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Forord

Hvordan kan vi skabe bedre rammer og betingelser for god
mental sundhed i befolkningen?

De seneste artier er det gaet kraftigt ned ad bakke for
den mentale sundhed. Et baeredygtigt samfund kraever
en velfungerende befolkning, og udviklingen er saledes
bekymrende. Mental sundhed pavirker vores helbred
og trivsel pa kort og lang sigt — og spiller en afggrende
rolle for vores muligheder for at klare os godt socialt,
uddannelsesmaessigt, arbejdsmaessigt og gkonomisk.
God mental sundhed er ikke alene vigtigt for den
enkeltes livskvalitet. Darlig mental sundhed koster det
danske samfund 110 milliarder kr. om aret, og ud fra et
samfundsmaessigt perspektiv ved vi, at investering i mental
sundhedsfremme ogsa betaler sig i kroner og grer.

ABC for mental sundhed er en national indsats, der gennem
forskningsbaseret viden skal sikre, at vi som samfund
skaber gode rammer for, at vi kan holde os mentalt sunde
— ngjagtig som nar vi forsgger at skabe gode rammer for, at
vi kan holde os fysisk sunde. Mental sundhed er for mange
et diffust og komplekst begreb. Et af formalene med ABC-
rammen er at reducere kompleksiteten ved at fokusere

pa tre pejlemaerker, som vi fra forskning ved er afggrende
for at styrke og vedligeholde god mental sundhed, nemlig:
A) Ggr noget aktivt, B) ggr noget sammen og C) ggr noget
meningsfuldt.

Nar vi bliver syge, er ansvaret for, at vi behandles tydeligt
placeret i sundhedsvaesenet. Langt de fleste faktorer af
betydning for mental sundhed og trivsel ligger imidlertid
ude i det levede liv — der hvor vi lever, leger, elsker og
arbejder. | ABC for mental sundhed mener vi, at mental
sundhedsfremme er et falles ansvar — mental sundhed
er noget, vi skaber sammen. Derfor er ABC for mental
sundhed organiseret som et partnerskab, der bestar af
en raekke steerke partnere (>60), der omfatter Region
Syddanmark, kommuner, foreninger, organisationer og

forskningsinstitutioner, som arbejder sammen ud fra en
feelles forskningsbaseret forstaelses- og arbejdsramme
for mental sundhedsfremme: ABC-rammen. | ABC for
mental sundhed opereres der pa individ-, gruppe- og
samfundsniveau for at forbedre danskernes mentale
sundhed og trivsel gennem forskning, tvaersektorielle
aktiviteter og indsatser, der fremmer mulighederne for at
indga i aktive, meningsfulde faellesskaber, og som styrker
den enkeltes mentale sundhed. Vi gnsker, at alle skal have
fglelsen af at have noget og nogen at sta op til om morgenen
uanset deres udgangspunkt.

Mental sundhedsfremme har den seneste tid faet stgrre
opmarksomhed, og ABC for mental sundhed er skrevet ind
i en rekke faglige anbefalinger, senest i “Fagligt oplaeg til
10-arsplan — bedre mental sundhed og en styrket indsats til
mennesker med psykiske lidelser” — dog uden allokering af
yderligere midler til mentalt sundhedsfremmende indsatser.

Leesevejledning

Denne bog er til dig, der har interesse i mental sundhed,
arbejder med mental sundhed eller gnsker at satte stgrre
fokus pa mental sundhedsfremme i dit daglige virke. | bogen
praesenteres du for baggrunden for ABC for mental sundhed.
Du kan ogsa finde konkrete erfaringer og eksempler pa,
hvordan der er arbejdet med ABC i partnerskabet og i
praksis. Endeligt vil du fa indblik i forskningen omkring og
evalueringen af ABC. Det er tanken med bogen, at du kan
bruge den som et opslagsveerk og hoppe ind de steder, som
du har szrlig interesse i — eller leese den fra ende til anden.

Vi haber, at bogen kan veere til inspiration og en hjaelp til dit
arbejde med mental sundhed.

God laeselyst!

Vibeke Koushede, professor og institutleder
Institut for Psykologi, Kgbenhavns Universitet
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ABC for mental sundhed

Mental sundhed er alt det, der ggr livet vaerd at leve.
Det er vigtigt, at vores krop fungerer, men det er mindst lige
sa vigtigt, at vi trives og har det godt.

Mental sundhed defineres af WHO som “en tilstand af
velbefindende, hvor individet kan udfolde sine evner,
handtere dagligdags udfordringer og stress samt indga i
feellesskaber med andre mennesker”. (1). Mental sundhed
handler derfor ikke kun om fravaer af psykisk sygdom eller
mistrivsel. Det handler ogsa om alt det, der ggr livet veerd
at leve, og om oplevelsen af at vaere i trivsel og have et hgjt
niveau af velbefindende. Mental sundhed kan betragtes som
et begreb med to dimensioner — en oplevelsesdimension

og en funktionsdimension. Mental sundhed handler saledes
om at opleve at have det godt med sig selv og sit liv— og om
at kunne fungere godt i sin dagligdag i samspil med andre.
Mental sundhed kan ses som et paraplybegreb, der deekker
over et spektrum med psykisk sygdom i den ene ende og
mentalt velbefindende i den anden ende (se mere i afsnittet
om det mentale sundhedsspektrum).

| ABC for mental sundhed betragter vi mental sundhed som
en livslang kontinuerlig proces, der foregar i samspil med
omgivelserne. Vi kan alle opleve perioder med bedre eller
darligere mental sundhed, alt efter hvad vi kommer ud

for, og hvilke ressourcer, bade hos den enkelte og i vores
omgivelser, vi har til radighed. Ressourcer findes pa flere
niveauer. Nogle vaesentlige personlige ressourcer er viden
om mental sundhed og de handlemuligheder, der findes
for at skabe god mental sundhed. Sociale netvaerk og de
ressourcer, der findes i vores relationer og de fallesskaber,
vi er en del af, har ogsa stor betydning for mental sundhed.
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Derfor har vi i ABC for mental sundhed bade fokus pa at
oplyse befolkningen om mental sundhed og pa at sikre,
at alle kan blive en aktiv del af et eller flere meningsfulde
feellesskaber.

God mental sundhed er bl.a. forbundet med fglelsen af
meningsfuldhed, kompetence, fglelsesmaessig stabilitet,
engagement, optimisme, positive fglelser, positive sociale
relationer, selvvaerd og vitalitet. En vigtig pointe, nar man
arbejder med mental sundhedsfremme, er, at fokus flyttes
fra at "fikse det, der er galt” til “at udvikle og styrke det, der
fungerer”. Det er netop ud fra denne ressourcebaserede
tilgang, vi arbejder i ABC for mental sundhed, fordi vi har en
vision om at fremme mental sundhed i hele befolkningen.

Mental sundhed

Positive aspekter
af mental sundhed

anssss——) \/|cntalt
velbefindende

Negative aspekter
af mental sundhed

Psykisk EEEEE——
sygdom

Figur 1: Mental sundhed — et paraplybegreb



Hvorfor skal vi fremme mental sundhed?

Danskernes mentale sundhed har vaeret nedadgaende
gennem de seneste mange ar — det viser gentagne
undersggelser.

En rapport fra Vidensrad for Forebyggelse viser, at omfanget
af mentale helbredsproblemer og psykiske sygdomme er
udbredt hos danske bgrn og unge, og at der, ogsa her, har
vaeret en stigende tendens de seneste ar (3). Blandt voksne
(16+ ar) viser nye tal fra Den Nationale Sundhedsprofil,

at der er en hgj forekomst af darligt mentalt helbred og
mistrivsel, og at danskerne generelt har faet det darligere i
forhold til tidligere malinger (4).

| de seneste ar har der, bade i udlandet og i Danmark,

veeret gget fokus pa befolkningens mentale sundhed. Bade
politisk, i praksis og forskningsmaessigt er der en stigende
anerkendelse af, at mental sundhed har afggrende betydning
for vores helbred og sundhed samt pa vores evne til at klare
os godt socialt, uddannelsesmaessigt og gkonomisk. Mental
sundhed har dermed stor betydning for vores evne til at
indga i og bidrage positivt til faellesskabet og samfundet som
helhed.

| Danmark har vi i forhold til mental sundhed hidtil primaert
fokuseret pa behandling og malrettet forebyggelse.
Imidlertid peger bade nationale og internationale eksperter
pa, at hvis vi skal ggre os hab om at forbedre befolkningens
mentale sundhed samt at knaekke kurven med det stigende
antal psykiske lidelser, er vi ngdt til at investere i og
prioritere mental sundhedsfremme som et supplement til
forebyggelse og behandling (5-8).
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Forskning viser, at mange danskere intuitivt godt ved, hvad
der er vigtigt for deres mentale sundhed og trivsel, men
mange glemmer at tillaegge det betydning eller prioritere det
i hverdagen. Fra forskning ved vi, at mental sundhedsfremme
betaler sig, bdde menneskeligt og skonomisk, og at det er
afggrende at sikre, at den enkelte har viden om, hvad man
kan ggre for at fremme egen og andres mentale sundhed

— i befolkningen savel som hos frontpersonale, frivillige, i
organisationer, foreninger og kommuner.

| Sundheds- og Socialstyrelsens faglige oplaeg til en
10-arsplan for bedre mental sundhed og en styrket indsats
til mennesker med psykiske lidelser er der sat en malsaetning
om, at viden om betydningen af mental sundhed og
handtering af stress skal udbredes i hele befolkningen i Igbet
af de naeste ti ar (9). ABC for mental sundhed naevnes som
en relevant tilgang til at na dette mal.

Hvad er ABC for mental sundhed?

ABC for mental sundhed er den fgrste forskningsbaserede
mental sundhedsfremme-indsats i Danmark, der retter sig
mod hele befolkningen. Det er vigtigt for alle mennesker at
vedligeholde deres fysiske sundhed, og det er mindst lige

sa vigtigt Igbende at styrke og vedligeholde vores mentale
sundhed. Det geelder uanset udgangspunkt, og uanset om vi
er unge, gamle, syge, raske, rige eller fattige.

ABC for mental sundhed har tre handleanvisende budskaber,
som vi fra forskning ved er med til at fremme mental
sundhed: A) Ggr noget aktivt, B) ggr noget sammen og C)
gor noget meningsfuldt. Fokus for indsatsen i ABC for mental
sundhed er todelt, og vi arbejder pa flere niveauer med:



1. At gge viden om og forstaelse for, hvad man selv kan
gore for at styrke sin egen og andres mentale
sundhed.

2. Atskabe og understgtte de bedste rammer
og betingelser for mental sundhed og trivsel for hele
befolkningen — pa tvaers af livsvilkar og
omstandigheder. Det ggr vi gennem
forskningsbaseret oplysning, kapacitetsopbygning,
vidensdeling og samarbejde pa tvaers af fagligheder
og sektorer.

ABC for mental sundhed er inspireret af Act-Belong-Commit,
som er en universel mental sundhedsfremme-indsats
udviklet pa Curtin University, Western Australia. ABC for
mental sundhed tilbyder en forskningsbaseret arbejds-

og forstaelsesramme for mental sundhedsfremme og er
organiseret som et tvaersektorielt partnerskab, der ledes af
Institut for Psykologi pa Kgbenhavns Universitet.

En arbejds- og forstaelsesramme til mental
sundhedsfremme

Arbejdet med mental sundhedsfremme har vist sig sveert
at implementere i praksis og pa tveers af organisatoriske og
faglige skel. Det er bl.a. kommet til udtryk i evalueringer
fra kommunerne i forbindelse med implementering

af Sundhedsstyrelsens forebyggelsespakker. Her viste
forebyggelsespakken for mental sundhed sig sveerere at
implementere i forhold til pakkerne for fx tobak og alkohol,
fordi den var mindre konkret og handgribelig (10).

Mental sundhed er for mange et diffust og komplekst
begreb. ABC-rammen er med til at skabe bevidsthed om
mental sundhed og tilbyder et feelles og letforstaeligt sprog
for arbejdet med mental sundhedsfremme. Det kan ggre det
lettere for den enkelte at handle i forhold til at fremme egen
14

og andres mentale sundhed. Samtidig kan ABC-rammen
fungere som en arbejds- og forstaelsesramme, som ggr

det lettere for frontpersonale, frivillige og andre at arbejde
med mental sundhedsfremme i praksis, bade internt i egen
organisation og pa tveers af organisatoriske skel. ABC-
rammen er det feelles grundlag for de kommuner, regioner,
foreninger og organisationer, der udggr partnerskabet i ABC
for mental sundhed og danner udgangspunktet for bl.a.
opkvalificering, aktiviteter og kommunikation (11).

ABC-rammen bygger pa fem principper, som bl.a. rummer
anvendelsen af de tre ABC-budskaber, som du kan laese mere
om i afsnittet om principper.

Et tveersektorielt partnerskab

ABC for mental sundhed er organiseret som et tvaersektorielt
partnerskab, hvor indsatsen Igftes i faellesskab af forskere,
foreninger, organisationer og kommuner (se ogsa afsnittet
om partnerskabets roller og struktur). Alle partnere har en
feelles vision om at fremme mental sundhed i befolkningen.

| partnerskabet arbejdes der ud fra devisen om, at “alle

kan noget, ingen kan alt, sammen kan vi mere”. Vi arbejder

i partnerskabet bl.a. med at finde de bedste modeller for
aktiviteter, samarbejde, indsatser og kommunikation, der
skal skabe bedre mental sundhed og trivsel. Indsatsen

har saledes ikke en fastlast form, men skabes og udvikles

i og pa tveers af offentlige institutioner, sasom kommuner,
regioner og universiteter samt ikke-offentlige organisationer,
som NGO’er, interesseorganisationer og idraetsforeninger.
Lpbende evaluering og fglgeforskning bidrager til, at
indsatsen hele tiden tilpasses og udbredes pa det bedst
tenkelige grundlag (se afsnittet om evaluering og forskning).



Fem gode grunde til at arbejde med
ABC for mental sundhed

ABC for mental sundhed tilbyder
tre simple, handleanvisende
budskaber, der er lette at huske.

ABC-budskaberne er universelle
— dvs. at de gzelder for alle og
kan tages i brug af alle.

ABC-rammen skaber et falles
sprog om mental sundhed,
der kan bruges pa tvaers af
faggrupper.

ABC-rammen tilbyder en
ikkefarmakologisk tilgang

til mental sundhed og har
derfor ingen farmakologiske
bivirkninger.

ABC for mental sundhed kan
supplere behandling og forebyggelse
— dog skal det understreges, at det
ikke er en erstatning for ngdvendig
klinisk behandling.



A, B og C: Budskaber for mentalt
sundhedsfremmende adfaerd

Forskning viser, at det er muligt at styrke og vedligeholde god ABC-budskaberne er baseret pa international forskning fra
mental sundhed og trivsel ved at fglge tre handleanvisende forskellige discipliner — bl.a. folkesundhed, psykologi og
budskaber:

sociologi —om, hvad der fremmer mental sundhed.

G@R NOGET AKTIVT G@R NOGET SAMMEN G@R NOGET MENINGSFULDT
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A: Ggr noget aktivt

En lang raekke undersggelser viser, at personer, som er
fysisk, socialt, mentalt og spirituelt aktive, har bedre

mental sundhed end personer, der ikke er aktive. Fx kan
fysisk aktivitet forbedre vores livskvalitet og humegr og
reducere depression og angst. Social aktivitet har betydning
for vores kognitive evner og indlaering og er forbundet

med godt selvvaerd. At vaere mentalt aktiv vil sige at ggre
noget, der kraever koncentration, styrker hukommelsen og
forebygger kognitiv og funktionel tilbagegang senere i livet.
Kulturelle aktiviteter, som fx at ga i teateret, i biografen, pa
biblioteket eller pa aftenskole, at synge, male eller spille
musik, er ogsa forbundet med mental sundhed. At veere
spirituelt aktiv, fx ved at dyrke mindfulness eller opholde
sig i naturen, kan reducere stress og fremme fglelsen af ro.
Flere undersggelser peger pa, at folk, der praktiserer en form
for religion eller spiritualitet, er sundere, klarer sig bedre
gennem sygdomsforlgb og har bedre chancer for overlevelse
sammenlignet med ikketroende. Sammenhangen mellem
tro og helbred skyldes sandsynligvis flere ting — bl.a. at visse
trosretninger ikke tillader skadelig sundhedsadfaerd som fx
rygning eller alkohol. Derudover kan tro bidrage til sociale
netvaerk og en fglelse af mening.

Du kan holde dig fysisk aktiv pa utallige mader og
pa mange forskellige niveauer. Ved at ga en tur,
spille fodbold, lave havearbejde, svemme en tur,
danse til din yndlingssang eller rydde op i skuret.

Du kan holde dig socialt aktiv ved at bruge tid
med din familie, venner og kollegaer, du kan tale
med dine naboer, du kan synge i kor, vaere med i
en klub, melde dig ind i en forening eller deltage i
sociale aktiviteter.

Du kan holde dig mentalt aktiv ved at lzese en
bog, Igse en sudoku, spille et spil, ga i biografen,
bespge et museum eller reparere cyklen. Det
handler kort sagt om at ggre noget, der kraever
koncentration.

Du kan holde dig spirituelt aktiv ved at meditere,
ga en stille tur i parken eller langs vandet, deltage
i gudstjenester, lave tai-chi eller dyrke yoga. Eller
blot tale med en ven om de store spgrgsmal i
livet. Det handler overordnet om ro og fordybelse.

Hvorfor virker det?
Forskning viser, at mennesker, der holder sig

fysisk, mentalt, socialt og spirituelt aktive, har
bedre mental sundhed end dem, der ikke ggr.
Nar vi holder os aktive, fgler vi os gladere, og vi
far samtidig lettere ved at handtere dagligdagens
udfordringer. Derudover kan det lindre psykiske
lidelser sasom angst og depression.




B: G@r noget sammen
En fglelse af at hgre til og indga i sociale fellesskaber

er fundamentalt for mental sundhed. At ggre noget
sammen handler om at vaere sammen med familie og
venner, veere en del af forskellige grupper eller deltage

i sociale aktiviteter. Regelmaessig deltagelse i sociale
aktiviteter gger sandsynligheden for at have et staerkt
socialt netveerk, hvilket er en af de vigtigste faktorer for at
vedligeholde mental og fysisk sundhed. Sociale netvaerk og
feellesskaber er bl.a. vigtige for mental sundhed, fordi det
ofte er her, vi kan hente fglelsesmaessig og praktisk stgtte

i hverdagen. Derudover har vi som mennesker et medfgdt
behov for at hgre til. Ensomhed kan ggre os aengstelige,
gge depressive symptomer og reducere optimisme og
selvveerd. Engagement i sociale aktiviteter, foreninger og
organisationer i lokalsamfundet fremmer faellesskaber. Gode
sociale relationer er en central sundhedsressource, der kan
hjzelpe os til at klare de udfordringer, som livet rummer, og
fremme fglelsen af meningsfuldhed.

Vores sociale relationer i form af familie, venner,
kollegaer og naboer har stor betydning for vores
mentale sundhed, fordi de er med til at give os
en fglelse af at hgre til. Det bidrager til vores
identitet og selvfglelse at hgre til forskellige
feellesskaber. Det kan veere store og sma grupper
eller lokale, nationale og internationale netvaerk.
Det kan vaere en madklub, en bogklub, et band,
en kollegagruppe, en gruppe venner hjemme fra
garden, den lokale idraetsforening eller et online-
feellesskab.

