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TRE RAD FOR STERKERE
PSYKISK HELSE
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https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/abc-for-god-psykisk-helse/
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Du kan enkelt fremme din egen og andres psykiske
helse gjiennom hva du GJJR i hverdagen.

& AKTIVT

P SAMMEN

S MENINGSFULLT

TRE RAD FOR STERKERE
PSYKISK HELSE



Fra hore til gjore

\ Hgre om ABC /
\ La seg engasjere og reflektere /
\ Forsta budskapet /

\ Endre holdning /

\ Bli motivert /

\Gj(z)r ABC/

Fremme
psykisk
els

Santini, Ziggi lvan, et al. Mental Health and Social
Inclusion 26.3 (2022): 271-291.



Hva er budskapet?

Med tre enkle grep kan du styrke din

egen og andres psykiske helse

<

Gjer noe aktivt

Hvis du holder deq aktiv, vil du fale deg
mer glad - oftere. Du kan vaere aktiv pa
mange mater - bade fysisk, sosialt og
mentalt. Du kan trene, eller finne ro og
neerveer. A veere i aktivitet styrker din
psykiske helse!

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/

Gjer noe sammen

Nar du er med pa sosiale aktiviteter og
bygger gode relasjoner til andre, gir

dette en fglelse av a here til og ha verdi.

A vaere en del av fellesskapet gir deg
st@tte i hverdagen, og styrker din
psykiske helse!

4

Gjer noe meningsfylt

Hold deg aktiv med noe som oppleves
meningsfylt for deg. Det kan vaere 3
lzere seg noe nytt, jobbe mot et mal,
gjere noe for andre eller & bidra til en
god sak. A gjere noe meningsfylt
styrker din psykiske helse!


Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater




ABC handler om a fremme psykisk helse

Psykisk helse (WHO) Psykisk sykdom

En tilstand av velveere der Diagnose, behandling med
individet kan realisere sine samtaler, medisin og
muligheter, kan handtere normale sosialmedisinske tiltak

stress-situasjoner i livet,

kan arbeide pa en fruktbar og
produktiv mate og har mulighet til
a bidra overfor andre og i
samfunnet



ABC virker positivt pa alle

Behandling Forebyaging Mental helsefremming
Fokus pa psykiske sykdommer Fokus pa risikofaktorer Fokus pa ressurser

Syk Mentalt sliten Gjennomsmittlig God

E | mental helse | mental helse

Gjennom hele livet
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YLDs

Sykdomsbyrde: Psykiske plager er en stor utfordring i Norge
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The HUNT study, Norway 969
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Krokstad et al (2022). HUNT for better public health. Scand J Public Health, 50(7), 968-971.




@kning i angst og depresjon
Ung-HUNT

Krokstad, Weiss, Krokstad, Rangul, Kvalgy, Ingul, Bjerkeset,
Twenge, Sund (2022). BMJ open, 12(5), e057654.
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Figure 2 Prevalence (%) of anxiety and depression
symptoms measured with Hopkins Symptom Checklist-5
(cut-off =2), from three decades of adolescents in the Young-
HUNT Study.



Depresjon - kvinner gjennom tre tiar

HADS-D (>=8), kvinner
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QoL

		

		Kvinner

				agecatH1		middels/d		middels/d		middels/d		middels/d

						HUNT1		HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.8		14.47		15.11		22.57

				30-39		16.61		17.07		15.68		21.42

				40-49		17.73		17.77		14.73		19.17

				50-59		21.03		18.91		14.25		16.89

				60-69		19.94		16.29		11.92		12.91

				70-79		19.66		14.73		9.65		12.73

				80 og over		21.76		15.57		9.76		14.01

				Total		18.52		16.68		13.47		16.98

		Menn

				agecatH1		middels/d		middels/d		middels/d		middels/d

						HUNT1		HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.81		14.21		12.75		20.23

