| Nordland skal vi bygge god psykisk helse med tre enkle grep
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Utenforskap
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Kunnskapsgrunnlaget

Formalet er @ flytte psykisk helse fra en behandlingsorientert
helsesammenheng til et forebyggende tiltak som er tilgjengelig for hele
befolkningen. -> Altsa vi ma ikke vente til folk far symptomer pd psykisk
uhelse fgar man handler, men heller ke kompetansen i befolkingen om
hva som gir god psykisk helse.
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Konseptet er utviklet- og eid av Curtin university, Australia. ACT-BELONG-COMMIT https://www.actbelongcommit.org.au/


https://www.actbelongcommit.org.au/

Hva er budskapet?

Med tre enkle grep kan du styrke din

egen og andres psykiske helse

A\

Gjer noe aktivt

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

Gjgr noe sammen

Nar du er med pa sosiale aktiviteter og
bygger gode relasjoner til andre, gir

dette en fglelse av & here til og ha verdi.

A veere en del av fellesskapet gir deg
statte i hverdagen, og styrker din
psykiske helse!

X

Gjer noe meningsfylt

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



Derfor trenger vi ABC
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Kom i gang med
ABC i kommunen

Fordi lokalsamfunn skal veere gode steder aleve i for alle

( Veileder )( Tidslinje )( Materiell )
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Gjer noe aktivt Gjer noe sammen Gjer noe meningsfylt
| kommunen har vi hay grad av Den enkelte foler pé tilherighet i Innbyggerne i var kommune skal bli matt
arbeidsinkludering, og det fins lokalsamfunnet og kommunen sin ved & ha og verdsatt i ulike faser av livet, men
aktivitetstilbud for alle aldre og ulike et nettverk og a vaere sosialt integrert. Vi samtidig f& mulighet til & bidra med noe
interesser. Det er lett & finne informasjon har gode maetearenaer, og mange som verdifullt og nyttig for andre - bade
om hvordan den enkelte kan aktivisere inviterer andre inn i aktiviteter og igjennom jobb og fritid.

seq fysisk, sosialt, &ndelig og mentalt. fellesskap.




ABC | skolen

Kom i gang med
ABC i skolen

Med fellesskap pa timeplanen

( Prosessverktey )( Materiell )
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Gjer noe aktivt Gjer noe sammen Gjer noe meningsfylt
Skolen er en positiv aktivitet i livet, som Jeq har tilherighet til klassen og skolen Jeglarer noe nytt og bidrar med noe
gjer at jeg er fysisk, sosial og mentalt min, og inviterer andre inn i fellesskapene. verdifullt pa skolen. Det betyr noe for

aktiv. andre at jeg er pa skolen!
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ABC er fint det altsa,
men hva har det med jobben a gjgre?



Kom i gang med
ABC i arbeidslivet

For sterre trivsel og bedre arbeidsmilj@

( HMS-veiviser ) ( Prosessverktay )( ABC-samtalen )( Materiell )

Gjer noe aktivt

Jobben er en positiv aktivitet i livet mitt.
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Gjer noe sammen

Jeg feler tilhgrighet til arbeidsplassen, er
sosialt integrert og inviterer andre inni
fellesskapet.

Gjer noe meningsfylt

Jeg faler at jeg bidrar med noe verdifullt
pa arbeidsplassen. Det betyr noe for andre
atjeger pajobb!




ABC 1 frivilligheten

ABC i frivilligheten

Kom i gang med

Fordi alle har behov for et fellesskap

( Prosessverktey )( Veiviser )( Materiell )

Gjer noe aktivt

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

[Ingen tittel]
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Gjer noe sammen

NAar du er med pé sosiale aktiviteter og
bygger gode relasjoner til andre, gir dette
en felelse av & here til og ha verdi. Aveere
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 i lare
seg noe nytt, jobbe mot et mal, gjere noe
for andre eller & bidra til en god sak. A
gjere noe meningsfylt styrker din psykiske
helse!
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Mal for ABC innsatsen

Hele befolkningen skal forsta hvilke grep som skal til for a styrke egen og andres
psykiske helse. (ke helsekompetanse pa psykisk helse)

Samtidig skal mulighetene for psykisk helsefremmende aktivitet styrkes og
synliggj@res lokalt, dvs. at det legges til rette for deltakelse for aktivitet og meningsfulle
fellesskap som er apne for alle - i foreninger og nabolag, i skolehverdagen, i
menigheten, pa jobben og ellers. (ABC i praksis)

Det vil si, vi ma bade HORE og GJUARE ABC

@ Nordland
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Toveis strategi, fra hare til a gjare




Hva kan Nordland fylkeskommune tilby i forbindelse
med dette prosjektet?:

1. Na ut og gi informasjon til vare nettverk:
Informasjonsseminar, kick-off, kurs, digitale og fysiske
samlinger kommer til a bli avholdt