Tilflyttere fra andre lande mangler ofte deres
netveerk og stgtte fra familie og venner. |

disse tilfeelde kan nye faellesskaber skabes pa
arbejdspladsen, i bgrnenes skole, i foreningslivet
eller ved at mgdes med andre tilflyttere.
Engagement i lokale aktiviteter, foreninger og
organisationer fremmer feellesskabet, og det
bidrager til mental sundhed.

Hvorfor virker det?

Det er afggrende for mental sundhed at have
fglelsen af, at man hgrer til og er en del af

et feellesskab. Nar vi involverer os i sociale
aktiviteter, gger vi chancerne for at leere nye
mennesker at kende og for at blive en del af et
feellesskab. Jo flere gode sociale relationer en
person har, jo bedre vil han eller hun veaere i stand
til at klare de udfordringer, som livet rummer.
Bl.a. fordi det kan veere lettere at fa praktisk og
folelsesmaessig stgtte.




C: Ggr noget meningsfuldt

At ggre noget meningsfuldt handler om at engagere sig i
aktiviteter, der giver fglelsen af mening og formal i livet.
Det er ikke indholdet i selve aktiviteten, der er afggrende,
men snarere, at det, vi ggr, giver en fglelse af, at livet er
meningsfuldt. Det kan vaere at engagere sig i en god sag,
arbejde frivilligt, leere en ny feerdighed eller give sig selv en
udfordring. At give sig selv udfordringer og at opna sine mal,
selv de sm3, giver en fglelse af at have udrettet noget og
en staerkere selvfglelse og tro pa egen formaen — hvilket er
afggrende for god mental sundhed. Ligeledes har frivilligt
arbejde og ting, man ggr for at hjeelpe andre eller bidrage
til fellesskabet, en positiv effekt i forhold til at ggre bade
sig selv og andre glade, og det giver fglelsen af mening og
formal i livet. Undersggelser viser, at mennesker der er
frivillige, er mere tilfredse med livet end personer, der ikke
arbejder frivilligt.

At ggre noget meningsfuldt betyder at ggre

noget, som giver en fglelse af mening og formal i
livet. Det kan veere alt fra at lykkes med en opgave
til at udfgre frivilligt arbejde og ggre noget for
andre.

Det opbygger din selvtillid og dit selvveerd at

gore noget, du er stolt af. Det behgver ikke
ngdvendigvis at veere en stor bedrift. Det kan
veere alt fra at bage en lekker kage, fikse et stykke
legetgj eller reparere en stol til at ggre det godt
pa jobbet eller lzere et nyt sprog.

Jo mere vi engagerer os i et projekt, en sag, en
interesse eller en gruppe, jo stgrre fglelse af
selvvaerd og livsglaede far vi.

At ggre noget godt for andre eller hjzaelpe
mennesker, som har det sveert, giver en fglelse

af meningsfuldhed og kan bidrage til bade

egen og andres mentale sundhed — fx i form af
frivilligt arbejde. Vi far det ikke alene godt af at
hjeelpe andre, vi laerer ogsa at saette vores egne
problemer i perspektiv og prise os taknemmelige,
nar vi mgder nogen, der er mindre privilegerede
end os selv.

Hvorfor virker det?
At give sig selv udfordringer og na sine mal, selv

de sma mal, giver en fglelse af at have udrettet
noget, en fglelse af effektivitet og en steerkere
selvfglelse — alt dette er vigtigt for mental
sundhed. Ligeledes har frivilligt arbejde og

ting, man ggr for at hjeelpe andre og bidrage til
feellesskabet, en positiv effekt i forhold til at ggre
bade en selv og andre glade. Det gger fglelsen af
mening og formal med livet.




Principper bag arbejdet med ABC —
en principbaseret tilgang

ABC for mental sundhed kan forstas som en principbaseret
tilgang (12). Det vil sige, at ABC for mental sundhed saledes
ikke er en standardiseret, manualbaseret intervention,

som fglger bestemte procedurer og skal implementeres

pa samme made alle steder. Ved en principbaseret tilgang
arbejdes der med nogle overordnede principper for arbejdet
med, i dette tilfeelde, mental sundhedsfremme (13). Det

er nogle principper, som gar igen, uanset om der udvikles
indsatser til at fremme mental sundhed pa en skole, et
2ldrecenter eller et bosted for psykisk sarbare. Principperne
kan guide den lokale tilpasning og implementering af ABC
for mental sundhed og samtidig sikre, at der arbejdes med
kerneelementerne i ABC for mental sundhed.

Arbejdet med ABC for mental sundhed bgr guides af
felgende fem principper (figur 2), som uddybes i det
fglgende:

Teenk universelt
Mental sundhed vedrgrer alle

Anvend ABC-budskaberne
A) Ggr noget aktivt, B) ggr noget sammen og C) ggr
noget meningsfuldt

Opbyg en salutogen forstaelse
Fokus pa mentalt sundhedsfremmende faktorer og
rammer

Samarbejd pa tvaers
Mental sundhed er noget, vi skaber sammen

Tilpas initiativer lokalt
Brug ABC-brillerne pa nye og eksisterende indsatser




Taenk universelt
Mental sundhed vedrgrer alle

Anvend ABC-budskaber
Ggr noget aktivt

Ggr noget sammen

Ggr noget meningsfuldt

Bedre mental
sundhed i
befolkningen

Anlzeg en salutogen forstaelse
Fokus pa mentalt sundheds-fremmende
faktorer og rammer

Samarbejd pa tveers
Mental sundhed er noget, vi skaber sammen

Tilpas initiativer lokalt
Brug ABC-brillerne pa nye og eksisterende
indsatser

AV VARV VA V4

Figur 2: Principper bag ABC for mental sundhed
21



Princip 1. Teenk universelt: Mental sundhed
vedrgrer alle

ABC for mental sundhed er den fgrste forskningsbaserede
universelle mental sundhedsfremme-indsats i Danmark,
der retter sig mod hele befolkningen. | partnerskabet

ABC for mental sundhed arbejder vi for, at alle, uanset
udgangspunkt, har fglelsen af, at de har noget og nogen at
sta op til om morgenen. Ligesom det er vigtigt, at vi som
mennesker vedligeholder vores fysiske sundhed, er det ogsa
vigtigt, at vi Igbende styrker og vedligeholder vores mentale
sundhed. Det gelder, uanset om vi er unge, gamle, syge,
raske, rige eller fattige. Mental sundhed vedrgrer os alle (8,
14).

I Igbet af livet vil vi alle opleve perioder med trivsel og
perioder med mistrivsel — vi bevaeger os i Igbet af livet

pa det, vi kalder "det mentale sundhedsspektrum”. | den
ene ende af spektret er vii trivsel og har det godt, mens vi
kan opleve mistrivsel, depression og psykisk sygdom i den
anden ende af spektret (laes mere i afsnittet om det mentale
sundhedsspektrum samt afsnittet om floden). Mental
sundhed er saledes en kontinuerlig proces, der udvikles og
2ndres igennem hele livet. Der er meget, der har betydning
for, hvor pa det mentale sundhedsspektrum vi befinder os.
Mennesket er et socialt vaesen, vi er afhaengige af hinanden,
og vi pavirker hinanden pa bade gruppe- og samfundsniveau
(se afsnittet om samspil mellem ressourcer pa individ-,
gruppe- og samfundsniveau). Trivsel smitter, og vores
handlinger ggr en forskel for os selv og vores omgivelser.

Indsatser og aktiviteter under ABC for mental sundhed kan
rette sig mod den brede befolkning eller mere specifikt mod
forskellige malgrupper. Afhangigt af malgruppen kan det
veere forskelligt, hvad der fgles meningsfuldt at engagere

sig i, samt hvilke fremmende faktorer og barrierer der kan
veere for deltagelse. Partnerne i ABC for mental sundhed har
hver isaer viden om og erfaring med, hvor og hvordan man
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bedst kan na og arbejde med forskellige malgrupper (15).
Partnerne har fokus pa forskellige malgrupper, men ABC-
rammen binder de forskellige indsatser sammen og danner
et feelles grundlag for bade opkvalificering, aktiviteter og
kommunikation (11).

Det fgrste princip understreger vigtigheden af at

teenke universelt og bredt i arbejdet med mental
sundhedsfremme, for mental sundhed vedrgrer alle og er
lige sa vigtigt at styrke og vedligeholde som fysisk sundhed.

Princip 2. Anvend ABC-budskaberne: Ggr
noget aktivt, ggr noget sammen og g@r noget
meningsfuldt

Det andet princip i arbejdet med ABC for mental sundhed
er at anvende ABC-budskaberne (ggr noget aktivt, ggr noget
sammen, ggr noget meningsfuldt). ABC-budskaberne er
forskningsbaserede og handlingsorienterede anbefalinger til
at styrke egen og andres mentale sundhed (16). Hensigten
er at engagere mennesker i en adferd, der kan fremme

og vedligeholde god mental sundhed og trivsel (se ogsa
afsnittet om ABC-budskaberne).

Princippet om at anvende ABC-budskaberne handler

om at udbrede viden om og kendskab til, at det at “ggre
ABC” kan bidrage til bedre mental sundhed og trivsel.
Budskaberne skal ses som en mental sundheds-pendant
til fx Sundhedsstyrelsens anbefalinger til at holde sig fysisk
sund ved bl.a. at vaere aktiv mindst 30 minutter hver dag
eller spise seks stykker frugt og grent om dagen (17). ABC-
budskaberne er enkle og samtidig meget brede, da det er
muligt at g@re noget aktivt, ggre noget sammen og ggre
noget meningsfuldt pa mange forskellige mader. Det er
ikke sa vigtigt, hvordan vi er aktive, sammen og ggr noget
meningsfuldt. Derimod er det vigtigt, at vi holder os aktive,



indgar i sociale relationer og engagerer os i aktiviteter og
involverer os i udfordringer eller fritidsinteresser, der fgles
meningsfulde og relevante for os (18).

Ved at anvende ABC-budskaberne aktivt i indsatser,
oplysning, kampagner og initiativer er vi i partnerskabet
med til at styrke befolkningens viden om, at det er muligt
at g@re noget for sin egen og andres mentale sundhed, og
hvordan det kan ggres. Derved fremmer vi befolkningens
viden og handlekompetence i forhold til mental sundhed
— det, der pa engelsk kaldes mental wellbeing literacy
(19). Jo flere der bruger budskaberne eksplicit, jo st@rre er

sandsynligheden for, at de nar hele vejen ud til befolkningen.

Desuden kan en udbredt brug af budskaberne bidrage til

at skabe en synergieffekt — altsa at den samlede effekt af
aktiviteterne er stgrre end summen af de enkelte aktiviteter,
fordi slutbrugeren vil stgde pa ABC-budskaberne i flere
sammenhange.

ABC for mental sundheds andet princip er at anvende ABC-
budskaberne. Det handler bade om at ¢ge befolkningens
viden om og kompetencer i forhold til, hvad man kan ggre
for at styrke egen og andres mentale sundhed.

Princip 3. Anlaeg en salutogen tilgang: Fokus
pa mentalt sundhedsfremmende faktorer og
rammer

Det tredje princip bag ABC for mental sundhed er at
anlaegge en salutogen tilgang til arbejdet med mental
sundhedsfremme. At arbejde salutogent betyder kort fortalt
at fokusere pa faktorer, der skaber og fremmer sundhed, i
modsaetning til at fokusere pa forebyggelse af faktorer, der
forarsager sygdom (patogenese). Den salutogene tilgang er
inspireret af Antonovsky (20) (laes mere i afsnittet om det
salutogene perspektiv).
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Ved at anlaegge et salutogent perspektiv pa mental sundhed
seettes der fokus pd at ggre mere af det, der fungerer, og
skabe bedre betingelser for mental sundhed (21). Som

et konkret eksempel pa det arbejder vi i ABC for mental
sundhed bl.a. med dagsrejsen (se afsnittet om dagsrejsen)
og mikrohandlinger. Mikrohandlinger kan vaere helt sma
handlinger som at slukke en andens glemte cykellygte eller
tage kaffe med til sin kollega. Mikrohandlinger indeholder
vaerdimaessigt de samme egenskaber som det at arbejde
frivilligt og ggre noget uegennyttigt — og kan vaere et nemt
fgrste skridt mod ny adfaerd. ABC-budskaberne (ggr noget
aktivt, ggr noget sammen og g@r noget meningsfuldt) kan
ses som tre knapper, der kan skrues op og ned pa — fx
gennem mikrohandlinger (22).

Med ABC for mental sundheds tredje princip om at
opbygge en salutogen forstaelse af mental sundhed szettes
der fokus pa at fremme faktorer og rammer, der skaber god
mental sundhed og trivsel.

Princip 4. Samarbejd pa tveers: Mental sundhed
er noget, vi skaber sammen

Mental sundhedsfremme kan forstas som en tilgang

til at skabe og styrke god mental sundhed og trivsel pa
individ-, gruppe- og samfundsniveau (16, 23). ABC for
mental sundhed sgger at bygge bro mellem internationale
anbefalinger, forskning, politik og praksis relateret til
mental sundhedsfremme. Det fjerde princip handler om at
samarbejde pa tveers af faggrupper, sektorer, discipliner,
arenaer mv. Mental sundhed er nemlig noget, vi skaber
sammen.

Mental sundhedsfremme skal saledes taenkes bredt pa tvaers
af faglige skel, sektorer og niveauer — lige fra makropolitik til
lokal praksis (24).



For at stgtte op om dette princip er ABC for mental sundhed
organiseret som et nationalt partnerskab, hvor indsatsen
Igftes i faellesskab af forskere, foreninger, organisationer og
kommuner. | en lokal sammenhang kan det handle om at
teenke mental sundhedsfremme pa tveers af forvaltninger

i en kommune eller at samarbejde pa tveers af kommune,
organisationer og det lokale foreningsliv — med inddragelse
af de slutbrugere, som indsatserne henvender sig til (se
ogsa afsnittet om kapacitetsopbygning). Det handler ogsa
om at seette mental sundhedsfremme hgjt pa dagsordenen
hos lokale beslutningstagere og myndigheder, sa mental
sundhedsfremme far politisk og ledelsesmaessigt fokus

og prioriteres. Udbredt brug af ABC-rammen pa tveers af
organisationer og sektorer kan ogsa bidrage til at skabe

en synergieffekt — altsa at den samlede anvendelse og
udbredelse af ABC for mental sundhed styrkes.

Det fjerde princip om at samarbejde pa tvaers af fagligheder
og sektorer understreger, at mental sundhed er noget,

vi skaber sammen. Princippet er med til at sikre, at
arbejdet med ABC for mental sundhed forankres bredt og
tvaergaende.

Princip 5. Tilpas initiativer lokalt: Brug ABC-
brillerne pa nye og eksisterende indsatser

Arbejdet med mental sundhedsfremme afhaenger i praksis
ofte af en raekke lokale faktorer, sdésom hvem malgruppen er,
ressourcer, formal med den konkrete indsats osv. Partnere

i ABC for mental sundhed udvikler og implementerer lokale
initiativer, der sigter mod at pavirke den enkeltes adfeerd

og skabe stpttende miljger til at styrke og vedligeholde

god mental sundhed. Indholdet i de lokale initiativer kan
variere, afhaengigt af hvilken organisation eller kommune de
gennemfgres i, men det er vigtigt, at initiativerne tilpasses
de lokale kontekster (21). ABC for mental sundhed skal
gores praksisnaer og gerne kobles op pa konkrete tiltag
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eller eksisterende malsaetninger inden for organisationen
eller kommunen (22). Indsatsen skal oversaettes, omsaettes
og tilpasses til de lokale kontekster, som indsatsen skal
implementeres i.

Erfaringer fra partnerskabet peger pa, at der, for at skabe
forankring af ABC for mental sundhed i en kommune
eller organisation, bgr sikres medejerskab blandt ledelse,
medarbejdere og/eller frivillige, hvilket fx kan ske
gennem sidemandsoplearing eller ved at arbejde ud fra
et aktionslaeringsmindset (se afsnittet om aktionslaering).
Ligeledes kan et udbredt kendskab og medejerskab til
arbejdet med ABC for mental sundhed vaere med til at
gore den lokale implementering kulturbaren frem for
personbaren.

Det anbefales at koble arbejdet med ABC for mental
sundhed til eksisterende prioriteringer og malsaetninger i
ens organisation og se pa sin praksis gennem sakaldte ABC-
briller for at finde ud af, hvor og hvordan ABC-rammen kan
indtaenkes, og hvor der evt. kan skrues op for A'et, B'et eller
C’et. Ved at tage "ABC-brillen” pa kan man styrke det mentalt
sundhedsfremmende fokus i aktiviteter og indsatser og
skabe bedre rammer og betingelser for mental sundhed og
trivsel (22) (se ogsa afsnittet om kapacitetsopbygning).

Det femte princip er altsa, at ABC for mental sundhed skal
tilpasses den lokale kontekst, og at ABC-aktiviteter og
-initiativer udvikles med de lokale forhold for gje. Brugen
af ABC-brillerne styrker det mentalt sundhedsfremmende
fokus i aktiviteter og indsatser — og skaber dermed gode
rammer og betingelser for befolkningens mentale sundhed
og trivsel.
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Bag om ABC for mental sundhed

ABC for mental sundhed: Fra Australien til
Danmark

ABC for mental sundhed er inspireret af den australske
indsats Act-Belong-Commit, udviklet ved Curtin University

i Perth i Vestaustralien. | Australien har indsatsen rykket
bade holdninger og adfeerd i forhold til mental sundhed
siden opstarten i 2005 (25-27). Forud for det nuvaerende
partnerskab i Danmark (stgttet af Nordea-fonden i perioden
2016-2022) har der veeret et indledende arbejde med at lave
en dansk tilpasning af det australske Act-Belong-Commit,
som er blevet til ABC for mental sundhed.

For at undersgge selve grundlaget for en udbredelse af

ABC for mental sundhed i Danmark lagde vi ud med at
undersgge, hvad forskellige befolkningsgrupper i Danmark,
pa tveers af kgn, alder, social baggrund og geografi, forbandt
med mental sundhed (28). Undersggelsen viste, at de fleste
opfattede mental sundhed i trad med WHQ's definition,

og ydermere at budskaberne i ABC for mental sundhed
stemmer godt overens med det, som folk forbinder med
begreberne mental sundhed og trivsel, men ofte glemmer at
prioritere i hverdagen.

26

Forandringsteori bag ABC for mental sundhed

Den fzlles vision i ABC for mental sundhed er at fremme
mental sundhed i befolkningen. | partnerskabet samarbejder
vi pa tveaers af faglige og organisatoriske skel — pa tveers af
det offentlige, private og civilsamfundet — for at fremme
mental sundhed i befolkningen pa et forskningsbaseret
grundlag. Fokus for indsatsen i ABC for mental sundhed er
todelt, og vi arbejder pa flere niveauer med 1) at gge viden
om og forstaelse for, hvad man selv kan ggre for at styrke sin
egen og andres mentale sundhed gennem forskningsbaseret
oplysning og 2) at skabe de bedste rammer og betingelser
for mental sundhed og trivsel for hele befolkningen pa tvaers
af livsvilkar og omstaendigheder.

