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
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® @ © Tre spar

Arbetet med ABC fér god psykisk hélsa i Ostergdtland har tre spar:

1) SPRIDA ABC-BUDSKAPET

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

2) SAMVERKAN | ABC-PARTNERSKAP

...for god psykisk halsa bland alla 6stgotar oavsett livsvillkor och
omstandigheter — med utgangspunkt i den gemensamma
forstaelseramen ABC och i nara samverkan med olika organisationer.

3) ABC-SAMTAL

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

- Ar niintresserade av att bli en ABC-partner? Mejla abc@regionostergotland.se Region
Ostergotland



mailto:abc@regionostergotland.se

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.
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Aktivitet

« kan bidra till hdgre valbefinnande och
psykisk halsa

« kan lindra psykiska besvar som oro och
nedstamdhet

« kan skydda mot ensamhet
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@ 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.
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- 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
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Gor nagot MENINGSFULLT

Ga en kurs, lar dig nagot nytt, ta dig an en utmaning,
hjélp en granne, arbeta frivilligt.
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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
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® & © vad ar ABC for dig?

Gain pa

menti.com

Uppge koden:
4384 6914

Region
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https://www.menti.com/aluvgg2uad8n
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Psykisk ohalsa okar

Majoriteten av invanarna i Ostergétland har ett gott psykiskt valbefinnande,
men andelen som besvaras av psykisk ohalsa okar.

Okningen ar storst bland unga, framforallt tjejer och unga kvinnor. Okningen
galler bade sjalvskattad psykisk ohalsa, psykiatriska diagnoser och lakemedels-
forskrivning.

Andelen sjukskrivna for psykiska besvar, i synnerhet stressrelaterade tillstand,
har okat.

| de dldre aldersgrupperna, framforallt fran 80 ar och uppat, finns en hog och
okande andel personer som diagnosticeras och behandlas med lakemedel for

depression. Aldre min ar kraftigt dverrepresenterade bland dem som tar sitt liv.

Det finns stora skillnader i psykisk ohélsa relaterat till socioekonomisk situation.

Utrikesfodda har over lag samre psykisk halsa an inrikesfodda.
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1€ Continuym ® @ @ Effekter vid storskaliga
R o= g och langsiktiga ABC-satsningar

0

Languishlng ;icYn;a\‘hcga\\l{ ;conom\(s A prospective study on
le Flourishin, :ac “"(:rm ourishing and associations with . o oge

Conmonnans J b mk“\,ff « Danmark - Uppskattade besparingar pa 7,8 miljarder

rders tend to
Behereit Good mental ReaiR I o e 3 Orskij
behere butan Sl e fja"fka kronor per ar om man lyckas fo'rs.kjuta fler
:s;:d?te‘dwims- R invanare mot psykiskt vdlmaende (Santini et al. 2021).
Low Moderate High per :eanr :\“":;:'::k ey b:b_/n\ = \
L= « Australien - 75 % av den vuxna befolkningen ar
e medvetna om ABC-kampanjen och ca 20 % av dem

aliting healtheary exoenditnres hushiabe the raed lo dentidy mafdol

har andrat sitt beteende i linje med ABC-budskapen
(ABCs of mental health promotion in a world of turmoil,
17th World Congress for Public Health, 4 maj 2023).

« England - Health Connections Mendip har fatt antalet
akutbesok och akutinlaggningar pa stadens sjukhus
att minska med 15 procent. Man kunde ocksa
konstatera att halsovinsterna gallde alla aldrar och
typer av patienter (Abel et al., 2018).

m Changed Thinking (Mental Health) = Changed Behaviour due to campaign
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https://doi.org/10.1016/j.mhp.2021.200222
https://doi.org/10.18332/popmed/163676
https://doi.org/10.18332/popmed/163676
10.3399/bjgp18X699437
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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

¥ A!!G{ | D/E N EABC 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.