				30-39		16.4		15.42		11.12		18.05

				40-49		17.73		18.89		12.7		16.52

				50-59		21.22		21.36		14.1		15.22

				60-69		20.96		16.91		10.94		10.74

				70-79		18.58		14.29		9.46		10.74

				80 og over		20.02		14.87		9.75		14.7

				Total		18.42		17.1		11.98		14.6





QoL

		



HUNT1

HUNT2
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HUNT4

Lav livskvalitet, kvinner



HADS-D

		



HUNT1

HUNT2

HUNT3

HUNT4

Lav livskvalitet, menn



HADS-A

		K

				agecatH2		Depressed		Depressed		Depressed

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		4.22		4.58		10.67

				30-39		6.9		6.29		8.9

				40-49		9.3		7.7		9.04

				50-59		12.33		9.02		8.43

				60-69		14.21		8.81		7.42

				70-79		17.54		12.61		7.58

				80 og over		20.02		16.12		17.1

				Total		10.45		8.74		8.98

		M

				agecatH2		Depressed		Depressed		Depressed

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		3.89		5.8		10.18

				30-39		6.85		7.29		11.61

				40-49		10.44		8.97		10.17

				50-59		13.59		10.47		9.4

				60-69		13.85		11.1		8.4

				70-79		16.77		13.74		10.53

				80 og over		22.86		19.66		19.5

				Total		10.85		10.55		10.36
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HADS-A&D Comorb

		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-D (>=8), menn



		K

				agecatH2		Anxiety		Anxiety		Anxiety

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.45		19.1		32.03

				30-39		17.07		17.79		26.69

				40-49		17.89		17.06		22.09

				50-59		18.64		18.01		20.41

				60-69		17.96		16.42		17.85

				70-79		17.16		17.21		16.18

				80 og over		17.95		14.6		17.55

				Total		17.38		17.32		21.29

		M

				agecatH2		Anxiety		Anxiety		Anxiety

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		11.92		12.11		18.98

				30-39		12.93		11.37		18.81

				40-49		14.04		12.5		16.49

				50-59		12.5		11.74		15.17

				60-69		9.19		8.46		11.01

				70-79		9.35		6.52		8.4

				80 og over		10		9.03		9.41

				Total		12.09		10.35		13.41





		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-A (>=8), kvinner



		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-A (>=8), menn



		

				agecatH2		Comorbid		Comorbid		Comorbid

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		2.83		3.55		8.57

				30-39		4.75		4.49		6.75

				40-49		5.59		5.32		6.43

				50-59		6.38		5.78		6.14

				60-69		6.31		4.88		5.02

				70-79		5.89		6.03		4.28

				80 og over		6.24		4.93		6.71

				Total		5.27		5.14		6.02

				agecatH2		Comorbid		Comorbid		Comorbid

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		2.3		3.12		5.77

				30-39		3.78		3.61		6.15

				40-49		5.47		4.76		5.97

				50-59		5.75		5.18		5.72

				60-69		4.2		3.64		4.24

				70-79		4.03		2.9		3.43

				80 og over		4.06		4.9		4.62

				Total		4.39		4.16		4.95





		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

Komorbid A&D, kvinner
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HUNT3

HUNT4

Komorbid A&D, menn




Depresjon - menn gjennom tre tiar

HADS-D (>=8), menn
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QoL

		

		Kvinner

				agecatH1		middels/d		middels/d		middels/d		middels/d

						HUNT1		HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.8		14.47		15.11		22.57

				30-39		16.61		17.07		15.68		21.42

				40-49		17.73		17.77		14.73		19.17

				50-59		21.03		18.91		14.25		16.89

				60-69		19.94		16.29		11.92		12.91

				70-79		19.66		14.73		9.65		12.73

				80 og over		21.76		15.57		9.76		14.01

				Total		18.52		16.68		13.47		16.98

		Menn

				agecatH1		middels/d		middels/d		middels/d		middels/d

						HUNT1		HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.81		14.21		12.75		20.23

