
4 @ .o o ! Blir du nyfiken pa din egen Skulle du vilja veta mer om vad
| H'.q B eSO k / \ C pa ' Psykiskt valbefinnande 6kar din aktivitetsniva? Vad som kanns Langtar du efter mer gemenskap som hander i ditt naromrade?
u ' formaga att klara av olika saker lagom varierar mellan olika... eller en mer meningsfull vardag? Har kan du fa lite hjalp pa trave...
: som hander dig i livet eftersom... Ovningarna nedan kan hjalpa d...
1
1

§|_; webbsidan
1177.se/abc

Region
Ostergotland



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

® © © ABC pa vardcentraler

« Sprida ABC-budskapet

 Vidareutbilda personalen - hur blir vardcentralens personal annu
battre pa att upptacka, bemaota och hjdlpa personer i behov av
Okad aktivitet och gemenskap?

« Kartlagga — vilka resurser, foreningar och aktiviteter finns i
vardcentralens ndromrade?

- Askadliggora — kunna rekommendera aktiviteter, stdd och
foreningar i ndaromradet till kollegor och patienter

- Slussa — patienter till nya sociala sammanhang och aktiviteter
(genom till exempel sa kallade ABC-samtal)

Region
Ostergotland




25 linkoping.se/omsorg-och-hjalp/aldre/aktiviteter-och-fritid/seniormottagningen/

Forskola & utbildning Bygga, bo & miljé Omsorg & hjalp Uppleva & gora Naringsliv & arbete Stady

Sociala sammankomster

Seniormottagningen har sociala sammankom
dig ensam.

ABC som forelasning

— med sjalvreflektionsinslag

Program for mars 2024

Fredag 1 mars 2024 kI 13.30-15,
psykisk héalsa

Region Ostergétland har tagit fram materialet AB
era upplevelser kring. Vi kommer déarfér anordna
far ge era synpunkter pa det. Hoppas ni vill hjdlp{

Vad ar da ABC for god psykisk halsa? ABC hand
psykiska halsa som sin fysiska, och det finns kon|
Materialet &r framtaget av Region Ostergétiand o
(ABC) fran Australien. Det bygger pa att géra nag
nagot meningsfullt, vilket kan bidra till ett battre p

Vad far dig att ma bra?
Anmélan senast mandagen den 26 februari. Max
gnskar. Kostnad 20 kr, kontant betalning.

Forskning visar att personer som haller sig aktiva pa olika satt mar béattre 4n andra. Har nedanfér kan du skriva in aktiviteter
som brukar kunna fa dig att kdnna dig glad eller tillfreds. Kanske gillar du att géra nagot av det som star i exemplen, eller sa
foredrar du att gora helt andra saker. Manga aktiviteter passar in i flera olika félt samtidigt — det &r helt okej.

Plats: Seniormottagningen, Hertig Karlsgatan

(33 Y-
PA)) Gor nagot AKTIVT

rida, pussla, fika med grannen, ldsa, ta en é k I H

promenad, dansa, trédgérdsarbeta, e Vec oplanering

meditera, skriva dagbok... mdllE 2 T D ae——————— -
Anvand den har veckoplaneraren for att avsatta tid for att vara |
aktiv, umgas med andra eller engagera dig i meningsfulla
aktiviteter. Skriv ner veckans hojdpunkt vid veckans slut och
fundera pa vad du vill fortsétta gora regelbundet framéover.

o .o Spela piano Lekpark m.
lid ca 90-120 min

AKTIVT

Promenad m. vén Planera utfiykt

« Kort dragning (utifran fardig presentation)
« Prova pa att gora ABC light
« Fika & skriftlig utvardering

ABC for god psykisk hilsa ar en satsni|
™ belysa hur du kan stérka och bibehalla
Testa din aktivitetsniva, hitta sociala sg Tréiff m. bokklubb

1177.se/abc

TILLSAMMANS

MENINGSFULLT

<2, Region

e Avslutande diskussion S stiand

Region

Ostergotland



@® & © ABC som studiecirkel

- Mojligt att anvanda ABC-budskapet som grund for studiematerial i studiecirklar

ABC for god psykisk hidlsa

Det ar lika viktigt att ta hand om din psykiska halsa som det ar att ta hand om din
halsa i dvrigt! Genom att nyfiket utforska vilka aktiviteter och beteenden som far
dig och andra att ma bra kan du starka ditt vdlmaende och behalla det dven i tider
nar livet &r svart. I studiematerialet ABC fér god psykisk halsa far du stéd i att
underséka vad i livet som &r viktigt for dig, utifran tre enkla och vetenskapligt
underbyggda budskap: Gor nagot aktivt, gdr ndgot tillsammans och gér nagot
meningsfullt.

Lds mer pa 1177.se/abc och pa vardgivare.regionostergotland.se/abcpsykiskhalsa

Utdrag ur Vuxenskolans Inspirationskatalog

Region
Ostergotland

- Fardigt studiecirkelkoncept haller pa att tas fram under varen 2024 ihop
med Studieforbundet Vuxenskolan
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ABCférgod |
Psykisk h' sa

® @ @ Motala bibliotek

Motala huvudbibliotek belyser hur
hdlsoframjande lasning kan vara (dvs att vara
mentalt aktiv) samtidigt som de paannonserar
Motala kommuns &rliga Angestgala och ger
uppslag till Iasning pa temat psykisk halsa.

Region
Ostergotland




® @ © Act Belong Commit

Forskningssammanstallning fran andra ABC-lander

act Forskningssammanstallning

belong ) Australien
commit
/\ I S ( ® v Forskningssammanstallning
- SUNDHED
Danmark

Forskningssammanstallning

MEMTAL SUMMHET Nor (S
/—\ ' 5 ( @ Forskningssammanstallning
Ver virkin Ver saman  Ver hugbundin M

Har hittar du en kort summering av forskningen bakom ABC-budskapet 6versatt till svenska.

Region
Ostergotland


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

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
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