Forandringsteorien bag ABC for mental sundhed viser i

figur 3, hvilke antagelser der ligger bag virkningen af ABC

for mental sundhed pa tre niveauer: individ, gruppe og
samfund. Det er en grundlaeggende antagelse, at alle tre
niveauer er afggrende for, at ABC for mental sundhed

virker bedst muligt, og at indsatsen pa de tre niveauer
pavirker hinanden gensidigt. Ved at arbejde pa alle tre
niveauer er der stgrre potentiale for, at kendskabet til ABC-
budskaberne udbredes til flest mulige mennesker, hvilket
gger sandsynligheden for, at ABC-rammen bliver taget i brug,
og at der skabes synergi mellem indsatserne pa de forskellige
niveauer.

Det er i trad med forskning om kampagners effekt, der
peger pa, at sandsynligheden for at opna adfaerdsaendringer
gennem oplysningskampagner gges vaesentligt ved samtidig
at anvende flere indsatselementer — fx ved at kombinere
kampagner med lokalsamfundsbaserede initiativer og
politikker, der understptter den gnskede adfeerdsaendring
(29).



Forandringsteorien i figur 3 viser, at der pa tre niveauer
arbejdes hen imod den falles vision i ABC-partnerskabet om
at fremme mental sundhed i befolkningen. Pilene viser, at
der er sammenhang mellem de forskellige niveauer og led i
forandringsteorien.

Pa individniveau arbejder vi i partnerskabet ABC for mental
sundhed aktivt med at oplyse befolkningen om, hvad

man selv kan ggre for at fremme egen og andres mentale
sundhed (udbredelse af ABC-budskaberne: ggr noget aktivt,
gar noget sammen og ggr noget meningsfuldt), og med at
skabe muligheder for, at alle kan blive en del af et eller flere
feellesskaber og deltage i mentalt sundhedsfremmende
aktiviteter (fx ABC-aktiviteter og events). Oplysning og
deltagelse i ABC-aktiviteter og events kan fgre til, at individet
far viden om og motivation til at fastholde eller igangsaette
ABC-adfeerd (mentalt sundhedsfremmende adfaerd).
Deltagelse i ABC-events og aktiviteter kan medfgre, at den
enkelte begynder at handle pa mader, der kan fremme egen
og andres mentale sundhed, og far styrket troen p3, at man
kan ggre noget for egen og andres mentale sundhed, som pa
lengere sigt fgrer til bedre mental sundhed. De forskellige
trin pa individniveauet er yderligere udfoldet i ABC for
mental sundheds forandringstragt i figur 4.

Pa gruppeniveau bliver medarbejdere og frivillige uddannet
i ABC-rammen, som giver dem viden om ABC for mental
sundhed som en arbejds- og forstaelsesramme for arbejdet
med mental sundhedsfremme og skaber muligheder for, at
ABC for mental sundhed anvendes lokalt af frontpersonale
og frivillige. | naeste led kan det fgre til, at eksisterende

og nye lokale indsatser ABC-ficeres, samt at ABC-rammen
og ABC-budskaberne bliver en integreret del af arbejdet i
organisationen og af arbejdet med slutbrugerne (borgere,
medlemmer osv.).
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Pa samfundsniveau arbejdes der med at pavirke

politikker og praksisser gennem vidensdeling og dialog
med beslutningstagere, politikere og fremtreedende
meningsdannere. Det har til formal at fgre til en stgrre grad
af viden om ABC for mental sundhed og vigtigheden af at
arbejde med mental sundhedsfremme, hvilket igen vil gge
sandsynligheden for, at ABC for mental sundhed prioriteres
som mentalt sundhedsfremmende arbejdsramme pa
samfundsniveau. En stgrre opmaerksomhed og kendskab

til ABC pa samfundsniveau vil medfgre, at flere kommuner,
regioner, organisationer og foreninger arbejder med afsaet
i ABC-rammen. Det er malet, at ABC for mental sundhed
anvendes som national strategi for mental sundhedsfremme
i befolkningen.

Hvis ABC-rammen prioriteres pa samfundsniveau og der
udvikles nationale kampagner, som udbreder kendskabet

til ABC-budskaberne, vil det sandsynligvis ogsa medfgre
stgrre udbredelse og brug af ABC-rammen pa gruppeniveau.
Stgrre udbredelse pa gruppeniveau vil ogsa betyde et stgrre
kendskab til ABC for mental sundhed pa individniveau og
dermed flere, der handler for at fremme egen og andres
mentale sundhed. Det er sdledes forventningen, at arbejdet
med ABC for mental sundhed pa alle tre niveauer i sidste
ende vil bidrage til visionen om at fremme mental sundhed
og trivsel i befolkningen.



Samfund

Gruppe

ivi

Ind

Partnere pavirker
beslutningstagere, politikere og
meningsdannere gennem vidensdeling,
dialog og forskning.

Partnere uddanner
frontpersonale og frivillige i ABC-
rammen.

Partnere udbreder ABC-
budskaber.

Partnere afholder ABC-
event eller anden aktivitet, der fremmer
ABC-adfeerd.

Figur 3: Forandringsteori for ABC for mental sundhed

28

Beslutningstagere, politikere og
meningsdannere far viden om ABC for
mental sundhed.

Frontpersonale og frivillige far viden
om ABC for mental sundhed som en
arbejds- og forstaelsesramme for
arbejdet med mental sundhedsfremme.

Individet far viden om og motivation
for ABC-adfeerd.

Individet deltager i ABC-event eller
anden aktivitet, der fremmer
ABC-adfaerd.




ABC for mental sundhed
prioriteres som mental
sundhhedsfremmende

arbejdsramme.

ABC for mental
sundhed anvendes i
praksis.

Individet handler pa
mader, der fremmer
egen og andres mentale
sundhed gennem ABC-
adfeerd.

Individet tror pa egen
evne til at gare noget for
egen mentale sundhed.

/

N\

ABC anvendes som national
strategi for mental sundedsfremme
i befolkningen, og kommuner,
organisationer og foreninger
arbejder ud fra ABC-rammen.

Indsatser ABC-ficeres, og ABC-
rammen og -budskaberne bliver en
del af arbejdet i organisationen.

Individet oplever bedre
mental sundhed.
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ABC for mental sundheds forandringstragt — fra
tanke til handling

ABC for mental sundhed arbejder for at udbrede de tre
budskaber: A) Ggr noget aktivt, B) ggr noget sammen og
C) ggr noget meningsfuldt. Centralt for ABC for mental
sundheds forandringsteori er en antagelse om, at gget
awareness og kendskab til ABC-budskaberne er et vigtigt
skridt mod at fremme mental sundhed.

Selvom det at kende til budskaberne og vide, hvad man kan
gore for sin egen og andres mentale sundhed, i sig selv kan
skabe bedre mental sundhed, fremmes mental sundhed
bedst, nar der szattes handling bag.

Awareness
Engagement
Viden
Nar du udbreder
ABC-budskaberne,
starter du hér pa Holdning

tragten.

Motivation for

forandring
Nar du laver ABC-
event eller anden » Adfzerd
aktivitet, der
fremmer ABC-
adfzerd, starter du Mental
hér pa tragten.

Figur 4: ABC for mental sundheds forandringstragt

ABC for mental sundhed arbejder derfor ikke blot med at
skabe awareness omkring ABC-budskaberne, men ogsa
for at fremme deltagelse i ABC-events og -aktiviteter.
Forandringstragten viser, hvordan den enkelte kan bevaege
sig fra tanke til handling, nar partnerne i ABC 1) udbreder
kendskab til ABC-budskaberne og/eller 2) udvikler

og gennemfgrer ABC-aktiviteter eller andre mentalt
sundhedsfremmende aktiviteter.

Individet ser ABC-budskaber om at gore noget aktivt,
g@re noget sammen og gore noget meningsfuldt.

Indlividet engagerer sig i og reflekterer over ABC-
budskaberne og bliver nysgerrig pa, hvad de betyder.

Individet forstar ABC-budskaberne og opbygger viden om,
hvilken adfeerd der fremmer mental sundhed.

Individet tilslutter sig budskaberne og er enig i dem.

Individet har intentioner om at aendre adfserd til ABC-adfserd.

Individet gar ABC.

sundhed Individet oplever bedre mental sundhed.



Samspil mellem ressourcer pa individ-, gruppe-
og samfundsniveau

Omgivelserne og de ressourcer, omgivelserne tilbyder,
spiller en vaesentlig rolle for mental sundhed. Det

samme ggr individets personlige ressourcer. Vi valger

at kalde ressourcer, der er af betydning for mental
sundhed, for mentale sundhedsressourcer. De mentale
sundhedsressourcer kan bade vaere materielle og
ikkematerielle og veere pa individ-, gruppe- eller
samfundsniveau. Feelles for det, vi kalder mentale
sundhedsressourcer, er, at de udggr beskyttende faktorer,
der pavirker den mentale sundhed.

Pa det individuelle niveau kan der fx vaere tale om arv og
gener, kognition, viden, optimisme, tro pa egen formaen,
handlekompetence, fglelsen af meningsfuldhed og
handterbarhed samt sociale og emotionelle kompetencer.
Pa gruppeniveau kan det fx veere socialt netveerk og stgtte,

Figur 5: Samspil mellem niveauer — mentale sundhedsressourcer
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viden, forstaelse, kompetencer, social kapital (dvs. indbyrdes
tillid), fglelsen af retfeerdighed og samarbejde. Endelig kan
man pa det samfundsmaessige plan fx betragte adgang til
uddannelse, arbejde, gode boligforhold, sundhedsvaesen,
social retfeerdighed, et socialt sikkerhedsnet, grgnne
omrader og kultur som sundhedsressourcer.

De mentale sundhedsressourcer skal altsa ses som en

reekke forhold, der udspringer af forskellige niveauer

og pavirker den mentale sundhed pa en positiv made.

Figur 6 illustrerer et ikke-udtemmende udsnit af disse
mentale sundhedsressourcer. Den peger pa, at mentale
sundhedsressourcer er mangfoldige og udspringer af
forskellige niveauer. Brikkerne til en mentalt sund befolkning
ligger i at identificere, oplyse om, sikre og udnytte de
ressourcer, der skaber mental sundhed pa individ-, gruppe-
og samfundsniveau — og netop det er centralt i arbejdet med
ABC for mental sundhed.

Individ
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Et salutogent perspektiv: Hvad skaber mental
sundhed?

| ABC for mental sundhed arbejder vi ud fra et salutogent
perspektiv, der er inspireret af en af pionererne inden for
sundhedsforskning, Aaron Antonovsky (1923-1994), og hans
ressource- og mulighedsorienterede forstaelse af sundhed
(30, 31).

Antonovsky stillede ét spgrgsmal: “Hvad skaber sundhed?”
Og med det skabte han et radikalt vendepunkt i historien om
sundhedsforskning.

Da Antonovsky blev bekendt med en raekke kvinder, der
havde siddet i koncentrationslejr under 2. verdenskrig og
rapporterede, at de havde det godt, havde tillid til andre
og ikke havde psykiske problemer, blev han nysgerrig.
Han besluttede sig derfor for at finde ud af, hvordan

det overhovedet kunne lade sig ggre, at mennesker,

der havde veaeret udsat for sa ekstreme forhold som
koncentrationslejrene under 2. verdenskrig, fortsat var i
stand til at fungere, fortsaette med deres hverdagsaktiviteter,
skabe gode sociale relationer og handtere bgrn, familie
og arbejde. Hvad gjorde disse kvinder i stand til at leve sa
normalt et livi modsaetning til andre overlevende, som
levede et mere dysfunktionelt liv?

Antonovsky bestemte sig derfor for at flytte fokus veek fra
spgrgsmalet om, hvorfor mennesker bliver syge, og til at
undersgge, hvad der ggr, at mennesker holder sig sunde og
raske til trods for alle de belastninger, de mgder, sasom de
ekstreme forhold i koncentrationslejrene.
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Det nye fokus og hans introduktion af begrebet salutogenese
(saluto er det latinske ord for sundhed, og genese stammer
fra det graeske ord genesis, der betyder oprindelse, altsa
sundhedens oprindelse) blev startskuddet til et helt nyt
sundhedsperspektiv.

Antonovsky kom frem til, at det, der kendetegner dem, der
klarer sig bedst — og det er bade mentalt og fysisk — er, at de
har en oplevelse af at kunne mestre livets mange forskellige
situationer og oplever at have en fglelse af sammenhang i
livet. Dette mentale sundhedsbegreb synes at have vundet
sa stort indpas, at Antonovskys definition af mental sundhed
er at finde i nyere udlaegninger af, hvad mental sundhed er.

Antonovskys mentale sundhedsbegreb

”Sundhed handler om falelsen af livsmod og livsglaede
og falelsen af at kunne mestre (hverdags)livets mange
forskellige situationer. Sundhed er at have en fglelse
af sammenhaeng, dvs. en fglelse af begribelighed,
hdndterbarhed og meningsfuldhed.”

Sundhedsstyrelsens mentale sundhedsbegreb

“Mental sundhed er en tilstand af velbefindende,
hvor det enkelte menneske kan udfolde sine evner,
hdandtere dagligdagsudfordringer og stress og indga i
feellesskaber med andre mennesker. Mental sundhed
er altsa ikke kun fraveeret af psykisk sygdom, men
bestar ogsa af psykologiske ressourcer og evner, som
er ngdvendige for at kunne udvikle sig og klare de
udfordringer, der dukker op i alle menneskers liv.”



Det mentale sundhedsspektrum

Mental sundhed er traditionelt blevet malt primaert ved at
spgrge til symptomer pa psykiske problemer (fx symptomer
pa depression og angst). Men mental sundhed handler om
mere end fraveeret af symptomer pa psykiske problemer
eller psykisk sygdom. Det handler ogsa om positive aspekter
af mental sundhed og oplevelsen af at have et hgjt niveau
af mentalt velbefindende (se figur 1). God mental sundhed
indebzerer altsa bade, at man fgler sig godt tilpas (fx at
man fgler sig afslappet og optimistisk) og fungerer godt i
sin hverdag (fx at man kan taenke klart og er i stand til at
handtere problemer godt).
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forekommende mental mental
psykiske lidelser  sundhed sundhed

Figur 7: Det mentale sundhedsspektrum (endimensionelt)

| figur 7 er det mentale sundhedsspektrum illustreret ud
fra en endimensionel tilgang. | den ene ende af spektret

er der en mindre gruppe, der oplever at trives og have god
mental sundhed, dvs. at have et hgjt niveau af mentalt
velbefindende. Inden for mental sundhedsforskning
anvender nogle forskere ogsa begrebet “blomstrende” om
denne tilstand. | midten af spektret findes stgrstedelen

af en given befolkning, dem, der oplever moderat mental
sundhed, dvs. et moderat niveau af mentalt velbefindende.
| den anden ende af spektret findes to mindre grupper.
Den ene gruppe udggr dem, som oplever darlig mental
sundhed, dvs. et lavt niveau af mentalt velbefindende, og
som kan betragtes som at vaere i mistrivsel. De vil dog ikke
ngdvendigvis have symptomer, der opfylder kriterierne

for at blive diagnosticeret med en psykisk sygdom. Den
anden gruppe er dem, der oplever hyppigt forekommende
psykiske lidelser som fx angst eller depression. Det bgr dog
bemaerkes, at mennesker med en diagnosticeret psykisk
sygdom godt kan befinde sig i den mere positive ende af det
mentale sundhedsspektrum, hvis de fx er velbehandlede
eller i bedring (recovery).

God
mental
sundhed



Faktorer forbundet med god og darlig mental
sundhed

Forskningsgruppen bag ABC for mental sundhed har i

en undersggelse, baseret pa dansk repraesentativt data,
kategoriseret mental sundhed (malt med Warwick-Edinburgh
Mental Wellbeing Scale (WEMWABS)) i tre grupper i trad
med det mentale sundhedsspektrum: en gruppe med

darlig mental sundhed (de nederste 15 % pa skalaen), en
gruppe med moderat mental sundhed (de 70 % i midten)

og en gruppe med god mental sundhed (de gverste 15 %

pa skalaen). Vi kategoriserede ogsa en gruppe med hyppigt
forekommende psykiske sygdomme, dvs. depression

eller angst. Vi undersggte derefter, hvilke variable der var
forbundet med henholdsvis darlig mental sundhed og god
mental sundhed (sammenlignet med gruppen med moderat
mental sundhed), samt hvilke variable der forudsagde
hyppigt forekommende psykiske sygdomme (32).

Undersggelsen viser, at lavere sociopkonomisk position

er forbundet med hgjere risiko for at opleve darlig mental
sundhed og hyppigt forekommende psykiske sygdomme,
men at sociogkonomisk position ikke er forbundet med

god mental sundhed. Til gengzeld var sociale relationer

og fritidsinteresser (social deltagelse, social stgtte,
fritidsaktiviteter) forbundet med bade lavere risiko for at
have darlig mental sundhed og hyppigt forekommende
psykiske sygdomme og ogsa hgjere sandsynlighed for at have
god mental sundhed. Dette indikerer, at selvom det er vigtigt
at fokusere pa sociogkonomiske faktorer som et middel til

at forebygge darlig mental sundhed og sygdom, herunder
hyppigt forekommende psykiske sygdomme, kan andre
faktorer sdsom sociale relationer og fritidsaktiviteter vaere
med til bade at forebygge psykiske sygdomme, darlig mental
sundhed og mistrivsel og at fremme god mental sundhed og
trivsel.

Floden: Mental sundhed som en kontinuerlig
proces

Mental sundhed bgr betragtes som en livslang kontinuerlig
proces, som skal plejes og vedligeholdes — pa samme made
som vores fysiske sundhed. Til at forklare denne proces
bruger vi en flodmetafor: Forestil dig livet som en flod. |
den ene ende af floden er det let at bunde, vandet er klart
og roligt. | den anden ende er det sveaert at fa fodfaeste,
stremmen er kraftig, vandet er mudret, og ude for enden
truer et buldrende vandfald med at traekke en ud over
kanten. Som mennesker bevaeger vi os op og ned ad denne
flod livet igennem, og vi kan alle have perioder, hvor vi
oplever hgj mental sundhed og trivsel, og andre perioder,
hvor vi oplever mistrivsel. Vi er ogsa fgdt forskellige steder

i floden og har, som udgangspunkt, forskellige ressourcer

til radighed. Nogle er fgdt et sted i floden, hvor det er let

at bunde, og hvor der naesten ingen strgm er. Nogle har
ovenikgbet adgang til badevinger. Andre er fgdt, hvor det er
svaerere at bunde, strgmmen er kraftig, og badevinger skal
man lede laenge efter. Der kan altid ske noget i vores liv, der
gger risikoen for, at vi ender pa dybt vand. Det afggrende
for, om vi bliver taget af stremmen og fgrt ud over kanten,
eller om vi formar at blive i floden — om vi forbliver mentalt
sunde og raske eller ej — er vores evne til at svgmme samt
handtere den modstand, vi mgder pa vores vej, bl.a. ved at
identificere og udnytte de ressourcer, vi har til radighed hos
os selv og i vores omgivelser. Hvis man er en dygtig svemmer
med de forngdne personlige og strukturelle ressourcer til
radighed, kan man godt handtere modstrgm. Og heldigvis
kan svgmning traenes.