2. Oppleering: Gi oppleering/kurs til ansatte/ involverte i
ABC-prinsippene og malgruppene

3. Statte og veiledning: Tilby kontinuerlig statte, veiledning
og koordinering til de som mottar tilskuddsmidler

4. Evaluering: Gjennomfgre regelmessig evalueringer for a
male effekten av programmet og identifisere
forbedringsomrader

5.Justering: Tilpass og forbedre programmet basert pa
tilbakemeldinger

@ Ndfdlﬂ'\d
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Fra Hare til a gjare
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Trgndelag fylkeskommune Arbeidslivet Kommuner Skole Frivilligheten Ressurser Vv Kontakt
Troondelagen fylhkentjielte

: * “nasiohale ABC-satsingen forgod psykisk helse.

_Materiellet fra pilots keés av andre fylker og
- .aktgreritrad med He
" og vilkér for bruk.

® o

Les mer om ABC her



Y Helsedirektoratet (sse= ) (=wen ) Den nasjonale kampanjen ble lansert 12. mai 2025

og bestar av filmer, ulike digitale annonser og

Forsiden ; Forebygging, diagnose og behandling ; Forebygging og levevaner ; Folkehelsearbeid i kommunen radiospotter i tillegg til materiell som
fylkeskommune og deres samarbeidspartnere kan
bruke lokalt.

ABC for god psykisk helse — kampanje og tiltak i

kommuner og fylkeskommuner Selv om opplegget rundt implementering av abc-
Det er laget filmer, annonser, radiospotter og annet materiell som modellen vil variere i de ulike fylkene, er det Vlktlg at
fylkeskommunene og deres samarbeidspartnere kan bruke lokalt. Kampanjen alle benytter det nasjona/t utviklede materiellet i

fokuserer pa aktivitet, fellesskap og meningsfulle aktiviteter.

kommunikasjonsarbeid rundt kampanjen for &
skape gjenkjenning og synergier.

Innhold pa denne siden Abc for god psykisk helse er en folkehelsekampanje som handler om & bygge og styrke | tlllegg tll de nasjonale kampanjee/ementene er
) ] psykisk helse for hele befolkningen. Den skiller seg ut ved at innsatsen gar i to parallelle lgp: ey O
v Mali_e:‘:g: for ABC for god nasjonalt informasjonsarbeid ved Helsedirektoratet, parallelt med lokal informasjon og fylkeSkommunene Velkommen tll d erke av
- :sy |sb Zse ) tilrettelegging ved fylkeskommunen i samarbeid med kommuner og organisasjoner. materle”et som Trgndelag fylkeskommune Utv,klet I
amarbeid og partnerskap . .
sin pilot.
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TRE RAD FOR STERKERE
PSYKISK HELSE

< Psykisk helse
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AKTIVT R SAMMEN

MENINGSFULLT

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  veere 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.
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21 grunner til a ta i bruk ABC

1. ABCer forskningsbasert 13.

2. ABC-budskapet er enkelt men viktig

3. ABC dekker andre liknende rammeverk 14.

4. ABC-anbefalingene kan brukes i alle kulturer 15.

5. ABC-anbefalingene gjelder for alle aldersgrupper og  16.
alle sosiale grupper

6. ABC er atferdsorientert (jfr WHOs definisjon) 17.

7. ABC-anbefalingene er apne, ikke-preskriptive 18.

8. Atferds-alternativene er brede 19.

9. ABCer noe alle organisasjoner kan ta i bruk, og er 20.
derfor kapasitetsbyggende 21.

10. ABCKkan brukes av lekpersoner og profesjonelle
11. ABC gjor «psykisk helse for alle» til en realitet

12. ABCkan brukes i hele samfunnet og i spesifikke
settinger

ABC kan malrettes mot hele populasjoner og
spesifikke underpopulasjoner

ABC-radene opppfattes umiddelbart som troverdige
ABC kan brukes pa tvers av politisk stasted

ABC bidrar til primaer, sekundaer og tertizer
forebygging av psykiske lidelser

ABC bidrar til selvmordsforebygging

ABC fremmer bade psykisk og fysisk helse

ABC fremmer samfunnsengasjement

ABC bygger kapital: intellektuell, sosial og andelig

| tillegg til @ kunne redusere helsekostnadene, far ABC
ganske enkelt folk til a fgle seg lykkeligere

Donovan RJ, et al. Twenty-One Reasons for Implementing the Act-Belong-Commit-'ABCs of Mental Health' Campaign. Int

J Environ Res Public Health. 2021 Oct 21;18(21):11095. doi: 10.3390/ijerph182111095.

Krokstad, S., Donovan, R. M. (2025) ABC for god psykisk helse. Fra teori til praksis. Embla akademisk.
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-.God psykisk
helse bygger vi g

sammen
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