				30-39		16.4		15.42		11.12		18.05

				40-49		17.73		18.89		12.7		16.52

				50-59		21.22		21.36		14.1		15.22

				60-69		20.96		16.91		10.94		10.74

				70-79		18.58		14.29		9.46		10.74

				80 og over		20.02		14.87		9.75		14.7

				Total		18.42		17.1		11.98		14.6
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Lav livskvalitet, menn



HADS-A

		K

				agecatH2		Depressed		Depressed		Depressed

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		4.22		4.58		10.67

				30-39		6.9		6.29		8.9

				40-49		9.3		7.7		9.04

				50-59		12.33		9.02		8.43

				60-69		14.21		8.81		7.42

				70-79		17.54		12.61		7.58

				80 og over		20.02		16.12		17.1

				Total		10.45		8.74		8.98

		M

				agecatH2		Depressed		Depressed		Depressed

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		3.89		5.8		10.18

				30-39		6.85		7.29		11.61

				40-49		10.44		8.97		10.17

				50-59		13.59		10.47		9.4

				60-69		13.85		11.1		8.4

				70-79		16.77		13.74		10.53

				80 og over		22.86		19.66		19.5

				Total		10.85		10.55		10.36
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HADS-A&D Comorb

		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-D (>=8), menn



		K

				agecatH2		Anxiety		Anxiety		Anxiety

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.45		19.1		32.03

				30-39		17.07		17.79		26.69

				40-49		17.89		17.06		22.09

				50-59		18.64		18.01		20.41

				60-69		17.96		16.42		17.85

				70-79		17.16		17.21		16.18

				80 og over		17.95		14.6		17.55

				Total		17.38		17.32		21.29

		M

				agecatH2		Anxiety		Anxiety		Anxiety

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		11.92		12.11		18.98

				30-39		12.93		11.37		18.81

				40-49		14.04		12.5		16.49

				50-59		12.5		11.74		15.17

				60-69		9.19		8.46		11.01

				70-79		9.35		6.52		8.4

				80 og over		10		9.03		9.41

				Total		12.09		10.35		13.41
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HADS-A (>=8), kvinner



		



HUNT2
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HADS-A (>=8), menn



		

				agecatH2		Comorbid		Comorbid		Comorbid

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		2.83		3.55		8.57

				30-39		4.75		4.49		6.75

				40-49		5.59		5.32		6.43

				50-59		6.38		5.78		6.14

				60-69		6.31		4.88		5.02

				70-79		5.89		6.03		4.28

				80 og over		6.24		4.93		6.71

				Total		5.27		5.14		6.02

				agecatH2		Comorbid		Comorbid		Comorbid

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		2.3		3.12		5.77

				30-39		3.78		3.61		6.15

				40-49		5.47		4.76		5.97

				50-59		5.75		5.18		5.72

				60-69		4.2		3.64		4.24

				70-79		4.03		2.9		3.43

				80 og over		4.06		4.9		4.62

				Total		4.39		4.16		4.95
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Angstplager — kvinner gjennom tre tiar

HADS-A (>=8), kvinner
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QoL

		

		Kvinner

				agecatH1		middels/d		middels/d		middels/d		middels/d

						HUNT1		HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.8		14.47		15.11		22.57

				30-39		16.61		17.07		15.68		21.42

				40-49		17.73		17.77		14.73		19.17

				50-59		21.03		18.91		14.25		16.89

				60-69		19.94		16.29		11.92		12.91

				70-79		19.66		14.73		9.65		12.73

				80 og over		21.76		15.57		9.76		14.01

				Total		18.52		16.68		13.47		16.98

		Menn

				agecatH1		middels/d		middels/d		middels/d		middels/d

						HUNT1		HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.81		14.21		12.75		20.23

				30-39		16.4		15.42		11.12		18.05

				40-49		17.73		18.89		12.7		16.52

				50-59		21.22		21.36		14.1		15.22

				60-69		20.96		16.91		10.94		10.74

				70-79		18.58		14.29		9.46		10.74

				80 og over		20.02		14.87		9.75		14.7

				Total		18.42		17.1		11.98		14.6
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Lav livskvalitet, kvinner