Som tidligere naevnt har fokus for indsatser til at forbedre
mental sundhed hidtil primaert omhandlet den dybe ende
af floden — der, hvor mennesker allerede er i mistrivsel eller
syge. Det er helt afggrende at sikre den rette behandling og
at have fokus pa forebyggelse, nar mennesker befinder sig i
en situation, hvor de har sveert ved at bunde eller allerede



er rgget ud over kanten. Hvis vores mal er at fa flere op i den
gode ende af floden, sa flere kan trives og opleve god mental
sundhed, er det dog ikke en egnet eller tilstraekkelig strategi.
Hvis vi alene fokuserer pa behandling og forebyggelse, vil
det ikke 2ndre pa det antal af mennesker, der bliver revet
med stremmen og fgrt ned i den darlige ende af floden, til at

begynde med.

Vi er ngdt til ogsa at have fokus pa mental sundhedsfremme,
pa tvaers af hele floden, ved at styrke den enkeltes viden og
kompetencer i forhold til at fremme egen og andres mentale
sundhed. Desuden skal vi, pa gruppe- og samfundsniveau,

skabe gode rammer og betingelser for, at flere kan blive i den
ende, hvor det er let at bunde.

Mental sundhedsfremme
Fokus pa at fremme ressourcer

e
Sys -
Angst,
depression

Figur 8: Mental sundhed — en kontinuerlig proces
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Universel mental sundhedsfremme:
Forskydning af kurven, sa flere trives

Det er urealistisk at forsgge at na et mal om, at alle i
befolkningen konstant skal opleve det maksimale niveau
af mental sundhed og trivsel. Nar vi arbejder med mental
sundhedsfremme, arbejder vi pa tvaers af hele det mentale
sundhedsspektrum, og det er vores ambition at rykke hele
befolkningen en anelse lengere i retning af bedre mental
sundhed (33). Ved at forskyde kurven mod hgjre vil man
kunne opna en vaesentlig forggelse i antallet, der har god
mental sundhed og trives i befolkningen, og en vaesentlig
reduktion i antallet, der udvikler en psykisk sygdom
(reduktionen og forggelsen er markeret med blat i figur 9).
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Figur 9: Universel mental sundhedsfremme

En af vores seneste videnskabelige undersggelser viser, at
hgjere niveauer af mental sundhed og trivsel er forbundet
med lavere risiko for udvikling af hyppigt forekommende
psykiske sygdomme, herunder depression, angst og
stressrelaterede diagnoser (34, 35). | undersggelsen fra

2019 fulgte vi et repraesentativt udsnit af den voksne

danske befolkning og fulgte dem over 12-16 maneder.
Undersggelsen viser, at sammenlignet med lav mental
sundhed er moderat mental sundhed forbundet med

55-68 % lavere risiko, mens hgj mental sundhed er
forbundet med 69-90 % lavere risiko for udvikling af hyppigt
forekommende psykiske sygdomme. Andre undersggelser
viser, at mennesker, der er mentalt sunde og trives, er mere
engagerede, produktive, innovative og omsorgsfulde (36,

37) — hvilket har betydning pa bade individ-, gruppe- og
samfundsniveau. Teoretisk set vil det at rykke en stgrre del af
befolkningen i retning af bedre mental sundhed ogsa betyde,
at flere har energi og overskud til at stgtte dem, der er i
mistrivsel eller har psykiske problemer (38, 39).

God
mental
sundhed



Hvad er mental sundhedsfremme?

Mental sundhedsfremme er indsatser, der fremmer
menneskers mentale sundhed og trivsel, herunder

deres evne til at handtere dagligdagens udfordringer og
deltage i menneskelige faellesskaber (40). Der er ogsa

fokus pa at skabe rammer og betingelser, der er mentalt
sundhedsfremmende (8). Mental sundhedsfremme retter sig
mod alle mennesker, uanset om de har en psykisk sygdom
eller ej. Fremme af befolkningens mentale sundhed og trivsel
er et mal, der er gnskveerdigt i sig selv (41), og er desuden en
af prioriteringerne blandt FN’s 17 verdensmal — sundhed og
trivsel (42).

Mental sundhedsfremme er saledes ogsa vigtigt ud fra

et samfundsmaessigt perspektiv. Den forskning, vi har
gennemfgrt omkring de sociogkonomiske konsekvenser

af mental sundhed, viser, at bedre mental sundhed er
forbundet med lavere sundhedsmaessige og sociale
omkostninger i Danmark. En af undersggelserne viser, at
hver enkelt stigning i mental sundhed (malt som mentalt
velbefindende med WEMWABS) — fra det laveste punkt

til det hgjeste punkt — er gradvis forbundet med lavere
omkostninger (43). En anden undersggelse viser, at god
(blomstrende) mental sundhed i befolkningen var forbundet
med en samlet besparelse pa ca. 9 mia. kr. til sundheds-
og sociale omkostninger i 2016 sammenlignet med den
andel af befolkningen, der ikke havde god mental sundhed
(44). Vores forskning viste ogsa, at det desvaerre gar den
forkerte vej med andelen af mennesker med god mental
sundhed i Danmark, hvis man sammenligner med 4-10 ar
tidligere. 1 2006-2012 havde over 50 % af befolkningen god
(blomstrende) mental sundhed, men i 2016 var andelen
faldet til 35 % (44).
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Forskning og evaluering i ABC for
mental sundhed

Forskningen i ABC for mental sundhed gennemfgres i et
samarbejde mellem forskere pa Institut for Psykologi pa
Kgbenhavns Universitet og Statens Institut for Folkesundhed
pa Syddansk Universitet.

ABC for mental sundhed bygger pa et forskningsbaseret
grundlag, og den Igbende forskning omkring ABC for mental
sundhed er helt afggrende for at sikre, at malet og visionen
for ABC for mental sundhed opnas pa det bedst taenkelige
grundlag. En af hjgrnestenene i ABC for mental sundheds
forskningsbaserede grundlag er at traekke pa den — til enhver
tid — bedste viden pa omradet og overfgre den til praksis.

Vi gnsker altsa at bygge bro mellem forskning om mental
sundhed og mental sundhedsfremme og den praksis, som
den skal forankres i. | de fglgende afsnit kan du laese om,
hvordan vi arbejder med evaluering og forskning i ABC for
mental sundhed.

Forskningen omkring ABC for mental sundhed bruges

til at evaluere, hvordan der arbejdes med ABC i
partnerskabet og i praksis. Hvad fremmer eller hemmer
fx arbejdet med ABC for mental sundhed? Denne
forskning bidrager til partnerskabets arbejde og bruges

til Isbende at rette indsatsen til, sa vi hele tiden arbejder
pa den mest hensigtsmaessige made. Indsigterne fra
forskningen giver mulighed for Ipbende at kunne handtere
udfordringer og tilpasse ABC for mental sundhed, nar det
vurderes ngdvendigt. Ud over fglgeforskning bidrager
forskningsgruppen i partnerskabet til det videnskabelige
fundament, som ABC for mental sundhed bygger p3, via
savel kvalitative undersggelser som undersggelser af mere
socialepidemiologisk karakter. Disse undersggelser bruges
til at understgtte indsatsen og til at skabe bevagenhed hos
beslutningstagere savel som hos befolkningen — bl.a. ogsa
via nyhedsmedier.
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Evaluering af ABC for mental sundhed i
Danmark

| ABC for mental sundhed foretager vi Ipbende
procesevaluering, som har en formativ karakter. Det

giver mulighed for kontinuerligt at fa indblik i, hvordan
partnerskabet og indsatsen udvikler sig, og for at kunne
handtere udfordringer og tilpasse formidling, redskaber og
materialer undervejs. Pa den made bidrager evalueringen
til, at erfaringer og resultater hele tiden kan bringes i spil
blandt partnerne og i projektledelsen. | procesevalueringen
anvender vi forskellige metoder til at indsamle viden

og erfaringer, bl.a. kvalitative interviews, casestudier,
spgrgeskemaundersggelser, arlige partnerskabsevalueringer
mv.

Med procesevalueringen er der fokus pa at opsamle
erfaringer og dokumentere, men ogsa pa at involvere
partnerne i konkrete Igsningsforslag til de udfordringer,
som de oplever i arbejdet med ABC for mental sundhed
bade lokalt og centralt. Partnerne inviteres saledes til
Igbende at give deres anbefalinger til og bud pa fremtidige
justeringer, hvilket ogsa bidrager til fglelsen af medejerskab.
Denne tilgang er helt i trad med, at ABC-rammen er en
forskningsbaseret arbejds- og forstaelsesramme, som

kan udfyldes pa en lang reekke forskellige mader, alt efter
hvad der giver mening for de enkelte partnere (se ogsa
principperne). Pa denne made sker der en steerk kobling
mellem forskning og praksis, som har betydning for
Igbende at sikre en hensigtsmaessig drift og udvikling samt
baeredygtigheden af ABC for mental sundhed.



Arlig partnerskabsevaluering

Alle partnere udfylder arlige evalueringsskemaer. Formalet
med den arlige partnerskabsevaluering er at skabe overblik
over, hvordan ABC for mental sundhed udvikler sig, hvilke
aktiviteter der gennemfgres, hvordan ABC-rammen bruges,
hvordan partnerskabet fungerer, og hvilke gode erfaringer
eller udfordringer partnerne oplever i arbejdet med

ABC for mental sundhed. Resultaterne bliver brugt til at
dokumentere, evaluere og videreudvikle ABC for mental
sundhed. Ved en rundspgrge blandt partnerne beskriver
de ogsa evalueringerne som en god made at samle op pa3,
reflektere over og dokumentere egen praksis i det forgangne
ar samt at danne sig et overblik over den kommende
periode.

| evalueringsskemaerne beskriver partnerne indledningsvis
baggrunden for organisationens arbejde med ABC for
mental sundhed, og hvordan de har organiseret indsatsen
internt. Dernaest fglger en beskrivelse af deres aktiviteter
for den givne periode — medieomtale, aktiviteter og events
(hvor, med hvem, hvordan og hvor mange). Partnerne
beskriver, hvem de har samarbejdet med og hvordan,
internt i organisationen savel som eksternt. Et punkt i
evalueringsskemaet omhandler nye idéer, nye materialer og/
eller aktiviteter, der er blevet udviklet. Der spgrges ogsa til
gode erfaringer, barrierer og udfordringer samt anbefalinger
for det fremtidige arbejde med ABC for mental sundhed.

Til sidst beskrives milepzale for den kommende periode,
konklusion og gvrige kommentarer. Omfanget af udfyldelsen
af besvarelserne varierer fra partner til partner og afspejler
variationen i, i hvor hgj grad hver enkelt partner arbejder
med ABC for mental sundhed. Nar partnerne har udfyldt
evalueringsskemaerne, bliver skemaerne analyseret og
sammenfattet af forskergruppen i ABC for mental sundhed.
Resultaterne fra den seneste partnerskabsevaluering
beskrives i del fire i denne bog.
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Slutbrugerevaluering

For at fa en dybere forstaelse af, hvordan slutbrugerne
oplever og anvender ABC for mental sundhed, udfgrer
forskergruppen ogsa kvalitativ dataindsamling i form af
interviews med ABC-koordinatorer og slutbrugere samt
deltagerobservation af diverse ABC-aktiviteter. For at fa en
bedre forstaelse af, hvordan ABC for mental sundhed kan
fungere i en uddannelsessammenhang, og hvordan elever
oplever deltagelse i ABC-aktiviteter i skoleregi, er ABC-
forlgb pa forskellige uddannelsesinstitutioner fx blevet fulgt
gennem observation af den ABC-undervisning, eleverne
modtager. Der er ogsa gennemfgrt interviews med eleverne
om deres oplevelse og udbytte af at have faet kendskab til
ABC for mental sundhed og ABC-budskaberne.

Siden 2019 har flere partnere gennemfgrt
feellesskabsstafetter, hvor lokale faellesskaber vises frem
og der inviteres indenfor. Vi har ogsa fulgt udviklingen
og afviklingen af faellesskabsstafetterne med det formal
at fa indsigt i, hvordan partnerne har anvendt ABC for
mental sundhed som arbejds- og forstaelsesramme i
feellesskabsstafetten og hvad kommuner, foreninger og
borgere far ud af at vaere en del af feellesskabsstafetten.
Det er bl.a. gjort ved at deltage aktivt i de forskellige
stafetter og ved at foretage interviews med borgere og
foreningsmedlemmer, der deltager i feellesskabsstafetten.

Som en del af slutbrugerevalueringen har vi ogsa via en
YouGov-undersggelse spurgt et repraesentativt udsnit af
befolkningen om deres kendskab til ABC for mental sundhed
(45). Hvis deltagerne kendte til ABC for mental sundhed eller
til ABC-budskaberne, blev de endvidere spurgt, hvorvidt og
pa hvilke mader ABC for mental sundhed har haft betydning
for dem. | afsnittet om individperspektivet i del fire kan du
laese om vores resultater fra slutbrugerevalueringen.



Forskning i ABC for mental sundhed: Hvad,
hvorfor og hvordan

Som en del af tilpasningen af den australske Act-Belong-
Commit-kampagne til den danske ABC for mental sundhed
gennemfgrte vi en kvalitativ undersggelse, der i en dansk
kontekst udforskede laegfolks forstaelser af mental sundhed
og mentale sundhedsfremmende faktorer (28), og hvad man
kan ggre for at holde sig mentalt sund i overensstemmelse
med Act-Belong-Commit-budskaberne — og dermed
oversatte det til en dansk kontekst. Vi har siden da skrevet
flere publikationer, der udforsker og beskriver, hvorfor og
hvordan man kan arbejde med ABC for mental sundhed,
herunder en artikel om 21 grunde til at arbejde med ABC for
mental sundhed (18, 21) og et bogkapitel om salutogenese,
mental sundhedsfremme og ABC-rammen (21).

ABC for mental sundhed i forskellige arenaer

| oversaettelsen af forskning til praksis er vi ogsa optagede
af, hvordan ABC for mental sundhed kan bruges blandt
forskellige malgrupper eller i forskellige arenaer. Med
saerligt fokus pa bgrn og unge har vi fx skrevet en artikel,
der praesenterer specifikke eksempler pa, hvordan ABC for
mental sundhed er blevet anvendt blandt unge. Artiklen
praesenterer lokale erfaringer og eksempler pa best practice
(15). En anden arena, hvor ABC for mental sundhed kan
veere relevant, er blandt praktiserende laeger. Mange
praktiserende lzeger mgder dagligt patienter med psykiske
udfordringer, men har fa redskaber til at hjaelpe dem ftil

at styrke deres mentale sundhed og trivsel. Vi har derfor
skrevet en artikel om, hvordan ABC-rammen kan stgtte
praktiserende laeger i det mentalt sundhedsfremmende
arbejde med patienterne (17).
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Ph.d.-afhandling om mental sundhedsfremme
pa tveers af sektorer — indsigt og erfaring fra
partnerskabet ABC for mental sundhed

| projektperioden 2018-2022 var der tilknyttet en ph.d.-
studerende til ABC for mental sundhed. Afhandlingens
overordnede formal var at undersgge, hvordan arbejdet
med mental sundhedsfremme udfoldede sig i praksis hos
partnerne i ABC for mental sundhed. | afhandlingen var
der seerligt fokus pa de aspekter af arbejdet med mental
sundhedsfremme, som gik pa tveers af organisationer

og sektorer. Afhandlingen var struktureret omkring tre
delstudier med fglgende formal:

1. At beskrive overordnede karakteristika af mental
sundhedsfremme-initiativer baseret pa ABC-
rammen, som er implementeret af partnerne i
ABC for mental sundhed, samt at undersgge
lokale koordinatorers og stakeholderes oplevelser
af implementeringsprocesserne og impacten af
initiativerne.

2. Atundersgge, hvordan, for hvem og under
hvilke omstandigheder aktionslaering kan styrke
mental sundhedsfremme-kapacitet i og pa tvaers
af organisationer.

3. At udvikle en taksonomi for de roller, som indgar
i mental sundhedsfremme-praksisser i en
tvaersektoriel kontekst, og at undersgge
interaktionerne pa tvaers af rollerne under
implementeringen af et aktionslaeringsforlgb.

Det fgrste delstudie var baseret pa data fra
procesevalueringen i ABC for mental sundhed, bl.a. data
fra den arlige partnerskabsevaluering. Dataproduktionen
foregik i 2017-2020 og omfattede indsamling af surveys
fra partnerorganisationerne, individuelle interviews og
gruppeinterviews. Andet og tredje delstudie var baseret pa
data, som blev produceret i forbindelse med afprgvningen
af et aktionslaeringsforlgb. Dataproduktionen indebar
observationer, individuelle interviews, gruppeinterviews,
telefoninterviews samt indsamling af dokumenter som fx
handleplaner (se afsnittet om aktionsleering).

Fgrste delstudie viste, at partnerne overordnet fulgte

tre strategier i arbejdet med ABC for mental sundhed:
kapacitetsopbygning (fx uddannelse og opkvalificering af
personale og frivillige), kampagneaktiviteter og etablering/
promovering af muligheder for at engagere sig i mentalt
sunde aktiviteter (11). Undersggelsen gav desuden indsigt

i en reekke centrale processer for implementeringen og
arbejdet med ABC for mental sundhed hos de enkelte
partnerorganisationer. Studiet beskriver fx, hvordan
partnerne i ABC for mental sundhed handterer udfordringer i
forbindelse med at engagere ikke-sundhedsfagligt personale
i arbejdet med mental sundhedsfremme. ABC-koordinatorer
og lokale ledere oplevede, at det var en fordel at italesaette
arbejdet med ABC for mental sundhed pa en made, der talte
ind i den lokale kontekst og i lokale kerneopgaver. Denne
tilgang var med til at bygge bro mellem forvaltninger og
forskellige faggrupper (11).

Resultaterne fra det andet delstudie pegede p3, at
aktionslaeringsforlgbet fgrte til opbygning af kapacitet pa
tre omrader: 1) udvikling/implementering af initiativer
med fokus pa mental sundhedsfremme, 2) deltagerne
oplevede styrket viden, faerdigheder og kompetencer
relateret til mental sundhedsfremme, og 3) relationer og
samarbejde pa tvaers af organisationer/afdelinger blev



styrket. Analyserne viste, at disse effekter blev til i samspillet
mellem kontekstuelle faktorer (fx deltagernes motivation,
forhandsviden og kompetencer, organisatorisk stgtte

og eksisterende opgavebeskrivelser) og mekanismer (fx
legitimering af mental sundhedsfremme-agenda, learning by
doing, individuelle refleksionsprocesser og samarbejde pa
tveers af organisationer/afdelinger) (46).

Et fremtreedende tema i arbejdet med de f@rste to

studier var samarbejde pa tvaers af organisationer,
professioner, discipliner og sektorer. Herunder bl.a. at flere
praktikere og beslutningstagere oplevede uklare rolle- og
ansvarsfordelinger inden for mental sundhedsfremme.
Litteraturen inden for feltet mental sundhedsfremme pegede
ligeledes pa behovet for at udvikle et flles sprog, som kan
bruges pa tvaers af sektorer og professioner til at forsta,
italeszette og arbejde med ngglefunktionerne og tveergdende
processer inden for mental sundhedsfremme. Med afsat

i disse resultater og erkendelser dannede tredje delstudie
grundlag for udviklingen af en taksonomi for centrale

roller i arbejdet med mental sundhedsfremme pa tveers af
organisationer og sektorer.

