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

Curtin University




Psykisk ohalsa okar

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

Okningen &r 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 man ar kraftigt overrepresenterade 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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Vad kan jag gora
for att ma bra?

Hur kan jag stotta
andra
att ma bra?



® @ © Tre spar

| Ostergdtland har arbetet med ABC fér god psykisk héilsa tre spar:

1) SPRIDA ABC-BUDSKAP

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

2) SKAPA ABC-SAMVERKAN

...for att starka invanares forutsattningar att delta i meningsfulla
aktiviteter och sociala sammanhang.

3) ERBJUDA ABC-SAMTAL

...till personer som vill ha hjalp att 6ka graden av ABC i 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 fér 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 hogre valbefinnande och
psykisk halsa

 kan lindra psykiska besvar som oro och
nedstamdhet

- kan skydda mot ensamhet
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@Gﬁr nagot TILLSAMMANS

Ga med i en bokcirkel, bérja en kurs, delta i

TG - aktiviteter i lokalsamhdllet eller umgas med véanner
l déar du bor, ga med i en forening eller en

e Sl - gemenskap pa nétet.
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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,
hjéalp en granne, arbeta frivilligt.

Region
Ostergotland



Meningsfullhet

« Att klara utmaningar och mal
starker sjalvkanslan

« Frivilligarbete och att hjalpa andra
bidrar till samhallet och 6kar kanslan av
mening med livet

« Volontararbete och kulturella aktiviteter
har visat sig kunna motverka ensamhet
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Hur far vi
medarbetare och

g

%%3 ABC for god psykisk halsa ‘ i

« gOr nagot aktivt —

« gOr nagot tillsammans T ' ]
Or Na ' ommuner
« gor nagot meningsfullt @ L
. Hur far vi vara

)
~ 1 e invanare att ma

Civilsamhallet ] : bittre?

kunder att ma
battre?

Naringsliv

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

v A!!Gﬂ | 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 halsa 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 péverka ditt psykiska maende positivt.
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i > Stark din psykiska halsa > Testa dig sjalv > Verktyg for att komma > Aktiviteter nara dig

i med ABC igang

' Blir du nyfiken pa din egen Skulle du vilja veta mer om vad

' Psykiskt valbefinnande okar din aktivitetsniva? Vad som kanns Langtar du efter mer gemenskap som hander i ditt ndromrade?

' féormaga att klara av olika saker lagom varierar mellan olika... eller en mer meningsfull vardag? Har kan du f3 lite hjalp pa trave...
: som hander dig i livet eftersom... Ovningarna nedan kan hjalpa d...
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;l-i webbsidan
1177.se/abc
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® @ © ABC-partner

ABC-partner far tillgang till:

« Kommunikationsmaterial for att sprida ABC-budskapen
» Verktyg for att arbeta med ABC i den egna organisation
« Natverkstraffar med andra ABC-partner

» En facebookgrupp for kontakt och inspiration

» Forskning och nyheter om psykisk halsa

- Information och material till ABC-partners finns pa
vardgivarwebben

- Ni kan alltid mejla Region Ostergotlands
processledade for ABC pa abc@regionostergotland.se

ABC for gq

psykisk h

Gor nagot aktivt

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

Gor nagot tillsammans

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

Gor nagot meningsfullt @

Lar dig nagot nytt, hjalp en granne eller volontararbeta

@f E%% ®
(OXF

Om du kanner dig ensam eller mar psykiskt daligt kan
du ringa Sjukvardsupplysningen pa tel. 1177 eller ga in
pa webbplatsen 1177.se/att-ma-daligt

Testa dig sjalv och ta reda pa vad

du kan gora for att ma bra! \_:.S
Ga in pa webbplatsen 1177.se/ABC
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https://externwebb.regionostergotland.se/vgw/utveckling-och-kompetens/utvecklings--och-forbattringsarbete/abc-for-god-psykisk-halsa
mailto:abc@regionostergotland.se

ABC for god psykisk halsa

@ Gor nagot aktivt @ Gor nagot tillsammans @ Gor nagot meningsfullt

Du kan starka din egen och andras psykiska halsa. Tillsammans mar vi battre! §
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