HADS-D

		



HUNT1

HUNT2

HUNT3

HUNT4

Lav livskvalitet, menn



HADS-A

		K

				agecatH2		Depressed		Depressed		Depressed

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		4.22		4.58		10.67

				30-39		6.9		6.29		8.9

				40-49		9.3		7.7		9.04

				50-59		12.33		9.02		8.43

				60-69		14.21		8.81		7.42

				70-79		17.54		12.61		7.58

				80 og over		20.02		16.12		17.1

				Total		10.45		8.74		8.98

		M

				agecatH2		Depressed		Depressed		Depressed

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		3.89		5.8		10.18

				30-39		6.85		7.29		11.61

				40-49		10.44		8.97		10.17

				50-59		13.59		10.47		9.4

				60-69		13.85		11.1		8.4

				70-79		16.77		13.74		10.53

				80 og over		22.86		19.66		19.5

				Total		10.85		10.55		10.36
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HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-D (>=8), menn



		K

				agecatH2		Anxiety		Anxiety		Anxiety

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.45		19.1		32.03

				30-39		17.07		17.79		26.69

				40-49		17.89		17.06		22.09

				50-59		18.64		18.01		20.41

				60-69		17.96		16.42		17.85

				70-79		17.16		17.21		16.18

				80 og over		17.95		14.6		17.55

				Total		17.38		17.32		21.29

		M

				agecatH2		Anxiety		Anxiety		Anxiety

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		11.92		12.11		18.98

				30-39		12.93		11.37		18.81

				40-49		14.04		12.5		16.49

				50-59		12.5		11.74		15.17

				60-69		9.19		8.46		11.01

				70-79		9.35		6.52		8.4

				80 og over		10		9.03		9.41

				Total		12.09		10.35		13.41





		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-A (>=8), kvinner



		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-A (>=8), menn



		

				agecatH2		Comorbid		Comorbid		Comorbid

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		2.83		3.55		8.57

				30-39		4.75		4.49		6.75

				40-49		5.59		5.32		6.43

				50-59		6.38		5.78		6.14

				60-69		6.31		4.88		5.02

				70-79		5.89		6.03		4.28

				80 og over		6.24		4.93		6.71

				Total		5.27		5.14		6.02

				agecatH2		Comorbid		Comorbid		Comorbid

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		2.3		3.12		5.77

				30-39		3.78		3.61		6.15

				40-49		5.47		4.76		5.97

				50-59		5.75		5.18		5.72

				60-69		4.2		3.64		4.24

				70-79		4.03		2.9		3.43

				80 og over		4.06		4.9		4.62

				Total		4.39		4.16		4.95





		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

Komorbid A&D, kvinner



		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

Komorbid A&D, menn




Angstplager — menn gjennom tre tiar

HADS-A (>=8), menn
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HADS-A (>=8), menn

11.92

12.11

18.98

12.93

11.37

18.81

14.04

12.5

16.49

12.5

11.74

15.17

9.19

8.46

11.01

9.35

6.52

8.4

10

9.03

9.41



QoL

		

		Kvinner

				agecatH1		middels/d		middels/d		middels/d		middels/d

						HUNT1		HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.8		14.47		15.11		22.57

				30-39		16.61		17.07		15.68		21.42

				40-49		17.73		17.77		14.73		19.17

				50-59		21.03		18.91		14.25		16.89

				60-69		19.94		16.29		11.92		12.91

				70-79		19.66		14.73		9.65		12.73

				80 og over		21.76		15.57		9.76		14.01

				Total		18.52		16.68		13.47		16.98

		Menn

				agecatH1		middels/d		middels/d		middels/d		middels/d

						HUNT1		HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.81		14.21		12.75		20.23