1
1
1
1
1
1
1
1
:
! . o . -3 . o F——1
IGOR NAGOT AKTIVT - GOR NAGOT TILLSAMMANS - GOR NAGOT MENINGSFULLT Visa innehall som: == S —
1 © amn
1
1
1
|
1
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
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® @ © ABC partnerskap

| ABC-partnerskapet arbetar vi utifran en gemensam vision om att
framja psykisk halsa i Osterg6tland

Sprida ABC-budskapet

Kartlagga och synliggora lokala aktiviteter och sociala sammanhang

Fortsatta utveckla befintliga halsoframjande aktiviteter

Bidra till okad forstaelse for hur medarbetare och
deltagare/brukare/kunder kan starka egna och andras psykiska halsa

- Vid behov samarbeta med andra aktorer (i eller utanfor partnerskapet)
kring sarskilda evenemang - tex prova pa-tillfallen

Intresserad av att bli en ABC-partner?
Mejla abc@regionostergotland.se
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® @ @) ABC som konkret Nira vard-exempel
- ABC i Valdemarsviks kommun 2022-2023

Medverkande;

Malin Edstrom och Lina Isaksson,
aktivitetsledare och ABC-
koordinatorer i Valdemarsviks
kommun under 2022 och 2023.

: Du kan lasa mer om ABC for god

Vi anordnar dven prova pa aktiviteter och det psyk|sk halsa som ett exempel pé
ar for att inspirera till att géra nagonting aktivt Nira vérd pé Region Ostergétlands
webbplats om Nara vard

ABC Roster inifran SHORT
= Olistad

Q Film om Né&ra véard i Ostergdtland — ABC psykisk halsa (1:40 minuter)

Region
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https://naravard.regionostergotland.se/nv/projekt-och-aktiviteter/att-aldras/abc-psykisk-halsa
https://www.youtube.com/watch?v=vrWIL1blK7s
https://www.youtube.com/watch?v=vrWIL1blK7s

® ® @ Kartlagda behov pa VC

Skarptorp VC
Projektet
Tillsammans start 2020
Fokus: Offrivillig
ensamhet
Inspiration: Health
connections Mendip

- Borensbergs VC, Valdemarsviks VC, Vikbolandets VC, Odeshdgs VC

patienter kanner inte till kopplingen mellan sitt beteende och sitt psykiska
maende (jamfort med tex motion eller matvanor) vilket gor det svarare att
motivera dem vid forandringsbehov

bristande kannedom hos personalen om aktiviteter, sociala sammanhang
och stodresurser i naromradet

mycket dubbeljobb pa den egna vardcentralen (och mellan vardcentraler)
vad galler att leta efter samma stdodfunktioner och féreningsaktiviteter

varken tid eller verktyg for att hjalpa patienter som riskerar att hamna i
ensambhet/inaktivitet vilket vi vet paverkar halsan negativt (= samre
maende for patienter och etisk stress hos personalen)
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https://healthconnectionsmendip.org/our-model/

)

ofrivillig ensamhet [ar] en lika stor
riskfaktor for att do i fortid som
‘okning och en storre riskfaktor an
fetma eller fysisk inaktivitet”



https://ki.se/forskning/ensamhet-ett-hot-mot-var-halsa
https://nyheter.ki.se/tidskriften-medicinsk-vetenskap
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1000316

Vardcentralen I Civilsamhallet

| R
—E oI TYEN

ITY I ISKF
MORRKEGPING

O
b/ "o RodaKorset
NORRKOPING

Frivillig

\_ KORPEN AN\ )

“Jag saknar ett sammanhang, I “Vi vill ha fler medlemmar,

en van eller nagon att bara deltagare och volontérer”
prata med” I
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‘For att orka fortsatta fraga om ensamhet
behover man ju ha nagot att erbjuda”




B

- © somLIGA?
@ @ @ ABC:S ® Egnaidéer utifran behov pé er specifika vardcentral?
I i VISSA
preventlonspyram Id / e ® Individuellt stdd (t ex ABC-samtal) vid indikation
(riskgrupper)

© MANGA

Samverkan med
civilsamhallet &

Nara vard
(mojligt pa alla olika nivaer
kring olika behov)

