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ABC for god
psykisk helse

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

Kom i gang

&>

Gjer noe aktivt Gjer noe sammen Gjer noe meningsfylt
Hvis du holder deg aktiv, vil du fele deg N&r du er med pé sosiale aktiviteter og Nér du jobber for en god sak, oppnar et
mer glad - oftere. Du kan vaere aktiv pa bygger gode relasjoner til andre, gir dette mal eller gjer noe godt for andre, gjer du
mange mater - bade fysisk, sosialt og en folelse av & here til og ha verdi. A vaere noe meningsfylt. A hjelpe andre gir
mentalt. Du kan trene, eller finne ro og endel av fellesskapet gir deg statte i mening, glede og takknemlighet. A gjere

naervaer. A veere i aktivitet styrker din hverdagen, og styrker din psykiske helse! noe meningsfylt styrker din psykiske

psykiske helse! helse! ab C
®

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/



ABC - kunnskapsgrunnlaget

1. ABC-anbefalingene er basert pa omfattende forskning
Forskning og litteraturstudier om atferd og psykisk helse
Kvalitative studier om folks egen oppfatning om psykiske helse
Teori og forskning om sosial markedsforing i befolkningen

2.  ABC-kampanjen er basert pa evaluering fra Australia og Danmark

3. Kunnskap om lav helsekompetanse for psykisk helse i befolkningen
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Abstract: Whle there has been increased attention worldwide on mental health promotion over the
past two decades, what is lacking in many countries around the globe is practical knowledge of

Citation: Donovan, RJ; ‘what constitutes a population-wide mental health promotion campaign, and how such a campaign
Koushede, V].; Drane, CE.; can be implemented. This paper provides such knowledge based on the development, implemen-
Hinrichsen, C; Anwar-McHenry, I tation and evaluation of the Act-Belong-Commit campaign, the world's first comprehensive popu-
Nielsen, L; Nichelas, & lation-wide public mental health promotion campaign which was launched in 2008 in Western Aus-
Medlstrup, C; Santing, 21 tralia. Given the learnings from the full-scale implementation and evaluation of the campaign in
Twenty-One Reasons for ‘Western Australia and its expansion nationally and internationally, along with the continuing and
Implementing the

expanding evidence base for the campaign constructs, we crystallise 21 reasons why jurisdictions
Mental Health! Campiz. ‘who wish to achieve the goals of the WHO and adopt the recommendations of the European frame-
Int.]. Enwiron. Res. Pablic Health 2021, work on mental health and wellbeing should consider adopting or adapting Act-Belong-Commuit
18, 11095. hitpsi/idotorg/10.3390/ ‘when considering implementing a public mental health promotion campaign.

Act-Belong-Commit—'ABCs of
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Keywords: mental health promotion; Act-Belong-Commit; mental health and wellbeing

https://www.mdpi.com/1660-4601/18/21/11095

@ NTNU



https://www.mdpi.com/1660-4601/18/21/11095

21 grunner til a ta i bruk ABC

1. ABCer forskningsbasert 13. ABC kan malrettes mot hele populasjoner og
2. ABC-budskapet er enkelt men viktig spesifikke underpopulasjoner
3.  ABC dekker andre liknende rammeverk 14. ABC-radene opppfattes umiddelbart som troverdige
4. ABC-anbefalingene kan brukes i alle kulturer 15. ABCkan brukes pa tvers av politisk stasted
5. ABC-anbefalingene gjelder for alle aldersgrupper og  16. ABC bidrar til primaer, sekundaer og tertiaer
alle sosiale grupper forebygging av psykiske lidelser
6. ABCer atferdsorientert (jfr WHOs definisjon) 17. ABCbidrar til selvmordsforebygging
7. ABC-anbefalingene er apne, ikke-preskriptive 18. ABC fremmer bade psykisk og fysisk helse
8. Atferds-alternativene er brede 19. ABCfremmer samfunnsengasjement
9. ABCer noe alle organisasjoner kan ta i bruk, og er 20. ABC bygger kapital: intellektuell, sosial og andelig
derfor kapasitetsbyggende 21. |tillegg til a kunne redusere helsekostnadene, far ABC
10. ABC kan brukes av lekpersoner og profesjonelle ganske enkelt folk til 4 fgle seg lykkeligere

11. ABCgjor «psykisk helse for alle» til en realitet

12. ABCkan brukes i hele samfunnet og i spesifikke
settinger

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

Int J Environ Res Public Health. 2021 Oct 21;18(21):11095. doi: 10.3390/ijerph182111095.
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ABC-atferd og endringer i helse og livstilfredshet

Selvopplevd helse
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Figur 2: Endring i ABC-skr fra HUNT3 (2006-08) til HUNT4 (2017-19) blant kvinner og menn vist i et sanket-diagram og justert* odds ratic med 95% konfidensintervall for

& rapportere god livstilfredshet og selvopplevd helse | HUNT4 i de forskjellige gruppene, med gruppen «Lav-Lav» som referanse.
*Estimatene tilsvarer modell 5 i tabell 4, hvor det er justert for alder, yrikesstatus, kronisk sykdom og utfallsvariabel (livstilfredshet og selvopplevd helse) | HUNT3.

Frestad, Rakel Leirvik. ABC for god livstilfredshet og helse blant kvinner og menn i Norge. En HUNT-studie. MS thesis. NTNU, 2023.
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Helsekompetanseundersgkelse (finne og forsta)
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Garli, Mia Leirtrg. Lavt kunnskapsniva om
psykisk helse i befolkningen er assosiert
med darligere subjektiv helse og lavere 0% 16.29 & 30.44 4r 50,79 4r 0% 507941
subjektiv livskvalitet. MS thesis. NTNU, _finne informasjon om hvordan psykiske prublemsrkan handteres? furstilnfurmasjun um hvurdan dukan hsvarsqud psykisk helse?
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