Tredje delstudie resulterede i udviklingen af en taksonomi,
som beskriver ngglefunktionerne for de fglgende fem

roller involveret i mental sundhedsfremme (MSF): leder,
MSF-specialist, lokal MSF-koordinator, MSF-praktiker

og slutbruger. Rollerne skal ses som centrale i den

praksis, som udspiller sig, nar der arbejdes med mental
sundhedsfremme pa tveers af organisationer og sektorer.
Desuden blev sammenspillet og samarbejdet pa tvaers af
roller undersggt. Resultaterne pegede pa tre overordnede
interaktionsmgnstre: 1) Ledere og MSF-specialister
interagerede omkring policy og strategisk arbejde, 2) MSF-
specialister og MSF-koordinatorer interagerede omkring
udvikling, planlaegning og evaluering af lokale initiativer med
fokus pa mental sundhedsfremme, og 3) MSF-koordinatorer,

MSF-praktikere og slutbrugere interagerede primaert
omkring daglige praksisser og implementeringen af nye
initiativer med fokus pa mental sundhedsfremme.

Resultaterne fra ph.d.-afhandlingen er Igbende blevet
praesenteret for partnerne i ABC for mental sundhed. For
eksempel er resultater om udfordringer og lgsningsforslag
relateret til implementeringen, og arbejdet med ABC-
principperne blevet praesenteret og diskuteret til
netvaerksmgder. Ph.d.-afhandlingen har saledes spillet
aktivt ind i brobygningen mellem praksis og forskning.
Desuden bidrager ph.d.-afhandlingen med en taksonomi
for centrale roller inden for mental sundhedsfremme i en
tveersektoriel kontekst. Taksonomien kan ses som et forslag
til et feelles praksisrettet sprog, der kan bruges pa tvaers af
sektorer og professioner. Taksonomien kan ogsa bruges som
et redskab til at skabe overblik over, forsta og italesaette
ngglefunktioner og tveergdende processer inden for mental
sundhedsfremme. Samlet set bidrager afhandlingen

med nuanceret og detaljeret viden om processer for
implementeringen af mental sundhedsfremme-initiativer
samt opbygningen af kapacitet til bedre at kunne arbejde
med mental sundhedsfremme. Denne viden er vaesentlig
at inddrage i fremtidig udvikling og implementering

af initiativer og praksisser, som har fokus pa mental
sundhedsfremme.



@vrig forskning med afsaet i ABC for
mental sundhed

Maling af mental sundhed: Validering af
internationale mal i en dansk kontekst

Forskningsgruppen i ABC for mental sundhed tog i 2016
initiativ til spgrgeskemaundersggelsen Danskernes Trivsel
2016, hvor 3.500 danskere i alderen 16-95 ar har svaret pa
en raekke spgrgsmal om mental sundhed, herunder en raekke
spprgsmal med udgangspunkt i ABC (47). Undersggelsen

er blevet brugt til at validere en rakke internationalt
anerkendte mal for mental sundhed i en dansk kontekst. Et
eksempel pa det er valideringen af The Warwick-Edinburgh
Mental Wellbeing Scale (WEMWABS) (48). WEMWABS er

en skala, der maler positive aspekter af mental sundhed
(dvs. mentalt velbefindende), og som bl.a. kan bruges til at
evaluere mentalt sundhedsfremmende indsatser. Den er
saledes relevant for partnerne i ABC for mental sundhed.
Pa baggrund af forskningsgruppens validering anbefaler
Sundhedsstyrelsen nu brug af denne skala i den nyligt
reviderede forebyggelsespakke om mental sundhed, som
har til formal at understgtte kommunernes arbejde med

at fremme borgernes mentale sundhed (1). Skalaen maler
oplevelsen af bade at fgle sig godt tilpas og fungere godt

i sin hverdag og i samspillet med andre og daekker begge
ender af det mentale sundhedsspektrum (god mental
sundhed savel som darlig mental sundhed). Endvidere

har forskningsgruppen ABC for mental sundhed for nylig
udarbejdet et notat til Sundhedsstyrelsen om valideringen af
skalaen samt anbefalinger til kategorier for mental sundhed
(34).

Betydningen af mentalt sundhedsfremmende
adfaerd

I ABC for mental sundhed gennemfgrer vi ogsa forskning
med henblik pa at undersgge og understgtte betydningen

af at g@re noget aktivt, sammen med andre, der opleves
meningsfuldt (ABC-indikatorer). Vi har brugt data fra en
repraesentativ spgrgeskemaundersggelse blandt den voksne
irske befolkning pa 50+ ar, The Irish Longitudinal Study on
Ageing (TILDA), til at undersgge, hvordan indikatorer pa A, B
og C har betydning i forhold til forskellige udfaldsmal inden
for mental sundhed.

Vores fgrste undersggelse viser, at ABC-indikatorer er
forbundet med nedsat risiko for at udvikle depression og
angst og have nedsat kognitiv funktion (49). Vi har fundet
lignende resultater ved brug af norske data (50). Vores naeste
undersggelse viser, at det at ggre A, B og C er forbundet
med lavere risiko for at udvikle et alkoholproblem (49).
Endelig viser den sidste undersggelse pa baggrund af disse
data, at A, B og C er forbundet med bedre livskvalitet, stgrre
livstilfredshed og bedre selvvurderet mental sundhed) (51).

Social deltagelse fremmer mental sundhed

| en anden undersggelse brugte vi data fra the Survey of
Health, Aging, and Retirement in Europe (SHARE), som er en
undersggelse blandt mennesker over 50 ar i en lang raekke
europaiske lande. Fokus var pa formel social deltagelse

(fx frivilligt arbejde, deltagelse i et aftenskolekursus,
engagement i en sportsklub, politisk organisation eller
interesseorganisation eller et religigst faellesskab) og
betydningen for forebyggelse af kroniske sygdomme.
Undersggelsen viser, at hyppigt engagement i sociale
aktiviteter er forbundet med lavere risiko for udvikling af
kroniske sygdomme (fx hjerte-kar-sygdomme, diabetes,
gigt, mavesar, lungesygdomme, kraeft og demens), og at
denne sammenhang delvis skyldes forbedret livskvalitet og
feerre depressionssymptomer som fglge af social deltagelse
(52). Social deltagelse kan veere med til at fremme mental
sundhed, fx ved at man oplever mere mening, holder sind og
krop aktiv og far nye eller vedligeholder eksisterende sociale
relationer.



Frivilligt arbejde gger sandsynligheden for god
mental sundhed

| den naeste undersggelse brugte vi data fra the European
Social Survey (ESS), som omfatter voksne i Danmark, Sverige,
Finland og Norge. Her undersggte vi, om frivilligt arbejde var
forbundet med god mental sundhed og trivsel. Resultaterne
viser, at ugentligt frivilligt arbejde er forbundet med dobbelt
sa hgj sandsynlighed for at have god mental sundhed
sammenlignet med folk, der ikke engagerer sig i frivilligt
arbejde (53). Den positive sammenhang mellem frivilligt
arbejde og mental sundhed kan skyldes, at man som frivillig
kan opleve, at man arbejder for en stgrre sag, ggr noget
uselvisk, hjelper andre mennesker og dermed bidrager til
noget, der ligger uden for en selv. Frivilligt arbejde opleves af
mange som meningsfuldt, hvilket er med til at styrke deres
mentale sundhed. Frivilligt arbejde medfgrer ogsa ofte, at
man tilegner sig nye faerdigheder og kompetencer. Det kan
styrke den enkeltes selvveerd og forstaelse af, hvad man som
menneske kan bidrage med til samfundet.

Fritidsinteresser og -aktiviteter er gavnlige for
unges mentale sundhed

| denne undersggelse brugte vi data fra den danske del af
the European School Survey Project on Alcohol and Other
Drugs (ESPAD), som er en undersggelse blandt 15-16-arige
skolebgrn. Her undersggte vi sammenhangen mellem
antallet af hobbyer og forskellige udfald for mental sundhed
samt brug af rusmidler (tobak, alkohol, stoffer og cannabis)
(54). Vores resultater viser, at deltagelse i flere forskellige
hobbyer mindst én gang om ugen —sammenlignet med
deltagelse i en enkelt hobby om ugen — er forbundet med
hgjere sandsynlighed for god mental sundhed og lavere
risiko for psykiske problemer. Engagement i flere hobbyer
mindst én gang om ugen er ogsa forbundet med lavere risiko
for at bruge rusmidler i det hele taget og for at bruge dem
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som en coping-metode. Blandt de bgrn og unge, der brugte
rusmidler, var deltagelse i flere hobbyer forbundet med

et lavere forbrug. En af forklaringerne pa resultaterne kan
vaere, at jo mere tid unge bruger pa forskellige hobbyer, jo
mindre tid er der til fx at ryge og drikke. Andre undersggelser
viser ogsa, at hobbyer kan modvirke stress og veere med ftil
at styrke mental sundhed og trivsel. Dette indikerer vores
undersggelse ogsa. Isaer skolen er en relevant arena for at
fremme mental sundhed blandt bgrn og unge, hvilet er et
emne, vi bergrer mere detaljeret i en anden artikel (55).

Nogle mennesker har mere gavn af social
deltagelse end andre

| denne undersggelse gnskede vi at undersgge, om det

at ggre A, B og C gavner nogle dele af befolkningen mere
end andre. Ved at bruge data fra the Survey of Health,
Aging, and Retirement in Europe (SHARE) undersggte vi,

om formel social deltagelse (fx frivilligt arbejde, deltagelse

i et aftenskolekursus, engagement i en sportsklub, politisk
organisation eller interesseorganisation eller et religigst
feellesskab) har betydning for mental sundhed (malt ved
livskvalitet og depressionssymptomer) efter to ar. Vi sa
derefter pa antallet af naere sociale relationer (personer, man
betror sig til), og hvilken betydning antallet har i forholdet
mellem social deltagelse og mental sundhed. Undersggelsen
viste, at personer med fa naere sociale relationer (to eller
faerre) har mest gavn af social deltagelse. Det geelder i
forhold til bade reducerede depressionssymptomer og gget
livskvalitet. | nogle tilfaelde medfgrer social deltagelse dog
darligere mental sundhed. Det gg@r sig geeldende for personer
med mange sociale relationer (seks eller flere) (56). Det kan
sandsynligvis forklares ved, at deltagelse i mange sociale
aktiviteter kan medfgre, at ens sociale tid bliver spredt tyndt
ud blandt dem. Denne "tynde” investering kan resultere i,

at man ender som et perifert medlem af mange grupper i
stedet for at vaere godt socialt integreret i faerre grupper,



hvor man bl.a. har bedre mulighed for at opna social

stgtte. Det kan ogsa vaere, at en hgj grad af social aktivitet
bliver en stressfaktor og kan have negative konsekvenser i
form at social overforpligtelse, fglelsesmaessig og kognitiv
udmattelse, treethed eller en fglelse af skyld, nar man

ikke plejer sine sociale relationer tilstraekkeligt som fglge

af begraenset tid. Dette bekraefter et af ABC’s centrale
budskaber — nemlig af det er helt essentielt, at de aktiviteter,
man engagerer sig i, opleves meningsfulde for den enkelte.

Gevinsten ved social deltagelse er afhaengig af
socialt tilhgrsforhold pa arbejdet eller i skolen

| denne undersggelse gnskede vi med danske data at
undersgge, om vi kunne genfinde resultaterne om, at
social deltagelse gavner nogle mere end andre. | denne
undersggelse var fokus pa social forbundethed pa arbejdet
eller i skolen (57). Vi brugte data fra Danskernes Trivsel
2016 og begraensede datasaettet til befolkningen i den
erhvervsaktive alder. Derefter sa vi pa deltagelse i sociale
fritidsaktiviteter (fx i en idraetsforening, kunstklub, bogklub,
lgbegruppe, kortspilsklub, kulturel eller politisk gruppe)

og betydningen i forhold til mentalt velbefindende og
depressions- eller angstsymptomer. Resultaterne viste, at
deltagelse i sociale fritidsaktiviteter gger sandsynligheden
for hgjt mentalt velbefindende og mindsker risikoen for
depressions-/angstsymptomer.

Vores analyser viser, at sammenhangen er steerkere for
personer, der fgler sig mindre socialt forbundet pa arbejdet
eller i skolen, og staerkest blandt personer, der er arbejdslgse
eller ikke er i gang med en uddannelse.
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Udfordrende fritidsaktiviteter er seerligt vigtige
for mennesker uden for uddannelse eller
arbejde

| denne undersggelse gnskede vi at undersgge
sammenhangen mellem udfordrende fritidsaktiviteter

og mental sundhed, og om sammenhangen pavirkes af,
hvorvidt man fgler sig positivt udfordret pa sin arbejdsplads
eller i sin skole. Vi brugte data fra Danskernes Trivsel 2016.

Undersggelsen viste, at udfordrende fritidsaktiviteter er
forbundet med bedre mental sundhed. Sammenhangen er
steerkere blandt dem, der fgler sig mindre udfordret pa deres
arbejdsplads, og stgrst blandt dem, der er arbejdslgse eller
ikke er i gang med en uddannelse.

Vores undersggelser af betydningen af at deltage socialt
eller have fritidsaktiviteter viser samlet set, at nogle
befolkningsgrupper kan have mere gavn end andre af

at engagere sig i noget, der er socialt eller intellektuelt
udfordrende i fritiden. Resultaterne peger pa, at mentalt
sundhedsfremmende indsatser med fordel kan malrettes
mod og g@res mere specifikke for bestemte grupper i
befolkningen. Arbejdspladser og skoler far med disse
undersggelser viden om betydningen af at fgle sig udfordret
og socialt forbundet pa arbejdspladsen eller i skolen og om,
hvordan der kan igangsaettes indsatser blandt personer,
der ikke far disse behov opfyldt. Det kunne fx vaere ved at
etablere samarbejde mellem en arbejdsplads eller skole

og organisationer eller foreninger, der tilbyder forskellige
former for fritidsaktiviteter eller frivilligt arbejde.
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ABC-partnerskabets struktur

Nar det handler om at fremme mental sundhed hos den
enkelte og pa samfundsniveau, er ansvaret ikke tydeligt
placeret, men bgr involvere de aktgrer, der findes alle de
steder, hvor mennesker lever deres liv — i daginstitutioner,
skoler, pa arbejdspladser, i forenings- og kulturlivet osv. Det
er baggrunden for, at ABC for mental sundhed er organiseret
som et tvaersektorielt og tvaerfagligt partnerskab, hvor

alle partnere arbejder hen imod en falles vision om at
fremme mental sundhed i befolkningen. | partnerskabet
arbejder vi pa at Ipfte opgaven i fellesskab ud fra devisen:
Alle kan noget, ingen kan alt, sammen kan vi mere. | ABC-
partnerskabet arbejder vi ud fra en falles arbejds- og
forstaelsesramme for mental sundhedsfremme, som

er baseret pa fem guidende principper (se afsnittet om
principper bag arbejdet med ABC).

Fordi partnerskabet gar pa tveers af sektorer (offentlige
institutioner som kommuner, regioner og universiteter

og ikke-offentlige organisationer som NGOQO’er,
interesseorganisationer og idraetsforeninger), kan vi
understgtte oplysning om ABC for mental sundhed og ABC-
budskaberne samt fremme mental sundhed gennem en
feelles indsats. | partnerskabet arbejdes der kontinuerligt
med at finde de bedste modeller for samarbejde, indsatser
og kommunikation, der skal skabe bedre mental sundhed
og trivsel i befolkningen. Indsatsen har saledes ikke en
fastlast form, men skabes og udvikles gennem samarbejde
i partnerskabet. Fglgeforskningen bidrager til, at indsatsen
hele tiden tilpasses og udbredes pa det bedst taenkelige
grundlag (se afsnittet om forskning og evaluering).

De forskellige partnere i ABC for mental sundhed bidrager
alle til at fremme befolkningens mentale sundhed og
spiller derfor en vaesentlig rolle i forhold til at skabe gode
betingelser for danskernes mentale sundhed og trivsel. Fx
spiller kommuner en vaesentlig rolle, idet de har en bred
kontaktflade med bgrn, unge, voksne og zeldre, ligesom
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de i forvejen har gode erfaringer med at samarbejde

om bl.a. fysisk sundhed med lokalsamfundet, herunder
idreetsforeninger, patientforeninger, boligforeninger, frivillige
pa fx aktivitetscentre, praktiserende laeger, fysioterapeuter
osv. Foreningerne og de ikke-offentlige institutioner

spiller ogsa en vaesentlig rolle. Vi har i Danmark gode
forudsaetninger for at arbejde med mental sundhedsfremme
med afsaet i civilsamfundet. Fordi vi i Danmark har et
steerkt foreningsliv og en frivillighedssektor, har vi rigtig
gode forudsaetninger for at skabe gode betingelser for

at g@re noget aktivt, ggre noget sammen og g@re noget
meningsfuldt. Disse organisationer er med til at understgtte
indsatsen og bidrager til at skabe gget synlighed gennem
workshops, borgerrettede aktiviteter osv. samt motiverer
foreninger, aftenskoler mv. rundtom i landet. Da disse
organisationer har en anden bergringsflade med danskerne,
kan de bidrage yderligere til at fremme mental sundhed og
trivsel — ikke blot for eksisterende medlemmer, men ogsa
for det gvrige lokalsamfund. Partnerskabets bredde skaber
saledes grobund og gode muligheder for at bygge bro og
skabe samarbejde mellem det offentlige og civilsamfundet.

ABC for mental sundheds arbejds- og forstaelsesramme
tager som beskrevet udgangspunkt i et salutogent perspektiv
pa mental sundhed, og det kan ogsa bruges til at styrke

det tveaerfaglige samarbejde pa social-, sundheds- og
kulturomradet i en kommune samt skabe en platform for
samskabelse mellem kommunale aktgrer, frivillige foreninger
og aktive borgere.
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Kernen i ABC for mental sundhed

Alle partnere i ABC for mental sundhed er vigtige for at
opfylde vores faelles vision om at fremme befolkningens
mentale sundhed. Der er derudover nogle centrale
funktioner og dermed aktgrer, der er ngdvendige for at
drive partnerskabet og dets aktiviteter. ABC for mental
sundhed er forankret i Institut for Psykologi pa Kgbenhavns
Universitet (KU). KU varetager forskning omkring ABC

for mental sundhed — i form af bade fglgeforskning,

som bidrager til Ipbende justering og tilpasning af ABC,
indhold pa netvaerksmgder osv., og forskning af mere
socialepidemiologisk karakter (se afsnittet om forskning). Ud
over forskning star KU for at planlaegge, indkalde, koordinere
og facilitere netvaerksmgder fire gange arligt, hvor hele ABC-
partnerskabet samles og udveksler idéer og erfaringer. KU
har ogsa en understgttende funktion i forhold til partnerne
og udvikling af lokale indsatser.

| ABC-partnerskabet er der udviklet faelles kommunikations-
og kampagnematerialer, som kan bruges frit af alle
partnere, og som binder dem sammen pa tveers af de
mange forskellige aktiviteter, der gennemfgres lokalt.
Psykiatrifonden har veeret tovholder pa udviklingen

af ABC-kampagnematerialer samt den centrale del af
kommunikationen omkring ABC for mental sundhed. Du
kan leese mere om, hvordan vi kommunikerer omkring ABC
for mental sundhed, i del fem om kommunikation). Center
for Forebyggelse i praksis, KL, og Sund By Netvaerket har
ogsa spillet centrale og vigtige roller i forhold til at bista de
kommunale ABC-partnere med implementeringsradgivning,
vidensdeling til gvrige kommuner, temadage osv.
Derudover har Center for Forebyggelse i praksis udviklet et
inspirationskatalog, der praesenterer forskellige eksempler
pa konkrete indsatser fra kommuner med afsaet i ABC for
mental sundhed (58) (se afsnittet om kapacitetsopbygning i
kommunerne).



