
ABC 
för god psykisk hälsa

Region Östergötland erkänner Curtin University som den 
immateriella ägaren av Act Belong Commit-programmet

Gör något AKTIVT

Gör något TILLSAMMANS

Gör något MENINGSFULLT



• Tack vare en positiv samhällsutveckling 
    har folkhälsan förbättrats och medel- 
    livslängden ökat i Sverige

• Hälsan blir bättre för många, 
men inte för alla 

• Vi har stora hälsoutmaningar kvar… 
    

Folkhälsans utveckling
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Smittsamma sjukdomar

Skador

Icke-smittsamma sjukdomar

Sverige 1800-talet   Sverige idag



Psykisk ohälsa ökar

• Majoriteten av invånarna i Östergötland har ett gott psykiskt välbefinnande, 

men andelen som besväras av psykisk ohälsa ökar.

• Ökningen är störst bland unga, framförallt tjejer och unga kvinnor. Ökningen 

gäller både självskattad psykisk ohälsa, psykiatriska diagnoser och läkemedels-

förskrivning. 

• Andelen sjukskrivna för psykiska besvär, i synnerhet stressrelaterade tillstånd, 

har ökat. 

• I de äldre åldersgrupperna, framförallt från 80 år och uppåt, finns en hög och 

ökande andel personer som diagnosticeras och behandlas med läkemedel för 

depression. Äldre män är kraftigt överrepresenterade bland dem som tar sitt liv. 

• Det finns stora skillnader i psykisk ohälsa relaterat till socioekonomisk situation. 

• Utrikesfödda har över lag sämre psykisk hälsa än inrikesfödda.



Vad kan jag göra 

för att må bra?

Hur kan jag stötta 

andra 

att må bra?

Frågor ABC kan besvara



Arbetet med ABC för god psykisk hälsa i Östergötland har tre spår:

1) SPRIDA ABC-BUDSKAP

…om hur man kan främja sin egen och andras psykiska hälsa.

2) SKAPA FÖRUTSÄTTNINGAR för MENINGSFULLA AKTIVITETER OCH 

SOCIALA SAMMANHANG 

…för länets alla invånare i samverkan mellan olika ABC-partner.

3) ERBJUDA ABC-SAMTAL

…i olika verksamheter till personer som vill ha hjälp att öka graden av 

ABC i sina liv. 

→  Är ni intresserade av att bli en ABC-partner? Mejla abc@regionostergotland.se 

Tre spår

mailto:abc@regionostergotland.se


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



Hur får vi våra 

invånare att må 

bättre?

Hur kan vi hjälpa 

patienter som längtar 

efter gemenskap och 

aktivitet?

*

ABC för god psykisk hälsa
• gör något aktivt

• gör något tillsammans

• gör något meningsfullt

Civilsamhället

Hur kan vi få fler 

medlemmar och få 

dem att må bra?

Näringsliv

Hur får vi 

medarbetare och 

kunder att må 

bättre?

Vårdcentraler

Kommuner

Vad kan jag göra för 

att må bra?



ABC på 1177 för invånare

Besök ABC på 

webbsidan 

1177.se/abc



ABC-partner får tillgång till:

• Kommunikationsmaterial för att sprida ABC-budskapen

• Verktyg för att arbeta med ABC i den egna organisation 

• Nätverksträffar med andra ABC-partner

• En facebookgrupp för kontakt och inspiration

• Forskning och nyheter om psykisk hälsa

→ Information och material till ABC-partners finns på 

vårdgivarwebben

→ Ni kan alltid mejla Region Östergötlands 

processledade för ABC på  abc@regionostergotland.se

ABC-partner

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


Du kan stärka din egen och andras psykiska hälsa. Tillsammans mår vi bättre! 

Gör något aktivt                Gör något tillsammans                Gör något meningsfullt

ABC för god psykisk hälsa



Kontakt

Emma Hjälte
Folkhälsovetare & processledare för 
ABC för god psykisk hälsa
emma.hjalte@regionostergotland.se 
070-576 70 75

Elin Färnstrand
Leg. psykolog & processledare för 
ABC för god psykisk hälsa
elin.farnstrand@regionostergotland.se
072-463 89 77
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