				30-39		16.4		15.42		11.12		18.05

				40-49		17.73		18.89		12.7		16.52

				50-59		21.22		21.36		14.1		15.22

				60-69		20.96		16.91		10.94		10.74

				70-79		18.58		14.29		9.46		10.74

				80 og over		20.02		14.87		9.75		14.7

				Total		18.42		17.1		11.98		14.6
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Lav livskvalitet, kvinner



HADS-D

		



HUNT1

HUNT2

HUNT3

HUNT4

Lav livskvalitet, menn



HADS-A

		K

				agecatH2		Depressed		Depressed		Depressed

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		4.22		4.58		10.67

				30-39		6.9		6.29		8.9

				40-49		9.3		7.7		9.04

				50-59		12.33		9.02		8.43

				60-69		14.21		8.81		7.42

				70-79		17.54		12.61		7.58

				80 og over		20.02		16.12		17.1

				Total		10.45		8.74		8.98

		M

				agecatH2		Depressed		Depressed		Depressed

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		3.89		5.8		10.18

				30-39		6.85		7.29		11.61

				40-49		10.44		8.97		10.17

				50-59		13.59		10.47		9.4

				60-69		13.85		11.1		8.4

				70-79		16.77		13.74		10.53

				80 og over		22.86		19.66		19.5

				Total		10.85		10.55		10.36
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HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-D (>=8), kvinner



HADS-A&D Comorb

		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-D (>=8), menn



		K

				agecatH2		Anxiety		Anxiety		Anxiety

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		15.45		19.1		32.03

				30-39		17.07		17.79		26.69

				40-49		17.89		17.06		22.09

				50-59		18.64		18.01		20.41

				60-69		17.96		16.42		17.85

				70-79		17.16		17.21		16.18

				80 og over		17.95		14.6		17.55

				Total		17.38		17.32		21.29

		M

				agecatH2		Anxiety		Anxiety		Anxiety

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		11.92		12.11		18.98

				30-39		12.93		11.37		18.81

				40-49		14.04		12.5		16.49

				50-59		12.5		11.74		15.17

				60-69		9.19		8.46		11.01

				70-79		9.35		6.52		8.4

				80 og over		10		9.03		9.41

				Total		12.09		10.35		13.41





		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-A (>=8), kvinner



		



HUNT2

HUNT3

HUNT4

HADS-A (>=8), menn



		

				agecatH2		Comorbid		Comorbid		Comorbid

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		2.83		3.55		8.57

				30-39		4.75		4.49		6.75

				40-49		5.59		5.32		6.43

				50-59		6.38		5.78		6.14

				60-69		6.31		4.88		5.02

				70-79		5.89		6.03		4.28

				80 og over		6.24		4.93		6.71

				Total		5.27		5.14		6.02

				agecatH2		Comorbid		Comorbid		Comorbid

						HUNT2		HUNT3		HUNT4

				under 30		2.3		3.12		5.77

				30-39		3.78		3.61		6.15

				40-49		5.47		4.76		5.97

				50-59		5.75		5.18		5.72

				60-69		4.2		3.64		4.24

				70-79		4.03		2.9		3.43

				80 og over		4.06		4.9		4.62

				Total		4.39		4.16		4.95
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Komorbid A&D, kvinner
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HUNT4

Komorbid A&D, menn




Endring i andre helseforhold, jenter
Ung-HUNT1 (1995) - Ung-HUNT4 (2019)

Tretthet (50.6 — 64.8%)
Mobbing (1.9 - 6.7%) *
Ensomhet (7.8 - 14.3%)

Muskul-smerter og migrene (32.2 — 58.5%)

Fastlegebesgk (57.9 — 73.9%) f
Fysisk inaktivitet (77.7 — 67.6%) @
Hay alko-bruk (27.2 — 17.1%) @

Krokstad MA, et al. European Child & Adolescent Psychiatry, 2024, 33.11: 3819-3827.
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Figur 2. Utvikling for sammenhengen mellom alder og niva for lykkefaolelse. (Prosentovervekt av
meget aver ikke lykkelige. Morsk Manitor, to og to runder kombinert, 1985+1987 asv)
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Darlig livskvalitet i befolkningen