Ud over den centrale kerne i ABC for mental sundhed,

som sikrer fremdriften, har ABC for mental sundhed ogsa
en styregruppe. Den bestar af en raekke medlemmer, der
afspejler de forskellige typer af partnere, der er med i ABC,
og indeholder dermed repraesentanter fra foreningslivet,
det kommunale omrade og forskning. Styregruppen (hvis
medlemmer kan findes pa https://www.abcmentalsundhed.
dk/kontakt/) mgdes ca. hver anden maned — oftere, nar
det vurderes ngdvendigt — og traeffer alle vaesentlige
beslutninger af betydning for partnerskabet og dets
fremdrift. Stgrre beslutninger treffes i dialog med de gvrige
partnere.

Mental sundhedsfremme involverer forskellige
aktgrer

Mental sundhedsfremme er et feelles ansvar for bade
borgere, virksomheder, offentlige institutioner og
civilsamfundet. Sadan lyder det fra bade WHO/EU og
ferende eksperter pa omradet (59). Men nar det er et falles
og dermed alles ansvar, risikerer vi s3, at ingen tager ansvar,
og at der opstar forvirring omkring, hvem der ggr hvad, nar
det kommer til at praktisere mental sundhedsfremme og at
sikre samfundsmaessige strukturer, der understgtter mentalt
sundhedsfremmende praksisser?

Tydelige rolle- og ansvarsfordelinger gger sandsynligheden
for, at en given opgave eller funktion bliver varetaget pa

en hensigtsmaessig made. Dette er szerligt vigtigt, nar

det geelder samarbejdet i partnerskaber og pa tvaers

af sektorer og professioner. Mental sundhedsfremme

bliver ofte implementeret som et indlejret element i
eksisterende praksisser. Det betyder, at arbejdet med
mental sundhedsfremme ofte involverer aktgrer pa tvaers af
forskellige sektorer, fagligheder og professioner, hvilket kan
give udfordringer med implementering (60, 61).
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| partnerskabet ABC for mental sundhed er problemstillinger
relateret til roller og ansvar for mental sundhedsfremme
Igbende blevet diskuteret. Udfordringer relateret hertil har
bl.a. vist sig i procesevalueringen af partnernes arbejde
med ABC for mental sundhed — fx med at engagere aktgrer
fra ikkesundhedsfaglige omrader i implementeringen af
ABC for mental sundhed. Den Igbende procesevaluering og
erfaringsudveksling i partnerskabet har givet Igsningsforslag
til, hvordan partnere kunne handtere disse udfordringer, fx
ved at vaere seerligt opmaerksom pa, hvordan ABC og mental
sundhedsfremme-dagsordenen formidles til praktikere,
beslutningstagere og slutbrugere.

ABC-koordinatorens rolle

Alle partnere skal have en ABC-koordinator, som er med til
at sikre implementeringen og forankringen af ABC for mental
sundhed i den respektive organisation. En ABC-koordinator
er ansat eller pa anden vis tilknyttet den organisation,
forening, region eller kommune, der er partner i ABC for
mental sundhed, og har til formal at stgtte op omkring
organisationens arbejde med ABC for mental sundhed.

Som ABC-koordinator er man den lokale tovholder

og brobygger, som star for at udbrede ABC internt i
organisationen, foreningen eller kommunen. Man har
samtidig ansvaret for at udbrede viden lokalt til borgere,
medlemmer osv. om ABC og mental sundhedsfremme
gennem indsatser, events og arrangementer samt at

skabe gode rammer og betingelser for A, B og C. ABC-
koordinatoren har ogsa en vigtig funktion i forhold til at

dele viden og erfaringer fra lokalt arbejde med de andre
partnere i ABC-partnerskabet, fx gennem deltagelse

pa netveerksmgderne (fire arlige mgder, hvor hele
partnerskabet samles og udveksler erfaringer og idéer). ABC-
koordinatorens rolle erillustreret i figur 10:


https://www.abcmentalsundhed.dk/kontakt/
https://www.abcmentalsundhed.dk/kontakt/

Et hovedformal med ABC for mental sundhed er at
understgtte forskellige organisationers arbejde med

mental sundhedsfremme gennem en falles arbejds- og
forstaelsesramme (ABC-rammen). Som tidligere beskrevet er
ABC for mental sundhed ikke en standardiseret indsats, og
det kan derfor variere, hvordan der lokalt arbejdes inden for
rammen alt efter de enkelte organisationers gnsker og behov
(se ogsa afsnit om principper). En ABC-koordinators opgaver
varierer derfor ogsa, afhaengigt af hvilken type organisation
vedkommende er tilknyttet. Typiske opgaver vil fgrst og
fremmest vaere at afdaekke, hvilke aktiviteter, indsatser eller
forvaltninger samt hvilke grupper af individer ABC-rammen
kunne veere relevant for.

Derefter handler arbejdet om at udbrede kendskabet til ABC
for mental sundhed og skabe mulighed for at bygge bro pa
tveers af organisationens aktiviteter og indsatser — internt
savel som eksternt. Ved at bruge ABC rammen til at bygge
bro, skabes der synergi mellem de forskellige aktiviteter,
indsatser og forvaltninger. Hvordan der bygges bro, afhaenger
igen af, hvad der giver bedst mening i det enkelte tilfalde.
Det kan bl.a. forega via oplaeg fra ABC-koordinatoren, brug af
centralt produceret oplysningsmateriale, mgder pa tveers af
forvaltninger og sektorer eller i forbindelse med events, hvor
ABC-budskaberne praesenteres for de deltagende borgere,
medlemmer, deltagere osv.

Figur 10: ABC-koordinatorens rolle
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Kapacitetsopbygning og forankring
En kommunal ABC-koordinator har ogsa fokus pa, hvordan af ABC i kommunerne

kommunen skaber eller udnytter eksisterende rammer og
relevante tilbud, der understgtter borgernes muligheder
for at ggre noget aktivt, ggre noget sammen og gore
noget meningsfuldt; hvordan fx sundhedsforvaltningen og
skoleforvaltningen kan samarbejde med lokale foreninger
om at fremme trivsel, hvordan sundhedsplejersker,
paedagoger, leerere, boligsociale medarbejdere, SOSU’er,
hjemmesygeplejersker og andre praktikere far viden om

| dette afsnit sammenfattes erfaringer fra Center for
Forebyggelse i praksis’ arbejde med kapacitetsopbygning
af ABC for mental sundhed i kommunerne. Afsnittet er
udarbejdet i samarbejde med Lisbeth Holm Olsen og Lene
Dgrfler fra Center for Forebyggelse i praksis.

kommunale og lokale tilbud, som de kan videreformidle til Implementering af ABC for mental sundhed

den enkelte borger, og hvordan disse medarbejdergrupper i Center for Forebyggelse i praksis har haft en central

gvrigt kan understgtte borgernes trivsel med udgangspunkt i rolle i forhold til at tilbyde implementeringsstgtte til

ABC-rammen. kommunerne. Implementeringsstgtten har bl.a. omfattet
opstartsmgder med alle nye kommuner, der er tradt ind i

En stor del af rollen som ABC-koordinator ligger i at bygge ABC-partnerskabet, rddgivning til alle partnerkommuner

bro mellem forskellige indsatser, aktiviteter og forvaltninger, via feellesradgivninger (hvor alle de kommunale partnere

hvilket betyder, at der er mange samarbejdsflader i er blevet samlet til feellesmgder om forskellige emner, der

organisationen. Som ABC-koordinator bgr man altsa forsgge var sarligt relevante for kommunerne) og radgivning til

at veere proaktiv og raekke ud i organisationen. Det betyder enkelte kommuner ud fra behov i forhold til at sprede viden

derfor, at en ABC-koordinator vil have kontakt til andre uden om mental sundhedsfremme og omsaette ABC for mental

for sin egen afdeling og sprede ABC-budskaberne. sundhed til lokal praksis. Som led i dette arbejde har Center

for Forebyggelse i praksis udviklet undervisningsmateriale til
at kleede ABC-koordinatorer og lokale ambassadgrer pa til at
arbejde med ABC for mental sundhed.

Center for Forebyggelse i praksis har desuden flere gange
arligt holdt nationale arenaspecifikke temadage med viden
og erfaringer samt tid til, at deltagerne har kunnet drgfte,
hvordan kommuner kan bruge ABC for mental sundhed
som ramme til at fremme mental sundhed pa en raekke
velfeerdsomrader. Dertil har centeret ogsa haft en central
rolle i at formidle viden og erfaringer fra partnerskabet til
beslutningstagere nationalt og til landets gvrige kommuner.
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Kapacitetsopbygning i kommuner

Center for Forebyggelse i praksis har understgttet
kommunernes arbejde med at styrke
implementeringskapaciteten i forhold til en raekke
arenaspecifikke omrader. Det har medvirket til at ggre
arbejdet med at omsaette ABC for mental sundhed til
kommunal praksis konkret for de deltagende kommuner,
herunder udvikling af handleplaner samt dialog og
samarbejde pa tveers af respektive forvaltningsomrader.
Det er bl.a. sket via centerets feellesradgivninger for
kommunale ABC-partnere, radgivninger af enkeltkommuner
og via centerets arenaspecifikke temadage om mental
sundhedsfremme (58).
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Center for Forebyggelse i praksis’ arenaspecifikke erfaringer

De fleste bgrn tilbringer mange timer i dagtilbud, skole og fritidsaktiviteter, som danner rammen for en stor del af
bgrnenes sociale relationer, venskaber og feellesskaber. Sundhedsplejersker, paedagoger og leerere kan styrke
forzeldre og b@rns kendskab til, hvad der holder os mentalt sunde, og understgtte gode rammer for trivsel og
feellesskaber i hverdagen.

Partnerskaber mellem kommune, ungdomsuddannelser og det lokale foreningsliv: Ungdomsarene er en periode
i livet, hvor der sker mange forandringer, og hvor den enkeltes tilhgrsforhold til forskellige grupper kan aendre sig.
Fagpersoner i kontakt med unge kan tilbyde dialog om, hvordan de unge kan styrke egen og andres mentale
sundhed. Samtidig kan kommune, ungdomsuddannelser, foreningsliv og det gvrige lokalsamfund skabe gode
rammer for trivsel og faellesskaber, som giver mulighed for, at alle unge kan styrke deres “A-B-C”.

Arbejdspladser og kommunens beskaeftigelsesindsats: De fleste voksne tilbringer mange timer pa arbejdet og
indgar dermed ofte i sociale feellesskaber og arbejdsfeellesskaber med kollegaer. Derfor er det ogsa relevant at
arbejde med mental sundhed, trivsel og feellesskaber pa arbejdspladser. Samtidig viser forskning, at mennesker
uden tilknytning til en arbejdsplads har szerlig gavn af at ggre noget socialt i fritiden for at styrke deres mentale
sundhed.

Socialfaglige tilbud: Mennesker med fysisk eller psykisk funktionsnedszettelse har — ligesom andre — behov for at
lave noget meningsfuldt sammen med andre. Derfor er det vigtigt, at feellesskaber abner sig for bgrn, unge

og voksne, som oplever sig sat udenfor. ABC for mental sundhed kan veaere inspiration for borgere, medarbejdere,
pargrende og frivillige til sammen at styrke inkluderende feellesskaber, sa deltagelsesmuligheder gges uanset
sarbarhed eller udfordringer.

Aktivitets- og frivilligcentre, hjemmepleje og plejecentre: Langt de fleste &ldre forbinder et godt ldreliv med
mulighed for fortsat at leve det liv, de har vaeret vant til, og med at kunne klare sig selv. Det handler om at have
noget at sta op til, holde sig aktiv og bruge sine evner meningsfuldt. Kommunen kan sammen med lokale aktgrer
spille en vigtig rolle i at skabe gode rammer for bade raske zldre og for seldre med nedsat fysisk, psykisk eller social
funktionsevne, sa muligheder for at kunne deltage i socialt samveer og aktiviteter styrkes for de aeldre, der gnsker
det.

W,




Erfaringer og laeringspunkter

Center for Forebyggelse i praksis har tilbudt
feellesradgivninger som et seerligt tilbud til ABC-
kommunerne. Det har haft til formal at sikre
erfaringsudveksling, kommunikation om lokale udfordringer
og hjeelp til eventuelle justeringer. Erfaringerne

fra feellesradgivningerne viser, at der er en raekke
opmarksomhedspunkter, man | kommunerne bgr forholde
sig til i arbejdet med ABC for mental sundhed. Nedenfor
har vi samlet nogle gode erfaringer og leeringspunkter fra
faellesradgivninger i ABC for mental sundhed.

Nar man skal lave sin “handleplan”

Center for Forebyggelse i praksis har radgivet kommuner

i forhold til at formulere handleplaner for, hvordan de vil
arbejde med mental sundhedsfremme i deres kommune,
herunder at pge kendskabet til ABC for mental sundhed og
skabe trivselsfremmende rammer for bgrn, unge, voksne
og xldre i de arenaer, de arbejder med. Handleplanen

er den rgde trad i en kommunes arbejde med ABC for
mental sundhed. Den er vigtig, fordi den er det redskab,
der seetter retning for arbejdet med ABC-rammen. Den
kan bruges som en kgreplan til at fa hold pa idéerne fil,
hvad der skal ske, hvordan og hvornar, og, nar der er gaet
noget tid, se tilbage og falge op pa, hvordan det er gaet,
justere indsatserne og laegge en plan for den kommende
periode. Input til handleplanen sker i dialog med relevante
medarbejdergrupper.
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Opmeerksomhedspunkter, nar man laver en
ABC-handleplan

Nar | definerer, hvilke mal og indsatser | vil arbejde med i
jeres arbejde med ABC for mental sundhed, beskrives det i
en handleplan, som justeres Igbende. Det er vigtigt, at man
Igbende forholder sig til sin handleplan, samt hvordan de
forskellige dele af handleplanen fungerer. Man bgr altsa hele
tiden forsgge at forstd, hvad der virker (og ikke virker) ved
ens indsatser, og justere dem (her kan man med fordel laese
del seks om evaluering). | jeres handleplan er det vigtigt, at
ABC-rammen og budskaberne bliver skrevet tydeligt frem.

Handleplanens formal er at:

e Satte retningen for, hvad der skal ske med
ABC-arbejdet.

e Beskrive, hvordan det skal forega — og
sammen med hvem!

e Kunne bruges til at fglge op pa, hvordan det
er gaet.

Handleplanen kan indeholde:
e Malgruppe og indhold i aktiviteter.
e Organisering internt og eksternt.

e Beskrivelser af samarbejder med
samarbejdspartnere.

¢ Formidling af ABC-budskaber internt i
organisationen og til lokalsamfund.

e Qg alle de andre gode lokale initiativer, |
matte have...



ABC for mental sundhed i Albertslund Kommune. Initiativer og indsatser i 2022 (2021-2023)

OPLYSNING

Kommunikation & Kampagne

Formidling af ABC-budskaberne via forskellige kommu-
ikati . Facebook. Albertslund

Posten. infoskeerme. Aula mv.

Malgruppe « Alle borgere i Albertslund

FORST@R & FORSTARK

Lokalt ABC-netvaerk

Formalet er at udbrede viden om mental sundheds-
fremme og skabe de bedst mulige rammer og betingel-
ser for mental sundhed for borgerne i Albertslund

Aktgrer * Kommunikationskonsulent

« Albertslund Posten

+_Sundhed & Udvikling asc koorginatorer
2021/2023

ABC-bod ved arrangementer/events i kommunen

Synliggarelse og dialog om ABC-budskaberne med en
lang raekke forskellige malgrupper.

Start/Slut

algrupp: o Alle borgere i Albertslund
Aktgrer o Sundhed & Udvikling asc soerginatorer
* Kultur & Fritid
« Frivilligcenter Albertslund
 Albertslund Boligsociale Center
Start/Slut 2021/ 2023 (status)

Den Naeste Generation

NYT & SPANDENDE

Café Stjernedrys

Netvzerk og feellesskab gennem ugentlige cafémgder,

hvor jni er i vi

med udgangspunkt i deltagernes gnsker og ressourcer.

Formalet med Café Stjernedrys er at fremme deltager-

nes mentale sundhed.

« Borgere uden for arbejdsmarkedet,
som oplever: Sproglige udfordringer,
sociale udfordringer, ensomhed og/
eller mistrivsel

Aktgrer * Albertslund Boligsociale Center

 Jobcenter/Jobhuset

 Integrationskonsulent

o Frivilligcenter Albertslund

o sundhed & Udvikling asc xoordinatorer

Malgruppe

Malgruppe « Deltagere, elever, medarbejdere, Den Neeste Generation er en politisk godkendt laere- )
borgere, aktgrer: plan for god trivsel for elever i L o @vr. aktgrer inddrages efter behov
- Ungdomsuddannelser skal opdateres, forstgrre og forstaerkes, s der sikres Start/Slut 2021/ 2022
- Feellesskabsstafetten en koordineret, systematisk og effektiv sundheds- og
- Bydelsfest ;\‘ll.é\ i:\dsztsfpalkalli | skoler. Feellesskaber i Frivilligcenter Albertslund
- Bgrnefestugen igruppe « Elever i folkeskolen "
~ D:nmark ngr sammen « Forzeldre til elever i igeenter Albertslund sikrer og skaber rammer og
piser s . for mental . Der igang-
Aktrer + Sundhed & Udvikling xsc-cordintorer Aktgrer © Skoleledere settes Igbende nye initiativer, herunder Det Kreative
® Vestskoven GvrT\naslvum Albertslund . Medarbejdere (lerere/paedagoger) Veerksted, KulturTure, Bisidning og skonomisk vejled-
. Albertslunr? .BD|IgSOCIa|e Center i fo\kes.kcu.len ) ning, Livshistoriegrupper mv.
* Kultur & Fritid * Den Krlmlnalprgvgnnve Enhed Malgruppe « Alle borgere | Albertsiund
 FGU-Vestegnen  Sundhed & Udvikling asc koerdinatorer < Mélgroppespecificke tibud, herun-
. Ee; Abne Aktivitets- og Traeningstil- Start/Slut 2021/2022 der udsatte borgere, wldre, ensom-
u
me mv.
N anlhgcente.r Albertslund Foreningsfaellesskabel Aktgrer o Frivilligcenter Albertslund
* @r. aktorer inddrages efter behov « Fonde (Nordea-fonden, TrygFonden
Start/siut 202172023 Foreningsfzellesskaber skal fremme, at flest mulige ne r den, TrygFonden,
bgrn, unge og voksne deltager i det lokale foreningsliv. Socialstyrelsen, Velliv, §18)
| partnerskab med DG og Get2Sport samarbejdes der . :'_b?‘:_'s'“"d K‘;m':“"e
pa tvaers af aktgrer. Der er fokus pd at omszette ABC- o Frivillige sociale aktgrer
Trivsel i Sundhedshuset Albertslund budskaberne lokalt i foreningerne. « Borgere
Medarbejdere i Sundhedshuset Albertslund og Det Malgruppe | o Born og unge © Albertslund Boligsociale Center
Abne Aktivitets- og Traeningstilbud saetter fokus pa triv- « Foreningerne o @ur. aktgrer inddrages efter behov
sel og arbejdsglaede. ABC for mental sundhed udger Aktgrer o Kultur & Fritid Start/Slut 2021/2022
rammen for initiativer, og ABC-budskaberne sattes
 Get2Sport
Igbende pé den faelles dagsorden. . . = "
3 * Udvalgte idraetsforeninger Sundhedseksperimentarium
Malgruppe « Medarbejdere, Genoptraningen i i
« Albertslund Boligsociale Center l ' Sundhedseksperi " formid
« Medarbejdere, Det Abne Aktivitets- o Klubomradet Formalet med Sundhedseksperimentariet er at formid-
og Traeningstilbud o le viden og budskaber om fysisk og mental sundhed i
. S ;
« Medarbejdere, Sundhed & Udvikling o Idreetsradet gjenhgjde med elever i 7. klasse. Indhold om mental
« Medarbejdere, Teknisk service S 2021’72;’;2 e sundhed tager afszet | ABC. Sundhedseksperimentariet
Aktgrer + Sundhed & UdVikIing ssc-soordmatorer afprgves ogsa pa FGU Alb?rts\undv.
o Arbejdsgruppe ”Det gode arbejdsfael- Malgruppe o Elever i udskolingen (7. klasse)
lesskab” ndhedsfaellesskabet o Leerere i udskolingen (7. klasse)
o Ad hoc fra eksperter er et tvaerfagligt og tvaerkommu- o Elever/Izerere, FGU-Vestegnen
Start/Slut 202172023 nalt samarbejde, der bl.a. laver gratis sundhedsfrem- Aktgrer o Sundhedsplejen
mende aktiviteter for psykisk sirbare borgere i 4 vest- * Sundhed & Udvikling asc.koordinatorer
egnskommuner. Formalet med © @vr. aktgrer inddrages efter behov
Info— og dialogmgder om ABC for mental sundhed er at styrke malgruppens livskvalitet og trivsel. Tilbud- Start/Slut 2022/2023

det skal forstgrres og forsteerkes lokalt i Albertslund.

