® @ © Vad ar ABC?

— forskningen bakom Act Belong Commit

Act-Belong-Commit (som pa svenska oOversatts till ABC for god psykisk hélsa) ar en
befolkningsinriktad och héalsoframjande kampanj som baseras pa vetenskaplig
evidens och forskning vid Curtin University i Australien. Forskningen fokuserar pa
manniskors upplevelser av psykiskt vdlmaende och de beteenden som de tror leder till
eller uppratthaller psykiskt vdalmaende (7, 9-11). Kampanjen patalar att psykiskt
maende kan paverkas positivt av att man utfor aktiviteter inom tre olika omraden — Act
(gor nagot AKTIVT), Belong (gér nagot TILLSAMMANS) och Commit (gér ndgot
MENINGSFULLT) - och belyser pa sa sétt att invanare sjalva kan och bor goéra nagot
for att paverka sitt psykiska maende. Det vetenskapliga stodet for att dessa tre
omraden bidrar positivt till psykisk hédlsa fortsatter att 6ka, och det hdar dokumentet
sammanfattar en del av den evidens som ligger till grund for ABC-kampanjens
budskap.

Varfor ska vi framja god psykisk héalsa?

Enligt Varldshalsoorganisationen (WHO) &r psykisk hélsa en odelbar del av var
allmanna halsa, utgor grunden for individens fungerande och vdalmaende och bidrar till
alla aspekter av manskligt liv (1). Darfor angar psykisk halsa alla!

Okat psykiskt valbefinnande hos befolkningen har samband med minskad férekomst
av psykisk ohélsa) (4). Okat valbefinnande i befolkningen &r ocksé associerat med
forbattrad produktivitet och livskvalitet och ar anvands allt oftare som en indikator for
att mata framsteg och hallbarhet i nationer (5).
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Gor nagot aktivt - evidens

Gor nagot AKTIVT ar en uppmaning till att halla sig fysiskt, socialt, andligt och mentalt
aktiv. Det finns betydande evidens fran en mangd olika kallor som pavisar att individer
som utfor fler fysiska, mentala, andliga och sociala aktiviteter upplever hogre grad av
vélbefinnande och psykisk hélsa (2, 3,12-16). Till exempel &r det positiva sambandet
mellan fysisk aktivitet och psykisk halsa kant for att forbattra livskvalitet och humor
(17), samtidigt som det minskar depression och angest (18-21). Social aktivitet framjar
kognitiv prestationsformaga (14, 22-23) och ar forknippad med hogre sjélvkansla (24).
Att halla sig mentalt aktiv bade i arbetslivet och pa fritiden minskar risken for att
utveckla demens (25-26) och skyddar generellt mot kognitions- och
funktionsforsamring senare i livet (27-28).

Gor nagot tillsammans - evidens

En kansla av tillhérighet ar grundldaggande for god psykisk hélsa (24). Att géra nagot
TILLSAMMANS kan innebdara att halla kontakten med vanner och familj, att engagera
sig i grupper eller utfora aktiviteter i lokalsamhallet. Regelbundet engagemang i sociala
aktiviteter leder ofta till ett starkt personligt stdd, vilket ar en av de viktigaste faktorerna
for att uppratthalla god mental och fysisk halsa (29-31). Overlag kan sdgas att ju fler
sociala interaktioner individer har, desto storre tenderar ocksa bidraget till deras
psykiska hélsa och till deras formaga att hantera de trauma och svarigheter i livet som
paverkar var psykiska hélsa att bli (23,32-33). Eftersom manniskor har ett medfott
behov av att fa héra till, kan ensamhet gora oss angestfyllda, ka depressiva symtom
och minska optimism och sjalvkansla (34-35). Engagemang i lokala aktiviteter och
organisationer bygger social sammanhallning och kommer sannolikt att resultera i ett
starkt personligt stod (36-39). Vidare hjalper en kansla av samhorighet eller
identifiering med en grupp till att motverka negativa konsekvenser av forandringar i
livet (32). Tidigare kampanjer, sdsom Kaliforniens Friends are Good Medicine 40-41
och VicHealths Together We Do Better (42) har fokuserat pa just omradet tillhorighet.



Gor nagot meningsfullt - evidens

Att gbra ndgot MENINGSFULLT innebar att man engagerar sig i aktiviteter som ger
syfte och mening till livet; som att driva en viss fraga, volontararbeta, lara sig en ny
fardighet eller att satta utmanande mal for sig sjalv. Att anta och mota utmaningar
(a&ven sma sadana), starker sjalvfortroendet sjalvkanslan (43-44). Att satta mal ar en
viktig del i att utmana sig sjalv, eftersom det okar motivationen och bidrar till
sjalvuppfyllelse, lycka och upplevelser av att man astadkommit nagot och att man har
utvecklats (45-48). Likasa har volontararbete och aktiviteter som genomfors for att
gynna samhallet i stort sarskild betydelse for att kanna sig tillfreds med sig sjalv och
andra, samtidigt som det ger mal och mening i livet (49-50). Volontérer har hogre
nivaer av livstillfredsstallelse jamfort med icke-frivilliga (50).

Det har faktabladet ar en svensk 6verséattning av det engelska originalet som du hittar
har.


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