Mange unge og folk i arbeidsfor alder er satt under for hoyt press og er frargvet gode livsomstendigheter

Figur 7 Andel sam oppgir ddrlig luskvalftet (%) etter alder og kfann 1 HUNTS
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Halvparten av voksne fglger rad om fysisk aktivitet

Helseskader ved rgyking

Helseskader ved reyking inkluderer mange krefttyper, hjerte- og
karsykdommer, KOLS, komplikasjoner knyttet til graviditet og fedsel og
generell sykdomsrisiko.

lllustrasjonsfoto (Mostphotos/Dotshock)

Helseskader ved rayking: Hvert & fordrsaker bruk av tobakk flere dadsfall enn hiv, narkot
selvmord og mord tilsammen. lilustrasjonsfoto: Colourbox

Men hva med psykisk helse?

Helsekompetanse:
Folk vet mye om fysisk helse

5 OM DAGEN

endringeri Norge
= 500 gram frukt og grent

Helsedirektoratet legger fram nye referanseverdier for
energi og naringsstoffer.

o /11

INGEN GUNSTIG EFFEKT: Helsedirektoratet mener vi ikke trenger alkohol, fordi det ikke har noen kjente,
qunstige effekter.
FOTO: HANNA JOHRE | NTB

Nordiske rad sier null alkohol - vurderer

Trond Odin Myhre Johansen
Journalist

Kilde: NRK/NTB

Vi rapporterer fra Trondheim

Publisert 22. nov. 2023 k. 10:31
Oppdatert 22.nov. 2023 kL. 15:26
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How do | keep mentally healthy?




Helsekompetanseundersgkelse (finne og forsta)

Trendelag 2023
16-79 ar
N=1500

Fysisk helse

Psykisk helse

Garli, M. L.(2023).
Master's thesis, NTNU.

100%

B0%

60%

A40%

20%

0%

100%

B0%

60%

A40%

20%

0%

16-28 ar 30-44 ar

45-58 ar

B0-78 ar

finne informasjon om sunn livsstil, som mosjon, sunn mat og rikig emasting?

[ en

[ vanskely |

16-29 ar 30-44 ar

45-59 ar
finne informasjon om hvordan psykis ke problemer kan hindieres?

[ en

[ vanskely |

60-79 ar

100%

B0%

B0%

A0%

20%

0%

100%

B0%

0%

A0%

20%

0%

16-28 ar 30-44 ar 45-58 dr 60-79 &r
_forstainformasjon om usunne vaner som rayking, laviysiskakivitet og hoyt alkoholinntak?

[ et T vanskelg |

16-29 ar

30-44 ar 45-59 ar 60-79 ar
_forsté informasjon om hvordan du kan bevare god psykisk helse?

[ e vanskelg |




Figure 1 Campaignimpact among respondents reporting any familiarity with the ABCs of
Mental Health campaign

Impact evaluation of the “ABCs of Mental

Health” in Denmark and the role of mental Reflektere over egen Snakke med andre om
health-promoting beliefs and actions psykisk helse psykisk helse

Ziggi lvan Santini, Malene Kubstrup Nelausen, Amalie Oxholm Kusier, Carsten Hinrichsen,
Frederik Schou-Juul, Katrine Rich Madsen, Charlotte Meilstrup, Robert J. Donovan,
Vibeke Koushede and Line Nielsen

Abstract {Information about the e s e
Purpose - The purpose of this paper is to investigate the overall campaign reach and impact of the authors can be found at e
ABCs of Mental Health in Denmark; a secondary objective is to investigate how mental health-promoting andof this article.)

beliek and acfons are associated with good mental health.

