
Förberedelser / Ta med

• ABC light – lika många ex som deltagare + några i reserv
• Pennor, häftstift, tejp
• Dator med internet för att kunna visa upp den här presentationen & 

hemsidan1177.se/abc
• ABC-posters att sätta upp och lämna kvar i lokalen
• ABC-vykort



ABC för god
psykisk hälsa



https://api.screen9.com/preview/uPnVDOLrk47H8xz-YK2sgXXdbr7f1_0ipAIrgQzHg7C4hZsr1K_QZdAJit23Rv3g.

https://api.screen9.com/preview/uPnVDOLrk47H8xz-YK2sgXXdbr7f1_0ipAIrgQzHg7C4hZsr1K_QZdAJit23Rv3g
https://api.screen9.com/preview/uPnVDOLrk47H8xz-YK2sgXXdbr7f1_0ipAIrgQzHg7C4hZsr1K_QZdAJit23Rv3g
https://api.screen9.com/preview/uPnVDOLrk47H8xz-YK2sgXXdbr7f1_0ipAIrgQzHg7C4hZsr1K_QZdAJit23Rv3g


Gör något AKTIVT

Var fysiskt, socialt, mentalt och andligt aktiv! 

Gå en promenad, dansa, stanna för en pratstund, 

sjung i kör, läs en bok, lös ett korsord, träna yoga, 

meditera eller delta i gudstjänst.



Aktivitet

• kan bidra till högre välbefinnande och 

psykisk hälsa

• kan lindra psykiska besvär som oro och 

nedstämdhet

• kan skydda mot ensamhet



Gör något TILLSAMMANS

Gå med i en bokcirkel, börja en kurs, delta i 

aktiviteter i lokalsamhället eller umgås med vänner 

där du bor, gå med i en förening eller en 

gemenskap på nätet.



Gemenskap

• är avgörande för vårt psykiska välbefinnande 

och minskar risken för fysisk sjukdom

• kan ge praktiskt och emotionellt stöd 

• skapar social sammanhållning 

och ökar tilliten till andra



Gör något MENINGSFULLT

Gå en kurs, lär dig något nytt, ta dig an en utmaning, 

hjälp en granne, arbeta frivilligt.



Meningsfullhet

• Att klara utmaningar och mål         

stärker självkänslan

• Frivilligarbete och att hjälpa andra 

bidrar till samhället och ökar känslan av 

mening med livet

• Volontärarbete och kulturella aktiviteter 

har visat sig kunna motverka ensamhet



ABC på 1177 för invånare

Besök ABC på 

webbsidan 

1177.se/abc

https://www.1177.se/Ostergotland/abc
https://www.1177.se/Ostergotland/abc


ABC light

Feedback på materialet? Skicka den gärna till abc@regionostergotland.se

mailto:abc@regionostergotland.se


Reflektioner

• Vad tar du med dig härifrån idag?

• Kommer du göra något särskilt den 
närmsta tiden med utgångspunkt i ABC-
budskapen?



Hör av dig till någon du bryr dig om



Tack
för idag!



Stöd om du mår dåligt
Ibland kan det kännas svårt att ta sig vidare på egen hand. Då kan du 
behöva prata med någon för att fundera över nästa steg. På 1177.se finns 
bland annat sidan Råd och stöd på mejl, chatt och telefon där du kan hitta 
information och kontaktuppgifter till aktörer som kan erbjuda tillfälligt stöd.

Många saker påverkar hur vi mår, men det finns saker du kan göra för att 
må bättre igen om du mår dåligt. På 1177 kan du även läsa mer och få 
guidning kring om och när du bör söka vård på sidan Att må dåligt.

Du kan också alltid ringa 1177 eller höra av dig till din vårdcentral för 
att få en bedömning av ditt mående och få stöd kring hur du kan ta dig 
vidare.   

https://www.1177.se/Ostergotland/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/rad-och-stod-pa-chatt-och-telefon-vid-psykisk-ohalsa-och-beroende/
https://www.1177.se/Ostergotland/liv--halsa/psykisk-halsa/att-ma-daligt/#section-36812
https://www.1177.se/Ostergotland/liv--halsa/psykisk-halsa/att-ma-daligt/#section-36812
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