(sd manga som mojligt)

® Sprid information om lokala aktiviteter och
sociala sammanhang till patienter (utifran
vad de sager sig vara intresserade av)

A ——© HELA\VC

(personal, patienter, anhoriga)

. ® Sprid ABC-budskapet: Psykisk halsa gar
a VARDCENTRALENS att paverka — gor nagot AKTIVT /
X o TILLSAMMANS / MENINGSFULLT
NAROMRADE (Poster, vykort, Din guide till halsa)
(allainvanare i omradet — se omrddesprofiler och utvecklingspotten)
(Ko M * Hjalp till sjalvhjalp (tex
MUNE/\/) reflektionsmaterial, hanvisning till ABC

pa 1177)

)
( STERGO‘TLAND)


https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/avtal-och-samverkan/samverkan-mellan-halso--och-sjukvarden-och-civilsamhallet
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/avtal-och-samverkan/samverkan-mellan-halso--och-sjukvarden-och-civilsamhallet
https://naravard.regionostergotland.se/nv/projekt-och-aktiviteter/att-aldras/abc-psykisk-halsa
https://app.powerbi.com/view?r=eyJrIjoiYjk5YWY4YmItMTBmNy00YzNhLTg3MzEtNzdkZDA5ZTIzZjNkIiwidCI6ImYwODczMzkzLWMzNGMtNGFlYy1iMWM1LTM4MjEyOTgyYTViOSIsImMiOjl9
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/utvecklingspotten-primarvarden/ansokan-och-rapportering-utvecklingspotten
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/patientadministration/patientinformation/dokument/din-guide-till-halsa---broschyr
https://www.1177.se/ostergotland/abc
https://www.1177.se/ostergotland/abc
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa

Utveckling och kompetens Avtal och samverkan

Aktuella samverkansbehov ®D6

Har presenteras aktuella samverkansbehov dar civilsamhallets delaktighet &r av stort Stad fdr

vérde i utvecklingen av halso- och sjukvarden i Ostergétland. samverkan mel Ian
Spridelll k_unskap om psykisk hélsa bland man i Skarptorp, W Vérden OCh
NorrkGping civilsamhallet

Framja hélsa, trygghet och social samvaro hos seniora invanare i o ] .
Ljungsbro, Linkdping * Ny riktlinje for hur vardenheter far

samverka med civilsamhallet

Fysisk aktivitet med féreldsning i Tannefors, Linkoping v , , e
» Regional hemsida maojliggor for
vardcentraler att "utlysa”
Halsoframjande fysisk aktivitet med sociala inslag i Borensberg Vv samverkansbehov

Anmal nytt samverkansbehov

Du som arbetar inom hélso- och sjukvarden i Region Ostergétland och vill samverka med
aktorer i civilsamhallet ombeds fylla i ett behovsformular infor publicering har pa
webbplatsen.

Region
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Formulér for att anméla nytt samverkansbehov 7



https://ledsys.lio.se/Document/Document?DocumentNumber=57596
https://ledsys.lio.se/Document/Document?DocumentNumber=57596
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/avtal-och-samverkan/samverkan-mellan-halso--och-sjukvarden-och-civilsamhallet

® ® @ Oversikt ABC-samtal

INGANG FORBEREDELSER

— Personal fangar upp KALLELSE & MATERIAL
b?hov under annat skickas ut per post
vardbesok

® forsattsblad

— Patienten tar sjalv om projektet

kontakt ® reflektionsmaterial
med kartlaggning av
_ intresseomraden,
Inklusion:

socialt natverk och

* allaaldrar vad personen finner

. meningsfullt
Exklusion:
® svarare psykisk
ohélsa

® minnesproblematik

25

MOTTAGNINGSBESOK (60 min)

® kartlaggning av vad
personen langtar efter
socialt (fordjupa, ateruppta
eller initiera nya relationer)

® kartlaggning av
intresseomraden (om
mojligt matcha med
naromradet)