Design/methodolo gy/approach — A guesfiornaine was administerad fo hwo representative cross-seconal

samples of the Danish population (1,508 regpondents in 2019, 1,507 regpondents in 2021) via an onlne
survey. The data were subsequently poobd together info one sample consistng of 3,015 respondants. In

addition to questions pertaining o campaign reach and impact, the questornaire also included a validated
seale oy mental wal-baing and questions about baliel and actions in regardio enhancing meantal haalth.
Finding s — About 7. 6% had been reached by the campaign (familiar with ABC narme of messages), or 11.9% N E °
when also counting famiianty with campaign slogans. Among these, respondents reporied (proportions in k k d f d f
parentheses) that the campaign had 1) made them reflect on ther mental health (74 2%), Bk fo hiends and y u n n S a p o m n ret at e r O r a
farnily about mental health (355%), given tham new knowledge about what they can do b enfance mental . .
health (FEA%), o take actbn b enhance ther own mental healt [ 16.2%). An intbmal wallbeing locus of psykl S k h e I se fre mme psyk IS k h e I se
coniol and proactive behaviowrs lowards enhancing menkl health are shown fo be associated with higher
maan scores on menta wal-being, lower odds of low menia wel-being and higher odds of higher mental wel-
being.

78.4%

[ ]




Sa hvorfor er ABC sa viktig?




ABC

- for deg




4.1 Din egen ABC - helt enkelt.

Frem din egen og andres psykiske helse

Alle har en psykisk helse, og alle vil fra tid til annen plages med tris-
te tanker eller uro. Mange kan fole seg hjelpelese 1 slike perioder.
Det kan vare egne utfordringer, med triste og tunge tanker, eller
bekymringer som setter kropp og sjel i spenning. Det kan vzre i
meote med de nare 1 familien, en samboer, en forelder eller et barn.
Det kan ogsa vare i mote med en venn eller kollega, nir man ser
pa kroppsspraket at noe ikke er som det skal, at humeret er darlig
eller at uroen gnager. Sa godt som alle vil miste noen eller noe de
har kjrt. De fleste kan lite om psykiske plager, men selv for folk
med god kunnskap om psykiske plager og sykdommer kan egen og
andres mentale tilstand bli en stor utfordring nir de kommer nzre
nok. Vi blir ofte hjelpelese i mote med egen og andres sirbarhet.
Det a dpne opp om det som er vanskelig i livet blir fort vanskelig.

Det er da man trenger verktay.

A C

FOR GOD PSYKISK HELSE

FRA TEORI TIL PRAKSIS

EMBLA ¥ AKADEMISK




ABC

- for de du har rundt deg

Med kjennskap til ABC har du helt konkrete
verktgy for a hjelpe andre, familie, venner,
kolleger ...

Nar du gjer noe fint for andre, gjor du noe fint
for deg selv




ABC for god
psykisk helse

- for arbeidsmiljget




ABC FOR GOD PSYKISK HELSE T st KOMIGANG ~ FORSKNING ~ AKTUELT ~ RESSURSER

Innhold pa siden

KOM | GANG MED ABC |
ARBEIDSLIVET e

-+ Prosessverktay
- ABC-samtalen
For helsefremmende arbeidsplasser! - ABC Verkigykasse

< a: L

GJOR NOE AKTIVT GJOR NOE SAMMEN GJOR NOE MENINGSFULLT

Jobben er en positiv aktivitet i livet mitt. Jeg faler tilherighet til arbeidsplassen, er Jeg feler at jeg bidrar med noe verdifullt pa
sosialt integrert og inviterer andre inn i arbeidsplassen. Det betyr noe for andre at jeg
fellesskapet. er pé jobb!

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang/arbeidslivet



https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang/arbeidslivet
https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang/arbeidslivet
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https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang/arbeidslivet
https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang/arbeidslivet

Fra hore til gjore pa arbeidsplassen
Fa i gang gode samtaler pa arbeidsplassen

\ Hgre om ABC /
\ La seg engasjere og reflektere /
\ Forsta budskapet /

\ Endre holdning /

\ Bli motivert /

\Gj¢r ABC/

Fremme
psykisk
els

Santini, Ziggi lvan, et al. Mental Health and Social
Inclusion 26.3 (2022): 271-291.