Mgder med relevante og interesserede aktgrer i Al- Malgruppe « Poykisk sarbare borgere (+18-3rige)
bertslund Kommune. Formélet er afstemme kommu-
nens ambitionsniveau, samt give en feelles forstaelses- Aktgrer * Sundhedsfallesskabet
ramme. * Socialpsykiatrien
Malgruppe * Afdelingsledere « Sundhed & Udvikling asc-koordinatorer
* Ngglemedarbejdere (trivsel, mental ® Kultur & Fritid
sundhed, foreninger mv.) « Jobcenter
o Netvaerksdeltagere * Albertslund Boligsociale Center
* Borgere Start/Slut 2021/2023
Aktgrer + Sundhed & Udvikling asc xoordimatorer
* Mo deagee
 Ad hoc fra eksperter — .
Start/Slut 202172023 Fr Albertslund , koordinerer og

i Albertslund. Der er

lokale erfaringer fra 2020 og 2021, hvor der var stor
tilslutning til stafetten.

Malgruppe « Lokale foreninger/fllesskaber

« Borgere i Albertslund

Aktgrer o Frivilligcenter Albertslund
 Lokalt ABC-netvaerk

« Foreninger, fllesskaber, frivillige
Forér 2022 / efterar 2022

Start/Slut

Sund med Kultur

Sund med Kultur er et kulturforlgb med fokus pa at
styrke deltagernes mentale sundhed. Forlgbet er et
6-ugers forlgb, hvor ABC udggr rammen for alle aktivi-
teter, og hvor deltagerne opnér viden om, hvad de kan
gore for sin egen og andres mentale sundhed.
Mélgruppe * Unge/voksne uden for job og ud-
dannelse (+18-3rige), der oplever
mistrivsel, herunder stress eller let
angst/depression.
Aktgrer  Kultur & Fritid, herunder:

- Musikskolen

- Billedskolen/biblioteket

- Vikingelandsbyen
 Sundhed & Udvikling asc-koordinatorer
o Jobcenter/Jobhuset
* Albertslund Boligsociale Center
2021/2024

Start/Slut

Foto: Eksempel pa handleplan fra Alberstlund Kommune
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Implementering af ABC i kommunerne
fremadrettet

ABC-koordinatoren spiller en vigtig rolle i forhold til at
implementere ABC for mental sundhed i den enkelte
kommune. Det er derfor vigtigt som ABC-koordinator i en
kommune at vide, hvad man selv kan ggre for at understgtte
implementeringen og fremdriften af ABC i kommunen.
Center for Forebyggelse i praksis i KL har samlet nogle
leeringspunkter, der er vigtige at kende til som kommunal
ABC-koordinator.

Organisering af indsatsen i kommuner

| de fleste kommuner i partnerskabet er indsatsen forankret
i kommunens tveergaende sundhedspolitik, hvor mental
sundhed er et pejlemaerke, og ofte er mental sundhed
desuden integreret i politikker i kommunens gvrige
velfeerdsomrader som bgrn og unge, kultur og fritid,
socialomradet og eldreomradet.

Det er ikke afggrende, hvilket forvaltningsomrade der

tager det fgrste spadestik til styrket samarbejde om mental
sundhed. Det vigtige er, at alle relevante omrader involveres
i indsatsen, og at der udpeges en koordinator med ansvar for
at udbrede viden om mental sundhedsfremme og etablere
samarbejde internt i kommunen og med lokale aktgrer.

Det kan derfor vaere en fordel at etablere en tvaergdende
organisering i form af en styregruppe og/eller en tvaergdende
koordinatorgruppe, hvilket de fleste ABC-kommuner har
gjort. Flere kommuner har desuden etableret partnerskaber
med lokale aktgrer, som bidrager med konkrete initiativer ud
fra ABC-partnerskabets vision.

| kommunernes arbejde med at integrere mental
sundhedsfremme i flere af kommunens forvaltningsomrader
er det blevet tydeligt, at det er en opgave, en ABC-
koordinator ikke kan klare alene.
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Der er behov for dialog og samarbejde pa tvaers af
forvaltningsomrader og lokalsamfund, sa der skabes et
feelles sprog og sikres gode rammer for implementeringen.
Derudover er det vigtigt at ggre det tydeligt for
medarbejdere fra relevante forvaltningsomrader, at de
allerede gor meget, som er med til at bidrage positivt til
mental sundhed — og som ABC for mental sundhed kan
bygge ovenpa.

Opstartsmgder med partnerkommuner —
hvad er ambitionen, og hvordan organiseres
indsatsen i kommunen?

Center for Forebyggelse i praksis har tilbudt alle nye
partnerkommuner et opstartsmgde om ABC for mental
sundhed. Mgdet har til formal at afstemme forventninger
til at deltage i ABC for mental sundhed i dialog med den
ansvarlige ledelse i kommunen og ABC-koordinatoren for
pa den made at sikre et ledelsesmaessigt fokus. Pa mgdet
afklares kommunens ambitionsniveau og baggrund for

at tilslutte sig partnerskabet ABC for mental sundhed, og
deltagerne introduceres til partnerskabets hensigtserklaering.
Det drgftes, hvordan indsatsen kan organiseres med
tvaergaende styregruppe og koordinatorgruppe, hvordan
en handleplan kan udarbejdes og implementeres, og
hvordan kommunen kan tilretteleegge dialogmgder med
relevante forvaltningsomrader og institutioner samt
afholde workshops for kommende ambassadgrer. Center
for Forebyggelse i praksis introducerer desuden viden

om ABC for mental sundhed og kampagnemateriale og
giver eksempler pa, hvordan andre partnerkommuner
arbejder med mental sundhedsfremme. Nyopstartede
ABC-kommuner opfordres til at afstemme internt og med
samarbejdspartnere, hvad ambitionen med det lokale ABC-
arbejde er, og hvordan indsatsen organiseres.



For
(forberedelse)

Afklar din kommunes motivation og
udgangspunkt.
Kend roller og ansvar i arbejdet.
Skab en tveergaende organisering og nedsat en
koordineringsgruppe.

Undersgg kommunens relevante politikker og andre
retningsgivende dokumenter. Hvad star der om mental
sundhed, trivsel og feellesskaber?

Veer nysgerrig og skab overblik over nuvaerende indsatser,
synliggar og fremaev de gode eksempler.

Laeg planer (strategi, handleplan med gode mal og
indsatser samt den gode kommunikationsplan)

— juster efter behov — og involver ledere og
medarbejdere.

Udbred kendskabet til
ABC for mental sundhed.

Lebende
(forankring)

Udbyg partnerskaber med aktgrer
i lokalsamfundet.

Afhold arligt mgder, der inspirerer de
lokale ambassadgrer, fglgevenner
og trivselsveaerter.

Brug det store partnerskab til
inspiration og samarbejde, bl.a. ved
deltagelse i netvaerksmgder i
partnerskabet.

Figur 11: Gode rdd til at styrke mental sundhedsfremme i egen kommune

Under
(implementering)

Involver tidligt i processen (ledere,
medarbejdere, elever, foraeldre, brugere
og andre).
Skab Igbende politisk og ledelsesmaessigt fokus
(ledelsesinformation, presse).
Synligggr og dokumenter indsats.

Tilbyd workshops om ABC for mental sundhed til
medarbejdere og lokale samarbejdspartnere (tilpas til
brobyggere, fglgevenner, trivselsvaerter m.fl.).
Byg bro til lokale samarbejdspartnere, lokalmiljger
og boligforeninger.

Involver borgergrupper via borger- og beboertrzef,
fx via samtalesaloner.

Gennemfgr kampagneindsats — brug
kampagnematerialet pa
www.abcmentalsundhed.dk

v/
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At uddanne ABC-ambassadgrer og opkvalificere
frontpersonale og frivillige

Center for Forebyggelse i praksis har udviklet et koncept og
gennemfg@rt undervisning af ABC-koordinatorer i kommuner
i forhold til at opbygge kapacitet og omsaette ABC for
mental sundhed til praksis i egen kommune. Kurset “"ABC for
mental sundhed og kapacitetsopbygning i din kommune”

er malrettet ABC-koordinatorer, planlaeggere og faglige
konsulenter i kommuner, der har opgaver med at koordinere
indsatsen pa tveers af de store velfeerdsomrader og i
samarbejde med lokale aktgrer. En del af kurset har handlet
om at kleede ABC-koordinatorer pa til at kunne lede "opad” i
forhold til det politiske og administrative beslutningsniveau;
lede "pa tvaers” i forhold til at etablere en tvaergaende
netvaerksgruppe (med deltagelse af fx konsulenter fra
forvaltningsomrader som sundhed, kultur og fritid, bgrn og
unge samt det boligsociale omrade) og lede “udad” i forhold
til at styrke samarbejdet med aktgrer i lokalsamfundet,
herunder det lokale kultur- og fritidsliv. Centeret har
desuden udviklet et koncept for lokale ambassadgrer og har
treenet kommunernes ABC-koordinatorer til at udbyde og
sta for workshopforlgb for kommende ambassadgrer med
fagmedarbejdere og frivillige i foreninger som malgruppe.

Ambassadgrernes opgave kan handle om at tage godt
imod nye i et feellesskab, at fglge med til en fritidsinteresse,
at samtale med folk om muligheder for at mgde andre,

at arrangere aktiviteter som fx langbordsmiddage, sma
koncerter, lege-grupper, ga-grupper, ga pa udstilling-
grupper, borgertraef og at vaere trivselsvaert for et mgde.
Mulighederne for brobygning er mange, hvad enten det
drejer sig om bgrne-, unge- eller voksenfaellesskaber. Center
for Forebyggelse i praksis anbefaler, at workshopforlgb
udbydes i samarbejde med biblioteker, museer og frivillig-
og aktivitetshuse lokalt og evt. i samarbejde med andre
partnere i ABC for mental sundhed.
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Aktionslaering som veerktgj til
kapacitetsopbygning

| dette afsnit sammenfattes erfaringer med at arbejde med
aktionslaering i partnerskabet ABC for mental sundhed.

| afsnittet gengives dele af Carsten Hinrichsens Ph.d.-
afhandling i original eller omskrevet form. Afsnittet er
desuden udarbejdet med sparring fra Vejle Kommune
(Mette Stoffer) og DGI (Hannah Christensen).

“Jeg synes i hgj grad, at aktionslzering er en
integreret del af min arbejdsfilosofi i mit arbejde som
kommunal sundhedskonsulent med at udbrede ABC
som et veerktgj til kapacitetsopbygning af mental
sundhedsfremme pa tveers af organisationer. En af
styrkerne ved aktionslaering som en arbejdsfilosofi
er, at jeg som kommunal konsulent har et langt mere
involverende samarbejde, der fra starten af tager
udgangspunkt i den aktuelle praksis og de rammer,
der er eller ikke er.”

Sundhedskonsulent, Vejle Kommune

Hvad er aktionslaering?

Leeringsprocesser, som bygger pa en vekselvirkning mellem
prgvehandlinger og refleksion, er seerligt gode til at skabe
leering og kompetenceudvikling i organisationer. Sagt pa en
anden made — man bliver bedre til at udfgre en opgave, nar
man gver sig pa at gore det, og det er netop grundidéen i
aktionslzaering. Man afprgver ny viden i praksis og reflekterer
efterfglgende over sine erfaringer for derigennem at traene
og styrke sine kompetencer (62). Dette gentages optimalt set
ad flere omgange, hvor man Igbende planlaegger og udfgrer
handlinger pa baggrund af de erfaringer, man har opnaet og
udvekslet i taet samarbejde med en gruppe af kollegaer eller
samarbejdspartnere. Denne laeringsproces kan ogsa ses som

Fase 4
Evaluering
af resultat

Fase 3
Afprgvning
aflgsning

Figur 12: Den cirkulzere lzeringsproces, som karakteriserer aktionslaering
(illustrationen er inspireret af COWI, N.a)



en cirkulzer proces — se figur 12. Der findes en raekke forslag
til, hvordan aktionslaering kan og bgr struktureres for at opna
mest effektive leeringsprocesser (se fx 62, 63). Det kan vaere
som et samlet aktionslaeringsforlgb bestdende af en raekke
workshops, hvor konsulenter, forskere eller lignende bidrager
med specialiseret input og viden samt faciliterer deltagernes
udviklingsarbejde. Aktionsleering kan dog ogsa ses mere

som en arbejdsfilosofi eller et mindset end en opskrift pa et
forlgb eller en intervention (64, 65).

Uanset hvilken tilgang man har til aktionslaering, arbejdes
der oftest med to overordnede malsatninger: 1) at udvikle
nye eller videreudvikle eksisterende praksisser og 2) at
opbygge kapacitet (evne og potentiale til at Igse et problem)
hos de involverede aktgrer og organisationer.

Kapacitet bestar bl.a. af viden, faerdigheder og
kompetencer til at arbejde med en given problemstilling
med trial and error-tilgangen, gruppediskussioner, kritisk
refleksion og ekspert-input (46, 63, 65). Desuden er
aktionslaering kendetegnet ved, at deltagerne engagerer
sig i aktionslaeringsgrupper, og hver gruppe arbejder
med udvikling af initiativer og Igsninger malrettet lokale
problemstillinger.

Aktionslaering adskiller sig fra mere traditionelle kurser, som
ofte giver en konkret viden inden for et nyt arbejdsomrade,
men ikke altid laegger op til at implementere den nye

viden, sa den kan anvendes i praksis pa arbejdspladsen

(66). Nedenfor ses en tabel, som viser forskellene mellem
aktionslaering og mere “traditionelle” kurser (tabellen er lant
fra undervisningsmateriale fra LAKS-projektet (66)).

TRADITIONELLE KURSER

AKTIONSLARING

Designet “udefra” med generelle problemstillinger, ofte
engangsforestilling

Kontinuerlig medarbejderudvikling integreret i eksisterende
arbejdsprocesser

Statiske/generiske laeringsmal

Fleksible lzeringsmal

Deltagere relativt passive

Deltagerne mere aktive og har stgrre ansvar for egen lering

Mere teori end praksis

Fokus pa opbygning og afprgvning af nye kompetencer lokalt
pa arbejdspladsen

Begraenset hensyntagen til aktuel arbejdssituation

Medarbejderen formulerer eget fokus og mal ud fra de midler,
han/hun har til radighed

Ingen stgttefunktion

Udvikler og styrker teamsamarbejdet

Begraenset institutionel forankring

Stor institutionel forankring
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To eksempler pa udvikling af aktiviteter gennem
aktionslaering

| partnerskabet ABC for mental sundhed har en raekke
partnere udviklet og afprgvet forlgb, der bygger pa de
grundlaeggende tanker eller principper for aktionslaering.
| det fglgende praesenteres to eksempler pa, hvordan
aktionslaering er blevet anvendt i arbejdet med at
udvikle lokale praksisser og initiativer i en mere mentalt
sundhedsfremmende retning. Forlgbene involverede
bl.a. lokale idraetsforeninger, en professionshgjskole, et
frivilligcenter og en kommunal sundhedsafdeling. De to
forlgb tager udgangspunkt i samme struktur og samme
grundlaeggende principper for aktionslaering.

Principper og struktur for aktionslaeringsforlgbene
Begge forlpb er malrettet civilsamfundsaktgrer
(idreetsforeninger og NGO’er) og offentlige aktgrer (fx
kommuner og uddannelsesinstitutioner), som inviteres
til at deltage i et aktionslaeringsforlgb. Formalet med
forlgbene er 1) at stimulere og facilitere udviklingen af
mentalt sundhedsfremmende praksisser i de deltagende
organisationer/afdelinger og 2) at styrke kapaciteten i

og pa tveers af organisationer til at kunne arbejde med
mental sundhedsfremme. Forlgbene straekker sig over
4-9 maneder og er struktureret omkring 2-4 workshops.
Deltagerne engageres i en aktionslaeringsgruppe, hvor de
kan arbejde med egne problemstillinger/indsatsomrader,
som er relateret til mental sundhedsfremme, fra deres
egen organisation/afdeling. Facilitatorer guider deltagerne
til at reflektere over og udvikle mental sundhedsfremme-
praksisser og tilskynder deltagerne til at reflektere over,
handle pa, observere og fortolke konsekvenserne af
deres handlinger. Dette suppleres med koncentreret
fagligt input fra facilitatorerne, men det primaere fokus
er pa implementering, opfglgning og erfaringsudveksling
i deltagernes egen enhed. Det faglige input kredser om
temaerne mental sundhedsfremme, projektudvikling,

implementering og evaluering. Workshoppene trakker

pa en raekke forskellige laeringsaktiviteter som fx oplaeg,
refleksionsgvelser og gruppegvelser. Laeringsaktiviteterne
er udvalgt med henblik p3, at deltagerne kan lade sige
inspirere af dem og anvende dem i deres egen organisation/
afdeling. Introduktionen af ABC for mental sundhed, som en
forstaelses og arbejdsramme for mental sundhedsfremme,
er et centralt element i forlgbene. Deltagerne far ansvar

og mulighed for at udvikle sig i den retning og med

den hastighed, som de finder passende. Dermed gg@res
kompetenceudviklingen mere relevant for den enkelte

og for enheden, og deltagerne har mulighed for at dele
erfaringer og inspirere hinanden i forlgbets workshops,
hvor alle deltagende aktionslaeringsgrupper (fra forskellige
organisationer) er samlet. Opbygningen og indholdet

i de to aktionslaeringsforlgb traekker pa erfaringer og
evalueringsresultater fra arbejdet i partnerskabet ABC for
mental sundhed. Desuden er de inspireret af Zuber-Skerritts
model for aktionslaering (63) og erfaringerne fra et tidligere
dansk aktionslaeringsprojekt (67).