® detektera hinder for
gemenskap

MAL: UPPRATTA INDIVIDUELL
HANDLINGSPLAN

BESOK 2

MOTTAGNINGSBESOK (45 min)

Hur har det gatt?
Problemldsning

Ev. info om fler sammanhang
patienten kan tankas vara
intresserad av

Ev. UPPFOLJNING

TEL.BESOK (30 min)

® Hur har det gatt?
® Fortsatta mal
framgent

Region
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® @ © Reflektionsmaterial — utdrag

- Las materialet i sin helhet har

Gor nagot AKTIVT @

MINA AKTIVITETER

Manga langtar efter att fa umgas med andra samtidigt som man agnar sig at
nagot som man tycker kanns roligt eller meningsfullt. Ibland kan vi 6ver tid ha

tappat kontakt med aktiviteter och sammanhang som tidigare kédnts lustfyllda for

oss. Andra ganger kanske vi dromt om att géra nagot lange men utan att riktigt

ha kommit oss for att borja. Ett forsta steg i ratt riktning ar att reflektera éver vad

just du &r intresserad av.

Ha&r nedan &r en lista med forslag pa olika intresseomraden. Ringa in dina
intressen och skriv garna dit andra om du tycker att nagot av dina saknas.

Sang och musik: Spela instrument, sjunga | kér,
konserter

Bio och film

Teater: Rollspel, improvisationsteater, lajv,
rollspel m.m.

Konst

Teckning och Malning

Sprak

Litteratur, poesi, kreativt skrivande
Slaktforskning

Dans

Fotografering
IT/Datorkunskap/Mobil/Surfplatta

Dataspel och e-sport

Facebook/Instagram och dvriga sociala medier

Hantverk och slgjd: Sy, sticka, virka, snickeri, knyppla,
dreja, smide, trésnideri m.m.

Mabelrenovering

Natur och friluftsliv: Promenader, vandring, klattring,
langfardsskridskor, langdskidakning, paddling,
segling, scouting, svamplockning m.m.

Sport: Fotboll, cykling, innebandy, simning, ishockey,
innebandy, tennis, padel, golf, surfing, skytte, bowling
m.m.

Tréaning & idrott: lpning, styrketraning, grupptréning,
lagsport, yoga, promenader m.m.

Matlagning & bakning

Resor

Ekonomi och aktiesparande

Historia

Arkitektur

Pyssel: Korsord, sudoku, scrapbooking, pussel, lego

Sillskapsspel: Bridge, bradspel, kortspel, schack
m.m.

pel: Boule, krocket, kubb
Tridgard: blommor, odling, binderier
Fordon: MC, bilar, veteranbilar, flygplan

Gor nagot TILLSAMMANS

MINA RELATIONER

N

Agneta
1d kollega

Brandur
traningskompis

Robin
syskon

<\/“

= 1
Gg

TRE (intess

6/29/

\ Kim

) '\, bonussyskon

= >
/7 ¥ ¥
'\ Josef Lisa

\ ndva vin kurskamrat
N
\/
Anton
granne
P~
Cecilia

‘\\barndomsvan
\\/

Go

nagot MENINGSFULLT

=

MINA MAL OCH VARDERINGAR

Uthildning / arbete

Mara / intima relationer

Familj

Wanner

Fritid

Egen utweckling

Ev annat omréde:

Region

Hilsa



https://vardgivare.regionostergotland.se/download/18.326d0d7b18b3bb4949b4a0c/1698748286433/ABC_reflektionsmaterial_231027.pdf

® ® ® Vem kan utfora ABC-samtal?

- Ingen specifik profession i dagslaget
- Samtalsvana och kunskap inom MI (Motiverande Samtal) stor fordel

- God lokalkdnnedom och stort socialt natverk ett plus

Region
Ostergotland



® ® © Kartlagg befintliga kartlaggningar (1/2)
av lokala aktiviteter, foreningar, stod och sociala sammanhang Vil (ot Tk @ @ @
eller pa annat vis) i er
foreningsinfo-sammanstalining. |

Tacka och beratta vad som
hénder med deras tips!