_ e KOMIGANG ~ FORSKMMG ~ AKTUET  RESSURSER
PROSESSVERKTOY

Lessize og partzgruppe Fersmrakiing Frrzmakaiing

M8l og forankring Intro: Ha er ABC? Smé handlinger

Ier ABE skal imglementeres  organisasjonen md | denne ehta firalle en kort inndering hva ABC ex Mélet med denne akta er & bii mer bevisst pd

dat g p virker- hwordan vi kan gjare en forskjel far forandre p
jobb

JiPNE KORT + JiPNE KORT + JiPNE KORT +

P P— P

Véregen ABC: Hvorfor? V&r egen ABC: Hvordan? Det skal =& lite til

Huaensker ui § oppnd ved 4 1a i bruk ABC pd Hua batyr ABC for oss ph uér arbsidsplass - og Denns akta fokusersr pé emilrohandlingers -
arbaidsplassen? hwordan BJER vi ABC hos oss? smé ting vi kan gjere for hverandre pé jobb.

JiPNE KORT + JiPNE KORT + JiPNE KORT +
P — —
Samtalekort Tips til mateleder For alle typer arbeidsplasser
| denne ekia erméet & fai ABC & = ] i i Verkteyet er utvikler ay NAY Arbeidslivssentsr i
pd arbeidsplassen. lede en ABC-vkt. Det viktigsts er 4 legg i i i
far en ged dislog.




Hva er nytt med ABC?

« A sarge for gode psykososiale forhold pa jobb er med M C
ABC er en kjerneoppgave som ansatte og ledere Igser FOR GOD PSYKISK HELSE
sammen FRA TEORI TIL PRAKSIS

*  God psykisk helse er "hardcore", ikke noe man outsourcer
til HMS eller bedriftshelsetjenester eller de ansette selv.

*  Ledere "designer"/utvikler arbeidsplassene slik at de er i
samsvar med arbeidslivets ABC gjennom ABC-samtaler og
tilpasninger.

. De ansatte "designer"/utvikler sitt eget arbeidsmiljg slik at
det er i samsvar med arbeidslivets ABC. De eier det selv.

Vi gjor det selv! Vi gjor det sammen!



https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/

Bli kjent med nettsiden for arbeidsliv
- https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang/arbeidslivet

Ressurser pa nettsiden
- https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/ressurser

Veiviser til ABC i systematisk HMS-arbeid

- https://cdn.prod.website-
files.com/6932d470e3c3f4dfcf183567/69409a04a6f0079c10e32¢

Oc ABC%?20i%20systematisk%20HMS-arbeid-1.pdf
Arbeidsmiljgverktgyene
ABC-samtalen

ABCFOR GOD PSYKISK HELSE
KOM | GANG MED ABC |
ARBEIDSLIVET

A8 =]

GJOR NOE AKTIVT GJOR NOE SAMMEN
EN GUIDE TIL GUDO - FRA TEORI TIL PRAKSIS
PSYKISK HELSE PA -
ARBEIDSPLASSEN.

inner du skreddersydde ABG-opplegg for arbeidsiver. Disse

OMKAMPANIEN  FORSKNING  RESSURSER

Innhold p4 siden

GJOR NOE MENINGSFULLT

Jeg foler at jeg bidrar med noe verdifullt p3
arbeidsplassen. Det betyr noe for andre at jeg
erpajobb!
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ABC samtalen mellom leder og ansatt
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Bok om ABC kan bidra til en viktig dreining

fra a veere opptatt av psykisk sykdom til god psykisk helse
fra a skulle lgse utforingene i helsetjenesten til 8 lgse dem i fellesskap

fra a veere overopptatt av fglelser til & gi rdd om atferd A C
fra & snakke om det vonde til 4 gjore det gode
fra egoisme til altruisme
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