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– forskningen bakom Act Belong Commit 

 

 

 

 

Act-Belong-Commit (som på svenska översatts till ABC för god psykisk hälsa) är en 

befolkningsinriktad och hälsofrämjande kampanj som baseras på vetenskaplig 

evidens och forskning vid Curtin University i Australien. Forskningen fokuserar på 

människors upplevelser av psykiskt välmående och de beteenden som de tror leder till 

eller upprätthåller psykiskt välmående (7, 9-11). Kampanjen påtalar att psykiskt 

mående kan påverkas positivt av att man utför aktiviteter inom tre olika områden – Act 

(gör något AKTIVT), Belong (gör något TILLSAMMANS) och Commit (gör något 

MENINGSFULLT) – och belyser på så sätt att invånare själva kan och bör göra något 

för att påverka sitt psykiska mående. Det vetenskapliga stödet för att dessa tre 

områden bidrar positivt till psykisk hälsa fortsätter att öka, och det här dokumentet 

sammanfattar en del av den evidens som ligger till grund för ABC-kampanjens 

budskap. 

 

Varför ska vi främja god psykisk hälsa? 

Enligt Världshälsoorganisationen (WHO) är psykisk hälsa en odelbar del av vår 

allmänna hälsa, utgör grunden för individens fungerande och välmående och bidrar till 

alla aspekter av mänskligt liv (1). Därför angår psykisk hälsa alla! 

Ökat psykiskt välbefinnande hos befolkningen har samband med minskad förekomst 

av psykisk ohälsa) (4). Ökat välbefinnande i befolkningen är också associerat med 

förbättrad produktivitet och livskvalitet och är används allt oftare som en indikator för 

att mäta framsteg och hållbarhet i nationer (5). 
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Gör något aktivt - evidens 

 

Gör något AKTIVT är en uppmaning till att hålla sig fysiskt, socialt, andligt och mentalt 

aktiv. Det finns betydande evidens från en mängd olika källor som påvisar att individer 

som utför fler fysiska, mentala, andliga och sociala aktiviteter upplever högre grad av 

välbefinnande och psykisk hälsa (2, 3,12-16). Till exempel är det positiva sambandet 

mellan fysisk aktivitet och psykisk hälsa känt för att förbättra livskvalitet och humör 

(17), samtidigt som det minskar depression och ångest (18-21). Social aktivitet främjar 

kognitiv prestationsförmåga (14, 22-23) och är förknippad med högre självkänsla (24). 

Att hålla sig mentalt aktiv både i arbetslivet och på fritiden minskar risken för att 

utveckla demens (25-26) och skyddar generellt mot kognitions- och 

funktionsförsämring senare i livet (27-28). 

 

 

Gör något tillsammans - evidens 

 

En känsla av tillhörighet är grundläggande för god psykisk hälsa (24). Att göra något 

TILLSAMMANS  kan innebära att hålla kontakten med vänner och familj, att engagera 

sig i grupper eller utföra aktiviteter i lokalsamhället. Regelbundet engagemang i sociala 

aktiviteter leder ofta till ett starkt personligt stöd, vilket är en av de viktigaste faktorerna 

för att upprätthålla god mental och fysisk hälsa (29-31). Överlag kan sägas att ju fler 

sociala interaktioner individer har, desto större tenderar också bidraget till deras 

psykiska hälsa och till deras förmåga att hantera de trauma och svårigheter i livet som 

påverkar vår psykiska hälsa att bli (23,32-33). Eftersom människor har ett medfött 

behov av att få höra till, kan ensamhet göra oss ångestfyllda, öka depressiva symtom 

och minska optimism och självkänsla (34-35). Engagemang i lokala aktiviteter och 

organisationer bygger social sammanhållning och kommer sannolikt att resultera i ett 

starkt personligt stöd (36-39). Vidare hjälper en känsla av samhörighet eller 

identifiering med en grupp till att motverka negativa konsekvenser av förändringar i 

livet (32). Tidigare kampanjer, såsom Kaliforniens Friends are Good Medicine 40-41 

och VicHealths Together We Do Better (42) har fokuserat på just området tillhörighet.  

 



 

 

Gör något meningsfullt - evidens 

 

Att göra något MENINGSFULLT innebär att man engagerar sig i aktiviteter som ger 

syfte och mening till livet; som att driva en viss fråga, volontärarbeta, lära sig en ny 

färdighet eller att sätta utmanande mål för sig själv. Att anta och möta utmaningar 

(även små sådana), stärker självförtroendet självkänslan (43-44). Att sätta mål är en 

viktig del i att utmana sig själv, eftersom det ökar motivationen och bidrar till 

självuppfyllelse, lycka och upplevelser av att man åstadkommit något och att man har 

utvecklats (45-48). Likaså har volontärarbete och aktiviteter som genomförs för att 

gynna samhället i stort särskild betydelse för att känna sig tillfreds med sig själv och 

andra, samtidigt som det ger mål och mening i livet (49-50). Volontärer har högre 

nivåer av livstillfredsställelse jämfört med icke-frivilliga (50). 

 

Det här faktabladet är en svensk översättning av det engelska originalet som du hittar 

här.   

https://vardgivare.regionostergotland.se/download/18.c8853ed189f741dbe53623/1694518219402/Faktablad_The%20Evidence%20for%20Act%20Belong%20Commit.pdf
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