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Abc for god psykisk helse er en
folkehelsekampanje som handler
om a bygge og styrke psykisk helse
for hele befolkningen

Pilot i Trendelag 2022-2024

Nasjonal satsning 2025 -

Helsedirektoratet, sammen med
fylkene (11 stk)i Norge.

Trgndelag med en nasjonal
veileder-rolle

Konseptet er utviklet- og eid av Curtin
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Hva er budskapet?

Med tre enkle grep kan du styrke din

egen og andres psykiske helse

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!
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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
stette i hverdagen, og styrker din
psykiske helse!

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!



«Mattering»

En teori om alle menneskers
grunnleggende behov for a
vaere betydningsfull.

Bidra

Vignsker alle a veere i en god
sirkel der vi fgler oss verdifulle
0g bidrar med noe verdifullt.

To make sure that the need for mattering is
fulfilled, we must balance feeling valued
with adding value. Moreover, we must
balance adding value to self with adding

value to others.
-Prilleltensky

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qgov/31407358/

https://tidsskriftet.no/2021/02/essay/hva-skal-til-fa-flere-i-arbeid
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Mal for ABC-innsatsen:

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

lgjennom:

. Agke kompetanse og bevissthet i befolkningen, det
offentlige og organisasjonslivet om hvordan man kan
ivareta og styrke egen og andres psykiske helse.

. A spre kunnskap om aktivitet som styrker livskvalitet og
psykisk helse

. A styrke, legge til rette for- og synliggjere lokale
muligheter for slik helsefremmende aktivitet.

HARE og GUARE




ABC iteori-hgre om

Informasjonsarbeid - «kampanje»
Formidle kampanjemateriell

Spre budskapene i mange kanaler og
igjennom ulike organisasjoner
Sosiale media/media.
Hjemmesider

Synlighet, annonsering

Foredrag, Workshops, kurs
Plakater og Roll-ups osv.
Erfaringsdeling i nettverk og
partnerskap

Toveis-strategi
HORE og GJORE

Foto: Kristian Thorsen/Mak

ABC i praksis - gjgre
Partnere og nettverk av aktgrer som
involverer sine malgrupper, gjer ABC
aktiviteter og tar initiativ til nye
aktiviteter som styrker
fellesskapene

Eksempel pa malgrupper/nettverk

Videregaende skoler, ungdomsrad
Studenter, lzerlinger

Kommuner, bibliotek
Arbeidslivet, Nav

Frivilligheten, frivilligsentraler
Minoritetsbefolkning

Eldre

Behov for hjelp til & bryte ned budskapene igjennom

Oppleerling/webinarer
Workshop/Ideverksted
Erfaringsdeling/caser
Ambassadgrer/Padrivere
Veiledere



God psykisk helse bygger vi sammen!

Folkehelsearbeid handler om a pdvirke utviklingen i samfunnet slik at levekarene i ekende grad skaper
god helse for alle, og G pdvirke helseatferd i befolkningsmassene. Dette krever et bredt engasjement og et
samarbeid mellom mange samfunnsaktarer. o

Helsefremmende
strategier som
samfunnsutvikling

ABC implementeres gjennom partnerskap med kommuner, skoler,
arbeidsplasser, helsetjenester, statlige avdelinger, frivillige organisasjoner
og ulike samfunnsorganisasjoner. Slike organisasjoner vil kunne fremme
budskapene bade internt til sine ansatte og eksternt til sine brukere,
deltakere, klienter eller lokalsamfunn.
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Utfordringer rundt psykisk helse?

Psykiske plager er blitt en av de starste folkehelseutfordringene
hos unge, og folk i arbeidsfgr alder. Sykefravaer og skolefrafall
knyttet til psykisk uhelse gker

Psykiske problemer er fortsatt vanskelig a snakke om - ABC har
positivinngang til psykisk helse (ikke plager og diagnoser) ->
Hvordan holde deg frisk vs hva er dine problemer

Vi har ikke greid a etablere et like godt helsefremmende og
forebyggende folkehelsearbeid for psykisk helse som for den
fysiske helsa

Helsekompetansen for psykisk helse i befolkningen er relativ lav

Psykisk helse

en tilstand av velvaere der individet
kan realisere sine muligheter,

kan handtere normale stress-
situasjoneri livet,

kan arbeide pa en fruktbar og
produktiv mate og

har mulighet til @ bidra overfor
andre og i samfunnet. (WHO)

Survey i Trendelag om helsekompetanse

Finne informasjon Forstd informasjon
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ABC handler om a vri litt pa hva vi gjer innen psykisk helse @

fra & veere opptatt av psykisk sykdom til god psykisk helse

fra a skulle lgse utforingene i helsetjenesten til & lase dem i fellesskap
fra & veere overopptatt av folelser til & gi rad om atferd

fra @ snakke om det vonde til & gjgre det gode

fra egoisme til altruisme (Steinar Krokstad)
Behandling Forebyading Mental helsefremming
Fokus pa psykiske sykdommer  Fokus pa risikofaktorer Fokus pa ressurser