For att ni ska kunna guida patienter pa VC till ett mer aktivt liv behéver ni sjélva bérja orientera er sa att ni
vet var ni kan leta efter information om aktiviteter av olika slag. Ha alla tre benen i ABC i dtanke (aktivt,
tillsammans, meningsfullt) och kom ihdg att deltagande i stérre sociala samlingar inte &r meningsfullt for alla.

Det gér séllan att samla och visa allt som hander i ndromradet — men forsok att bilda er en uppfattning om var ni kan leta o

efter olika typer av evenemang och verksamheter. Fokusera pa att hitta aktiviteter till Ig eller ingen kostnad och efterstrava I m e m e n t e r I n S -
att fa till en bredd avseende intressen och satt att umgas. Sok runt pa internet, fotografera anslagstavlor pa byn och spana

loss i lokaltidningar!

° oo
0 LOPANDE: FOLJ UPP UPPGIFTER SEDAN SIST g u I e 0 r V‘

0 SKAPA ETT GEMENSAMT DOKUMENT (word, excel eller ndgot annat om ni foredrar det) i er ABC-mapp pa G-mappen som ni déper till t ex FORENINGSINFO.
Gor ett eget dokument eller anvand hela eller delar av h om ni vill. Hall ihop era anteckningar om foreningsinformation i detta dokument
— annars blir det snabbt svart att hitta igen informationen.

Q Avsitt tid/skriv ¢
over att allt &r up|
ut om personen i
kontaktperson bg

. ® ® @ Natverka och samverka

Ger stod och rad kring saker
som kan vara bra att tdnka pa

i arbetet med ABC - tex kring
att kartlagga och
NATVERKA - tink pa det har nér ni tar kontakt: askadl Iggora aktiviteter och

« Var rattvisa nar ni kontaktar aktorer i civilsamhallet for att be dem skicka information. Ge alla féreningar med liknande utbud samma att S a m Ve rka m ed
mojlighet — det vill sdga kontakta alla studieférbund och féreningar pa orten som haller kurser i tex dans och inte bara en av dem. Ta gérna C ivi I S a m h é I Ie-t
stod av kommunernas féreningsregister som du hittar pa ABC:s 1177-sida, men sok ocksa runt pa natet da inte alla aktorer finns med i
kommunens sammanstallning.

med civilsamhallet (3/6)

+ Forsok forma civilsamhallet i naromradet att [6pande skicka information om sina aktiviteter och verksamheter till er utan att ni behover jaga
den, sa att ni sedan kan sprida informationen vidare till era kollegor och patienter. Om ni tycker det &r klurigt att formulera er kring ABC-arbetet
sa kan ni utga fran en forlaga som ni hittar i dokumentet ﬂom ni vill.

o
+ Kontakta enbart civilsamhallesaktorer - inga vinstdrivande foretag. Definitionen av civilsamhalle hittar du pa féregaende sida. 9 manatl iga

« Skriv och svara fran ABC-mejlen - inte fran din personliga mejladress. Om nagon av er i ABC-gruppen skulle sluta vill vi inte att alla relationer

LE ] [ ] oo
mellan vardcentralen och civilsamhaéllet avstannar, utan att kommunikationen istéllet enkelt kan tas 6ver av en din efterféljare. avstam n I ngs moten med
+ Anmal gédrna er abc-mejladress till nyhetsbrev och kalendarier om aktuella foreningar har sadana. p roce S S I ed a re fa r A B C é

Region

38 Ostergdtland
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® ® @ Bifogas implementeringsguiden

| Stoddokument och textmallar:

