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ABC light — lika manga ex som deltagare + nagra i reserv

Pennor, haftstift, tejp

Dator med internet for att kunna visa upp den har presentationen &
hemsidan1177.se/abc

ABC-posters att satta upp och lamna kvar i lokalen

ABC-vykort
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Vad du kan gora
for att Ma bra
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Gor nagot AKTIVT

Var aktiv pa olika satt!

Fysiskt aktiv Mentalt aktiv

« Ga en promenad « L&s en bok

« Dansa « Los ett korsord
Socialt aktiv Andligt aktiv

« Prata med nagon « Goryoga

» Sjung i kor « Deltai en gudstjanst
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Aktivitet

« Kan ge battre psykisk hélsa
« Kan minska oro och nedstamdhet

« Kan minska ensamhet
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Ostergotland



@ Gor nagot TILLSAMMANS

Var tillsammans med andra pa olika satt! O O O O

« Ga med i en bokcirkel

» Boérja en kurs

« Umgas med védnner

« Ga med i en grupp pa nétet
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Gemenskap

Paverkar psykiskt maende

Minskar risken for fysisk sjukdom

Kan ge praktiskt stdd

Kan ge stdd med tankar och kanslor

GoOr det lattare att lita pa andra manniskor
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@ Gor nagot MENINGSFULLT

Gor sadant som ar viktigt for dig!

Lér dig nagot nytt
« Tadig an en utmaning
« Hjéalp en granne

« Arbeta frivilligt
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Meningsfullhet

Att klara svara saker kan starka sjalvkanslan
Att hjalpa andra 6kar meningen med livet
Att arbeta frivilligt ar bra for samhallet

Att arbeta frivilligt kan minska ensamhet
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1

1Det 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 i

® @ © Lis mer pa webben

Innehdllet géller Ostergdtland

ABC for god psykisk halsa

ilivet kan paverka ditt psykiska mdende positivt.

GOR NAGOT AKTIVT - GOR NAGOT TILLSAMMANS - GOR NAGOT MENINGSFULLT

Visa innehall som: =.

10

> Stark din psykiska hélsa
med ABC

Psykiskt valbefinnande ¢kar din
formaga att klara av olika saker
som hander dig i livet eftersom...

> Testa dig sjalv

Blir du nyfiken pa din egen
aktivitetsniva? Vad som kanns
lagom varierar mellan olika...

> Verktyg for att komma
igang

Langtar du efter mer gemenskap
eller en mer meningsfull vardag?
Ovningarna nedan kan hjilpa d...

> Aktiviteter nara dig

Skulle du vilja veta mer om vad
som hander i ditt naromrade?

Har kan du fa lite hjalp pa trave...

Besok ABC pa webbsidan 1177.se/abc

W77

Region



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

® ® @ Enkel ovning

o . 4 Har nedanfor kan du skriva aktiviteter som brukar H
Vad fal' dlg att ma bl'a? gora att du blir glad och mér bra. veCkoplanerlng
i Anvand den har veckoplaneraren for att bestdmma nar du ska vara aktiv, umgas med andra eller géra meningsfulla aktiviteter.
‘ Gor nagot AKTIVT )@ Gor nagot TILLSAMMANS ,@ Gor nagot MENINGSFULLT )

AKTIVT

TILLSAMMANS

Exempel:
e Dansa ¢ Meditera e Léra dig spela gitarr * Spela spel med en van * Ringa en bekant
e Pussla * Hjélpa en granne o Satta mél for traningen * Gapaenmatch * Taen promenad MENINGSFULLT
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@ Mer information om ABC fér god psykisk hilsa: .
A e 2 V2, Region
Ostergétland 24

1177.se/abc i”r“‘§’}Ostergétland
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Fragor

 Vad tar du med dig hérifran idag?

« Kommer du gora nagot sarskilt den
narmsta tiden utifran det vi har pratat om?

Feedback pa materialet? Skicka den garna till abc@regionostergotland.se
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® @ © Hor av dig till nagon du bryr dig om

ADC Ok coD PSYIINK HALSA)

PSYKISKT VALBEFINNANDE ABC FOR GOD PSYKISK HALSA )
ill
Vill du ...

@006

seen film dta middag gora en utflykt  se en utstélining

00606

taenpromenad  ga pa match prataomlivet  ga pé konsert

Vad vill du hitta pa? 5
Hor av dig till nagon du bryr dig om!

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

gy gs 1sene| Biweung

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

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

@ Gor nagot aktivt

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

Alla blir glada
aw ° 2 av ett vykort,
Gor nagot tillsammans sé tveka inte
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utan skicka din
g Stanna fér en pratstund, ga en kurs eller triffa vanner och familj JGETELGTRELE]
‘ BE Idag!
g
2 ) ... - : \Q_.
§§ 817y Gor nagot meningsfullt
s & °
3 gé pé loppis spela kort prata om bocker s Lir dig ndgot nytt, hjslp en granne eller volontirarbeta
snickra Ze
£3
-4 Om du kanner dig ensam eller mi psykiskt diligt kan du ringa Sjukvirdsupplysningen pé tel. 1177
PR g3 eller g in p& webbplatsen 1177.se/att-ma-daligt
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Las mer pa webbplatsen sqlon
1177.se/abc
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Tack
for idag!
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Stod om du mar daligt

Om du mar psykiskt daligt kan du behdéva séka hjalp fran Halso- och sjukvarden.
Pa webbplatsen 1177.se vardguiden finns tva hemsidor med information:

- Att ma daligt.

- Rad och stéd pa mejl, chatt och telefon med information och kontaktuppgifter
till aktérer som kan erbjuda tillfalligt stod.

Du kan alltid ringa 1177 eller hora av dig till din vardcentral for att fa en
bedomning och stéd kring ditt maende.


https://www.1177.se/Ostergotland/liv--halsa/psykisk-halsa/att-ma-daligt/#section-36812
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