Gjennomsmittlig God
mental helse mental helse




T{; Helsedirektoratet (kaq) (E Meny>

Forsiden ; Forebygging, diagnose 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 Abc for god psykisk 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 lgp:
- Malsetning for ABC for god

isk hel nasjonalt informasjonsarbeid ved Helsedirektoratet, parallelt med lokal informasjon og
psykisk helse

tilrettelegging ved fylkeskommunen i samarbeid med kommuner og organisasjoner.
- Samarbeid og partnerskap

® v

SR SAMMEN

. MENINGSFULLT

TRE RAD FOR STERKERE 0 i B s
PSYKISK HELSE

MENINGSFULLT

Den nasjonale kampanjen ble lansert 12. mai 2025
og bestar av filmer, ulike digitale annonser og
radiospotter i tillegg til materiell som
fylkeskommune og deres samarbeidspartnere kan
bruke lokalt.

Selv om opplegget rundt implementering av abc-
modellen vil variere i de ulike fylkene, er det viktig at
alle benytter det nasjonalt utviklede materiellet i
kommunikasjonsarbeid rundt kampanjen for a
skape gjenkjenning og synergier.

I tillegg til de nasjonale kampanjeelementene er
fylkeskommunene velkommen til 4 bruke av
materiellet som Trandelag fylkeskommune utviklet i
sin pilot. ..

Sse __
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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  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.




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



Sa.. Hvordan kan bibliotekene bidra til at hele
befolkningen bade far hare og gjere ABC?

BibJ;
10t
| | o ekerfore
Lesing som terapi ibliote kene else
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https://norskbibliotekforening.no/tema/bibliotek-og-helse/
https://www.aldringoghelse.no/folkebibliotek-folkehelse-og-eldre/
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.. biblioteket bidrar til en fglelse av tilhgrighet og fellesskap, og mindre ensomhet.
...for mange bidrar biblioteket til en gkt livskvalitet.

Biblioteket gir mulighet for rekreasjon, sosialisering, tilhgrighet og sosial statte.
Verkstad Sy?)jn Biblioteket kan som en sosial mgteplass bidra til gkt sosial kontakt, og kan pa
denne maten medvirke til inkludering og motvirke utenforskap i samfunnet.

) Strikl
SO VYOI . onen, 2022
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Tjenester som lgftes frem:
* Mgteplass for barnefamilier
» Seniortreff / digital kompetanse
» Sprakkaféer som sosial arena
S . . Alt sammen,
* \oksnes leering - livslang leering - folkebibliotekenes B
rolle som studiearena pa blbhOteket

e Tilbud for barn og unge, spill og gaming

Vi har mange tilbud og aktiviteter,

» Forfatterkvelder med noe som passer for alle, og
« Bilbiotekarenes kompetanse: SIBKICE SO Dwiar Ceg isC S
. . ' . ' o kompetanse. Hos oss kan du

informasjonsinnhenting, kildekritikk mm. lane, leke, laere eller bare vzere.

Bibliotekene i Norge

— Tone of voice pa alle uttak: glede og tilhgrighet




Vii Trendelag spurte: Hvordan kan skolebibliotekene bidra til here/gjere - strategien:
» Beskriv noen aktiviteter som bidrar til & spre informasjon om de 3 radene:

» Beskriv en aktivitet/tiltak som svarer ut budskapene: Gjar noe aktivt, gjgr noe sammen og gjgr noe
meningsfylt.

+ Tenk malgruppe og medvirkning, gjennomfgring- ressurser-materiell, samarbeidspartnere

Innspill fra diskusjonene:

. b%glEene, et rom det gar an & veere uten & prestere, perling, puslespill, sjakk, lage valentineskort, bare

« Taseqtid hvis noen gnsker a prate. Formidle kontaktinformasjon hvis behov for 8 snakke med noen

» Formidling gjennom utstillinger, kampanjer, lapper “Gi et kompliment” Infoskjermer om formidling av
kampanjen

* Formidling av beker som handler om psykisk helse
« Utlan av Lego. Hvorfor lane lego: gjegre noe aktivt sammen (bra for psykisk helse)

» Elevlag der elevene 1@r noe de liker sammen - dette gjgres mye allerede, leselag, sjakklag, badelag,
bassegjeng, brettspillag

* Integrere de nye elevene, bl.a fra Ukraina Speedfriending - sitte a prate sammen, bli kjent, pa tvers av
studieprogram

 Plakater, spaer, infoskjermer, samtalekort - bruke ABC-materialet

» Tilrettelegge i rommet. Ikke alltid man har tid. Men: ha spill liggende, tegnepapir, sudoku

» Strikkekafe, strikke lappeteppe sammen til biblioteket, skjerf til Kirkens bymisjon, Sjakkturnering
* Mye handler om bevisstgjgring - hvorfor er dette viktig?
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gari, sa tar vi kontakt med deg!




FOR GOD PSYKRISK HELSE

FRA TEORI TIL PRAKSIS

ABC for god psykisk helse
gjer noe fint for andre
2. oktober

God psykisk helse bygger vi sammen!

Nasjonal kampanjefilm: https://album.imageshop.no/1593847/Search
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