« ABC samtalsguide for ABC-samtal

* Redigerbar textmall for patientinformation om ABC-samtal

« Textmall for forsattsblad till ABC-samtalskallelse

« Textmallar for olika slags korrespondens och medier

« Uppslag for satt att inkludera hela personalgruppen

« Information om och forifyllt underlag till
Anslutningsoversiktsbestallning for ABC-samtal

for god psykisk halsa

<) Gor nagot AKTIVT
&% Gor nagot TILLSAMMANS

& Gor nagot MENINGSFULLT

 Introduktion till motspelare (inklusive case) till ABC-samtalsutbildning
& mmmJ ® ® ® Implementeringsplan « Mall for ABC-gruppens Idpande minnesanteckningar inklusive
HUVUDTEMA TID  VILKA DATUM utvérderingsstru ktur
e — e st  Informationsbrev till patienten kring utvardering av ABC-samtal
S ORBERED NFOR ABC.SAMTAL e « Mall for sammanstallning av féreningsinformation
;’5&}}5&%&}5‘5&5&%@?%‘fﬁé‘:ﬁﬁim o Ao « Utkast pa APT-innehall for APT-traff 2
X v Lol i A « +lank till ABC:s sida pa vardgivarwebben
ASCLANSERNG (APT2) Th  ANVC personalinkl chet + ABG1od
TorleNmoTln:_ ¢ 3 hfpefson(zuutiy:v‘rsr::rutwar::]g%t-)sam-t_alsa.ellen) Per post skickas éven:
3 ohos T To G i eta € oo - Svarskuvert for samtycke till utvardering (om VC erbjuder ABC-
samtal)

« ABC-material (tex posters, vykort) efter 6verenskommelse med ABC-

stodet
Region
Ostergotland



https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa
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ABC for go
psykisk ha | ® & © ABC-material

» Posters (A3/A4)

* Rollup

* Vykort

* Reflektionsmaterial

« ABC - en del av Din guide till halsa

+ Reflektionsfragor

- Delar av materialet finns tillgangligt for utskrift pa var
sida pa vardgivarwebben

¥7z@ Testa dig sjalv och ta reda pa vad

SR grare S Atk Bt ~:% - Mejla abc@regionostergotland.se vid
Ga in pa webbplatsen 1177.se/ABC . . o .
materialférfragningar

Om du kanner dig ensam eller mar psykiskt daligt kan Region

Region
Ostergo6tland

du ringa Sjukvardsupplysningen pa tel. 1177 eller ga in os
' Ostergé6tland

pa webbplatsen 1177.se/att-ma-daligt



https://externwebb.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa
mailto:abc@regionostergotland.se

® ® ® Vykort

PSYKISKT VALBEFINNANDE ABC FOR GOD PSYKISK HALSA >
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B SO HALSA)

Vad vill du hitta pa?

Hor av dig till nagon du bryr dig om!

Din psykiska halsa ar lika viktig som din fysiska halsa - och det
gar att starka den. Forskningen bakom ABC fér god psykisk hilsa
visar att meningsfulla aktiviteter och méten med andra far oss att
ma bra.

Kanske vill du tréffa ndgon du inte sett pa linge eller hitta pa nagot nytt
med en néra vin? Pa framsidan av vykortet hir bredvid finns nagra idéer
kring vad ni skulle kunna gtra, men du kan dven skriva ett eget forslag pa
den streckade linjen.

Davsett om du har manga vanner eller dnskar att du hade fler, sa kan en
hilsning vara borjan pa gladje och gemenskap. Tillsammans mar vi battre.

@ Gor nagot aktivt

Los ett korsord, ga pa ett triningspass eller vistas i naturen

Alla blir glada
a ° ~ av ett vykort,
@ Gor nagot tillsammans sé tveka inte
utan skicka din
Stanna fér en pratstund, ga en kurs eller traffa vinner och familj hmﬁlsning redan
fag!

e,

&

Q1) Gor nagot meningsfullt

Lar dig ndgot nytt, hjilp en granne eller volontdrarbeta

Om du kiénner dig ensam eller mér psykiskt diligt kan du ringa Sjukvardsupplysningen pé tel. 1177
eller gi in p& webbplatsen 1177.se/att-ma-daligt

ner pa webbplatsen 2
 se/abc Region

Jer ABC ke Ostergotland

ionostergotiand.se

Region




® ® @ Vykort - 4 olika motiv

P

ACT BELONG COMMIT ABC FOR GOD PSYKISK HALSA

ACT BELONG COMMIT ABC FOR GOD PSYKISK HALSA ACT BELONG COMMIT ABC FOR GOD PSYKISK HALSA ACT BELONG COMMIT ABC FOR GOD PSYKISK HALSA

Vad vill du hitta pa? Vad vill du hitta pa? Vad vill du hitta pa?

Region Region Region Region

Ostergétland

Ostergotland Ostergétland Ostergétland

Region

Ostergotland




® @ ©) ABC - del av Din guide till hilsa

- Din quide till halsa (ursprungligen framtagen for primarvard, sjukhus, kliniker)
- Kan aven bestéllas av externa vardgivare (dven kommunal vard och omsorg). Kommer
aven pa engelska, arabiska, somaliska, tigrinska, persiska, finska och latt svenska

Region
Ostergo6tland


https://vardgivare.regionostergotland.se/download/18.6651b61f189fc6844d36ec9/1694517974412/Din guide till h%C3%A4lsa broschyr.pdf
https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/patientadministration/patientinformation/din-guide-till-halsa---broschyr

® ® ® ABC-fragor

Kan anvandas som
samtalsunderlag/samtalskort
vid sociala traffar eller som
reflektionsfragor med jamna
mellanrum under en
promenadslinga.

-

® ® @ Nar njuter du av att gora
nagot ihop med andra?

® ® @ Nar utmanar du dig sjalv?

— Gor ndgot AKTIVT, gor nagot TILLSAMMANS och gor nagot MENINGSFULLT —

o ", for att belysa hur vi kan stérka var egna och varandras psykiska halsa genom att géra
ral nagot AKTIVT, gora nagot TILLSAMMANS och gora nagot MENINGSFULLT. Region
IR Testa din aktivitetsniva, hitta sociala sammanhang och las mer pa www.1177.se/abc Ostergotland

Region
Ostergo6tland
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@ @ ©) Hinder: Infrastruktur for informationsspridning om aktiviteter
saknas

« Tidskravande att sammanstalla information och |I6pande halla den uppdaterad — vem ska
goOra det?

 Digital kalender for lokala och aterkommande aktiviteter saknas

« Ny informationsriktlinje for vardenheter gar i otakt med Néara vard da den begransar
information om aktiviteter som inte ar ett direkt resultat av samverkan mellan VC och
foreningsliv i publika ytor (vantrum) - svararbetad informationsspridning i klinisk
verksamhet

Region
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https://ledsys.lio.se/Document/Document?DocumentNumber=58472
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Fokus framover

« Bredda kommunikationsmalgrupp till alla aldrar, men i
sekvenser.

2024-2025: Vuxna personer med utlandsk bakgrund och
ungdomar/unga vuxna

» Lansera mojlighet for civilsamhalle och naringsliv att bli
ABC-partners. Uppvakta regionsdvergripande aktdrer inom
civilsamhalle och naringsliv for att:

 fa bredare kontaktyta med organisationer som kan
skapa forutsattningar for och kdnnedom om ABC

« fatillgang till vardefull kompetens som kan anvandas i
arbetet for att framja psykisk halsa

» Hitta nya vagar att ge personcentrerat ABC-stod i grupp
och individuellt i olika slags verksamheter

* Fortsatta forbereda forskning & utvardering (med
kontinuerlig universitetshemvist)

Region
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Vart att veta

 Spridning av ABC-budskapet forutsatter avtal
med Act Belong Commit i Australien, vilket
tillgang till ett hjalpsamt och glatt gang av ABC-
forskare i olika lander ©

 Vid intresse for social forskrivning/social
aktivitet pa recept kan det vara vart att kdnna
till det relativt nystartade forskarnatverket
Social Prescribing Research and Innovation
Network Group 2023 (SPRING23). Kontakta
Hans Thulesius (hansthulesius@gmail.com) om
du vill vara med i mejltradarna.

- Har ni nagra fragor eller funderingar infor att
sjalva starta upp arbete med ABC foér god psykisk

halsa? Tveka inte att hora av er! ©
Region
Ostergotland



mailto:hansthulesius@gmail.com

P

=" Fragestund och
- diskussion

* Finns det nagra liknande
utvecklingsprojekt i era verksamheter
avseende att framja psykisk halsa/oka
gemenskap och aktivitetsniva?

e Om sa ar fallet: vad ar era erfarenheter
gallande vad som fungerat bra/mindre
bra i dessa arbeten?

Region

Ostergo6tland




® @ © Inspiration till helgen

Med ABC-budskapen som grund - finns det ndgot som du skulle vilja géra innan veckans slut?
25 responses

ringa mamma och pappa

vara ute naturen hdlsa leka i sndn
danstréningspass prata med en van 2n kvall med
Sktivitatar hdnga upp adventsstjarnor

ida  trGffa en van
|&dngpromenad 1 dr

1alsa pa min brorson julpynta

videosamtal med en van
promenad med partner



® & @ vad var ABC for dig?

- menti.com

Region
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https://www.mentimeter.com/app/presentation/alqvqw7e5o63bguoomt5p2dxd4jasydi

@® @ © ABC-partners

Mjolby kommun &\\"’/& !m‘ VADSTENA
s W

Motala kommun I KOMMUN

:ﬁ: ?(/gkﬂD&N@RSV'KS % BorensbergS Vardcentral % Valdemarsviks Vardcentral

% Vikbolandets Vardcentral %% Odeshdgs Vardcentral

Datum: 231128




® & @ ABC:s vetenskapliga grund

Forskningssammanstallning fran andra ABC-lander

act Forskningssammanstallning

belong ) Australien
commit
/\ | S (o rewmm Forskningssammanstallning
— SUNDHED
Danmark

Forskningssammanstallning

MEMTAL SUMMHET A_Nor e
/—\ ' ') ( @ Forskningssammanstallning
Ver virkin Ver saman  Ver hugbundin M

- Kort summering av vetenskapen bakom ABC finns pa vardgivarwebben och i artikeln Twenty-One Reasons for
Implementing the Act-Belong-Commit—'ABCs of Mental Health’ Campaign (Donovan et al., 2021)
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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/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa
10.3390/ijerph182111095

ABC for gq

psykisk h:

Stanna for en pratstund, ga en kurs eller traffa vanner och familj

e : @ = Las mer, testa din aktivitetsniva eller hitta en
Gor nagot meningsfullt aktivitet nara dig p& 1177.se/abc

Lar dig nagot nytt, hjalp en granne eller volontararbeta

- Mejla oss géarna pa
9%9 g:s;;nd;%ff,';,f;:;:‘,‘;"a"‘“’f abc@regionostergotland.se
(OK)

Ga in pa webbplatsen 1177.se/ABC

Om du kénner dig ensam eller mar psykiskt daligt kan Region Q . . . Region Ostergétland erkdnner Curtin University som den
du ringa Sjukvardsupplysningen pa tel. 1177 eller ga in -~ P belong C u rt] n U n] U e rS] t . . . .
pa webbplatsen 1177 se/att-ma-daligt Ostergbtland  ANGa t Y immateriella dgaren av Act Belong Commit-programmet
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http://www.1177.se/abc
mailto:abc@regionostergotland.se

Narliggande uppdrag

Ma bra med kultur och natur — kan erbjudas
patienter med ohalsa i form av stressrelaterade
besvar, oro eller smarta. Aktiviteterna kan
fungera som komplement till ovrig vard och
behandling, som en del av patientens
rehabiliteringskedja eller for att forebygga
sjukskrivning.

MIND//SHIFT — Offentlig sektor, naringsliv och
civilsamhalle mots i en och samma plattform for
att framja valbefinnande och darmed starka en

hallbar samhallsutveckling.

Region

(> Ostergotland
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https://vardgivare.regionostergotland.se/vgw/kunskapsstod/psykisk-halsa/ma-bra-med-kultur-och-natur
https://www.mindshiftsverige.se/ostergotland/

® @ © 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
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