Eksempel 1. Aktionsleeringsforlgb pa

tveers af lokale organisationer — Vejle
Kommune, University College Lillebaelt (UCL),
Foreningernes Hus Vejle

”Som kommunal sundhedskonsulent, der arbejder
med kapacitetsopbygning af mental sundhedsfremme,
ser jeg mig selv som “geest pd andres arena” i en
organisation, hvor de taler et andet sprog og mdske
abonnerer pd andre rationaler end den kommunale
sundhedskontekst, jeg kommer fra. Her tilbyder
aktionslaering gode involverende vaerktgjer og greb
sammen med min nysgerrighed pd andres praksis og
evnen til at koble ABC-rammen til deres kerneopgaver
—sd det giver mening i deres praksis, og jeg oplever, at
de fgler sig hjulpet af vores samarbejde.”

Sundhedskonsulent, Vejle Kommune

Malgruppe

Aktionslaeringsforlgbet var malrettet lokale organisationer
og forskellige kommunale afdelinger fra Vejle Kommune.
Deltagerne skulle have et gnske om at styrke deres fokus
pa og praksisser relateret til mental sundhedsfremme. Der
var ingen krav til deltagernes faglighed eller profession.
Aktionslaeringsforlgbet var altsa et tvaersektorielt tilbud.

Struktur og indhold

Aktionsleaeringsforlgbet i Vejle forlgb over ni maneder og

var struktureret omkring fire workshops, der blev afholdt
med omkring 2-3 maneders mellemrum. Lederne fra de
deltagende eller interesserede organisationer eller afdelinger
blev inviteret til et opstartsmgde inden selve forlgbet.
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Opstartsmgdet havde et primaert formdl om at
introducere ledere for de grundlaeggende tanker

bag forlgbet og herigennem sikre ledelsesopbakning.
Efter mgdet var det ledernes opgave at
sammensaette en aktionsleeringsgruppe, som

kunne deltage i de fire workshops. De fik anbefalet
at sammensatte grupperne af 2-5 medarbejdere
eller frivillige og gerne én leder.

Workshop 1 havde til formal at introducere

viden om mental sundhedsfremme og ABC for
mental sundhed og pa baggrund heraf paskynde
deltagerne til at identificere mulige indsatsomrader.
Deltagerne fik til opgave at identificere et endeligt
indsatsomrade som hjemmearbejde fgr workshop 2.
De blev opfordret til at inddrage deres kollegaer,
ledere og andre relevante aktgrer i dette arbejde.

Workshop 2 havde til formal at guide deltagernes
udvikling af praksistiltag malrettet det identificerede
indsatsomrade. Udviklingen af handleplaner for
aktionslaeringsgruppernes indsatser var centralt.
Efter workshoppen skulle deltagerne afprgve deres
initiativer og Igbende videreudvikle deres
handleplaner.

Workshop 3 havde til formal tilbyde deltagerne
sparring pa deres erfaringer med udvikling og
afprgvning af deres initiativer. Som en hjaelp til

at revidere deltagerne handleplaner var der sarligt
fokus pa implementeringsudfordringer og evaluering
af deres initiativer. Efter workshoppen og frem

til sidste workshop skulle deltagerne fortszette med
udviklingen og afprgvningen af deres initiativer.



e Workshop 4 havde til formal at samle
op pa deltagernes erfaringer fra det samlede
aktionslaeringsforlgb og guide deltagerne til
at forankre deres initiativer. Til workshoppen
var der desuden tid til, at hver aktionslaeringsgruppe
kunne praesentere deres initiativer og herigennem
dele deres erfaringer og initiativer med de andre
aktionslaeringsgrupper.

Organisering og samarbejdspartnere
Aktionslzeringsforlgbet blev udviklet og afprgvet i

et ligeveerdigt samarbejde mellem en leder og en
sundhedskonsulent fra Afdelingen for Sundhedsfremme og
Forebyggelse i Vejle Kommune, en udviklingskonsulent fra

DGl Storkgbenhavn og to forskere fra forskningsgruppen
bag ABC for mental sundhed ved Statens Institut for
Folkesundhed (SIF), SDU. Afdelingen for Sundhedsfremme
og Forebyggelse i Vejle Kommune agerede vaert og havde
dermed ansvaret for at rekruttere lokale organisationer,
veere med-facilitatorer til workshops og s@rge for
praktikaliteter som lokaler og forplejning. Aktgrerne fra
DGl Storkgbenhavn og SIF havde det primare ansvar for
at planlaegge og facilitere forlgbet og workshoppene.
Workshoppenes indhold og struktur blev Ipbende drgftet
og justeret i et teet samarbejde mellem aktgrerne. Herved
kunne der tages hensyn til fx deltagernes behov og eksterne
faktorer som coronarestriktioner og -nedlukning.

8 maneder
L [ ]
| | 1
Opstarts- Workshop 1 Workshop 2 Workshop 3 Afslutning
mgde Mental Udvikling af Implementering Opsamling og
sundhed og handleplan (halv dag) videre arbejde
ABC for (halv dag) med ABC Forankring af
mental (halv dag) udviklede
sundhed praksisttiltag
(hel dag) +
Individuel og
organisatorisk
\j \j \j \j kapacitets-
opbygning
Sammensztning Hjemmearbejde: Hjemmearbejde: Hjemmearbejde:
af aktions- Praecisering af Implementering Fortsat
leeringsgrupper indsatsomrade implementering

Figur 13: Overblik over aktionsleeringsforlgb
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Rekruttering

Aktgrerne fra Vejle Kommune arbejdede med at
rekruttere organisationer og afdelinger, som gnskede

at deltage i aktionslaeringsforlgbet. Dette foregik

ved at kontakte relevante afdelinger internt i Vejle
Kommune og organisationer fra lokalomradet. Disse blev
udvalgt pa baggrund af en vurdering af eksisterende
samarbejdsrelationer, interesse for at indga i samarbejde
omkring mental sundhedsfremme og timingen i forhold til
gvrige dagsordener.

| alt fem aktionslaeringsgrupper deltog i forlgbet.

Hver aktionslaeringsgruppe bestod af deltagere, som
repraesenterede fire forskellige uddannelsesretninger fra

en professionshgjskole, et frivilligcenter og Afdelingen

for Sundhedsfremme og Forebyggelse i Vejle Kommune.
Deltagerne fra de to sidstnaevnte organisationer udgjorde
én aktionslaeringsgruppe, hvor de arbejdede med
udviklingen af et initiativ pa tveers af organisationer.
Aktionslaeringsgrupperne fra professionshgjskolen bestod af
bade studerende og ansatte (bl.a. undervisere, ledere og en
studievejleder).

Virkning

Forskere fra forskningsgruppen bag ABC for mental sundhed
pa SIF evaluerede, hvordan aktionslzaeringsforlgbet bidrog til
at opbygge mental sundhedsfremme-kapacitet i og pa tvaers
af de deltagende organisationer. Mental sundhedsfremme-
kapacitet skal forstds som en persons, en organisations eller
et systems evne og potentiale til at arbejde med mental
sundhedsfremme (46). | det fglgende beskrives udvalgte
resultater fra evalueringen.
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Aktionslzeringsforlgbet resulterede i udviklingen af en

reekke initiativer med det formal at szette fokus pa mental
sundhedsfremme. En aktionslaeringsgruppe fra UCL valgte
at seette fokus pa de studerendes oplevelse af at fgle sig
velkommen og hgre til pa campus. Pa baggrund heraf
afholdt deltagerne workshops for deres kollegaer, dvs. andre
ansatte, for at styrke deres opmaerksomhed pa mental
sundhed og trivsel. Desuden har de afholdt workshops

for alle nye studerende, hvor de studerende introduceres
for ABC for mental sundhed. Workshoppene blev udviklet
og afholdt i samarbejde med ABC-koordinatoren fra Vejle
Kommune. | sammenhang med workshoppene blev de
studerende ogsa introduceret for en peer-to-peer buddy-
ordning, hvor nye studerende fik mulighed for at blive parret
med en studerende, som havde kendskab til uddannelsen
og institutionen. Arbejdet resulterede i, at to undervisere
fik gremaerkede timer til at arbejde med trivsel og
studiemiljget.

“Jeg ser her, hvordan deltagelsen i og samarbejdet
fra aktionslzeringsforlgbet har bredt sig som ringe

i vandet, om end langsomt, i UCL-organisationen.
Men hvor det er deres undervisere, der bliver beerere
af ABC-mindsettet, frem for kommunens ABC-
koordinator.”

Sundhedskonsulent, Vejle Kommune
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Ga med mening — en ga-gruppe for aldre borgere i Vejle by

Foreningernes Hus udviklede i samarbejde med deltagere fra Vejle Kommune
en ga-gruppe malrettet seniorer fra et bestemt omrade i Vejle by. Initiativets
formal er at skabe netveerk og feellesskab og samtidig gge kendskabet til Vejle
by og til tilbuddene i Foreningernes Hus. ABC-rammen er brugt til at strukturere
og planlaegge ga-gruppen. Deltagerne fra Foreningernes Hus beskriver forlgbet
som fglger:

A — gor noget aktivt:

| al sin enkelhed gar aktiviteten ud pa, at vi indbyder til at mgde op pa et
udendgrs mgdested pa havneomradet pa et fast ugentligt tidspunkt. Fra
megdestedet gar gruppen en planlagt rute pa ca. en time. Der er planlagt en ny
rute for hver gang.

B — gor noget sammen:

For at understgtte budskabet “at ggre noget sammen” vil ga-veerter tage imod
pa mgdestedet for at sikre, at alle deltagere fgler sig velkomne og inkluderet

i gruppen. Til gaturene vil vi pa nogle af turene tilknytte personer, som har en
speciel viden om fx natur, historie eller kultur og kan fortselle om de ting/steder,
turen gar forbi. Det vil give deltagerne i turene en falles oplevelse. Undervejs
pa turen vil ga-vaerterne medvirke til at saette gang i eller holde gang i gode
snakke mellem deltagerne. Nar der ikke er “eksperter” med, vil ga-vaerterne ved
hjeelp af samtalekort eller ABC-nip-nappere facilitere gode samtaler.

C — gor noget meningsfuldt:

Efter ca. en time afsluttes turen i salen i Foreningernes Hus, hvor deltagerne
over en kop kaffe/te og leekker hjemmebagt kage kan vende turens oplevelser
og samtaler. | samtalecaféen bruges der samtalekort eller ABC-nip-nappere.
Forventningen er, at faellesskabet i gruppen og de fxlles oplevelser vil give
deltagerne en opfattelse af, at de har deltaget i noget meningsfuldt. Samtidig
haber vi, at aktiviteten kan vaere treedesten til, at der bliver sat gang i andre
faellesskabende aktiviteter i omradet, eller at deltagerne far lyst til at deltage i
andre aktiviteter — fx i Foreningernes Hus eller andre steder.




En anden underviser fra UCL valgte at indarbejde ABC-
rammen i et undervisningsforlgb. Formalet var bl.a. at

bruge rammen som en praksisnzaer operationalisering af
salutogenese-begrebet og klaede professionsbachelorerne
pa til at kunne arbejde med mental sundhedsfremme i deres
professionelle virke.

Ud over implementeringen af de naevnte initiativer viste
resultaterne en kapacitetsopbygning inden for to omrader:
1) @get opmaerksomhed omkring mental sundhedsfremme
samt viden, faerdigheder og kompetencer blandt deltagerne
og 2) relationer og samarbejde pa tvaers af organisatoriske
graenser (46).

De fleste deltagere oplevede et udbytte af at deltage i
aktionslaeringsforlgbet (46). Deltagerne fortalte, at de
gennem workshoppene og udviklingen af nye initiativer
oplevede en gget opmaerksomhed omkring mental sundhed
og trivsel i deres daglige rutiner og arbejdsgange, fx
undervisningssituationer. Deltagelsen i forlgbet f@rte ogsa
til, at de tilegnede sig ny viden, feerdigheder og kompetencer
relateret til mental sundhedsfremme, projektstyring og
samskabelsesprocesser pa tvaers af sektorer og pa tveers af
undervisere og studerende.

Aktionslaeringsforlgbet har ogsa fgrt til en styrkelse af
samarbejdet pa tveers af de deltagende organisationer (46).
Flere af de ovennavnte initiativer var baseret pa samarbejde
mellem forskellige organisationer eller afdelinger. Desuden
viste evalueringsresultaterne, at disse tveergaende
samarbejder er planlagt til at skulle fortsaette fremadrettet.
Fx understgtter ABC-koordinatoren fra Vejle Kommune
fremover underviserne fra UCL i deres arbejde med at
afholde workshops for fgrstedrsstuderende.
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Desuden viste resultaterne, at de professionelle relationer
mellem deltagerne blev styrket. Fx oplevede nogle
deltagere en gget motivation for at samarbejde pa tveers af
organisationer og afdelinger, og at barrierer for at raekke ud
til medarbejdere fra andre organisationer og afdelinger blev
nedbrudt pa grund af deltagelsen i aktionslaeringsforlgbet.

Eksempel 2. DGI: Forstgr og forstaerk
feellesskabet

Malgruppe

Som et led i DGI’s arbejde med at udbrede kendskabet til og
arbejdet med ABC for mental sundhed i idraetsforeninger
har DGI Storkgbenhavn udviklet og kgrt forlgb malrettet
treenere, ledere, udvalgs- og bestyrelsesmedlemmer

i foreningslivet. Forlgbet hedder ”Forstgr og forstaerk
feellesskabet” og er en del af DGI’s arbejde med
foreningsudvikling. Forlgbet er i trad med de grundlaeggende
principper for aktionslaering.

Beskrivelse af forlgbet

Forlgbene for foreningerne stgtter op om arbejdet med at
saette mere fokus pa rammerne omkring idraetten; seerligt
hvordan rammerne pavirker medlemmernes mentale
sundhed og trivsel. Forlgbet bestar af to workshops,

der er en vekselvirkning mellem oplaeg, refleksion og
praksisgvelser. Til workshoppene tages der udgangspunkt i
foreningens situation pa det givne tidspunkt og deres gnsker
for fremtiden. ABC-rammen bruges til at seette fokus pa
rammer og betingelser for idraettens fellesskaber og kultur.



Elementer og temaer i forste workshop
Idraetsforeningens rolle i mental sundhedsfremme:
Idraetsforeninger har ligesom andre
civilsamfundsorganisationer potentiale til at saette
fokus pa og arbejde med trivsel og mental sundhed
blandt deres medlemmer og brugere.

Intro til ABC for mental sundhed

ABC introduceres som et saet “briller”, vi ser vores
idraetsaktiviteter igennem. Hver gang vi laver

en aktivitet, skal vi have lige sa stort fokus pa
feellesskab og meningsfuldhed. Der reflekteres over
tilstedevaerelsen af bade A, B og C. A'et er allerede
til stede i idraetsforeningerne, og det vurderes, om
og hvordan der kan arbejdes med at forstgrre og
forsteerke et fokus pa seerligt B og C.

Trivsel smitter

Dagsfortaellingen (se afsnittet om dagsrejsen)
gennemgas med et malgruppeorienteret perspektiv,
hvor deltagerne skal kunne spejle deres egen hverdag
— bade fra et negativt og fra et positivt perspektiv

og mindset. Pointen er, at vi pavirker og pavirkes af
vores omgivelser, og derfor skal vi ikke blot vaere
mere bevidste om, hvilke sma mikrohandlinger vi ggr
i lpbet af en dag, men ogsa i de feellesskaber, vi indgdr
i. Den efterfglgende refleksion leegger vaegt pa, hvilke
mikrohandlinger man selv oplever i miljget, og hvor
lidt der skal til for at skabe en rar stemning.

Den gode velkomst

Med udgangspunkt i dagsforteellingen stiller vi nu
skarpt pa, hvordan vi skaber en rar og inkluderende
velkomstkultur. Helt konkret arbejdes der med de tre
faser (fgr, under og efter den fgrste traening).

Her anbefales det at have en velkomstvaert, at man
synligggr sociale ritualer og uskrevne regler, og at man

har en traenings-buddy. Arbejdet med de tre faser
udmegntes i en konkret handleplan, som der fglges op
pa under en efterfglgende workshop. Der benyttes
bade video, samtalefolder og ABC-nip-nappere.

Elementer og temaer i anden workshop

Siden sidst:

Foreningen fglger op pa handleplanen, hvor
sparring og refleksion kvalificerer handlingerne. Der
gennemgas de vigtigste pointer fra sidst.

Fzellesskabskulturen

Fokus pa feellesskabskulturen handler om
mikrohandlingerne i selve treeningen, der skal
forstgrre fglelsen af B og C. Start og slut altid
treeningen i faellesskab — gerne i rundkreds — lav
grupper pa forhand, sa man laerer nye at kende,

og @V jer i at grine og fejle sammen gennem

sma icebreakers. Derudover arbejdes der med
faellesskabskulturen til arrangementer blandt frivillige
og i de fysiske rum og rammer. En vigtig pointe er, at
det ikke er en selvfglge, at man fgler sig som en del
af faellesskabet, selvom man fysisk er en del af en
gruppe, klasse, arbejdsplads eller forening.

Handleplan

Workshoppen afsluttes med, at deltagerne udarbejder
en konkret handleplan, der udggr fundamentet for
arbejdet med initiativer, der forstgrrer og forstaerker
feellesskabskulturen.



ABC er den rgde trad hele vejen igennem og er det helt store
"why” bag workshoppen. Vi kan sagtens arbejde med “den
gode velkomst” og "feellesskabskulturen”, men deltagerne
skal ogsa vide, hvorfor de skal ggre det, hvis vi gnsker at
opna forandringer og forankring af deres initiativer. Hvis
deltagerne kan se en stgrre mening med det, de ggr, sa far
de en stgrre motivation for at @ndre en kultur, ggre sma
mikrohandlinger, der far flere med i feellesskaberne, og ikke
mindst forsgge at holde fast i de gode aendringer. Der fglges
op pa foreningens handlinger og understgttes i forhold til
udfordringer undervejs.

"Forstgr og forstaerk faellesskabet” er typisk organiseret
som et samarbejde mellem en lokal DGI-landsdelsforening,
en eller flere idraetsforeninger og evt. en kommunal
partner. Rekrutteringen af idraetsforeninger kan forega
gennem nyhedsbreve, SoMe-kampagner/markedsfgring og
“personlige” kontakter (fx ved at ringe eller skrive en mail il
bestyrelsen i den lokale forening).

”(...) en keempe gjendbner, synes jeg, i forhold til
at man for fa midler og med fa indgreb faktisk kan
gdre en keempe forskel. Det synes jeg faktisk var
megagodt.”

Forening, Hjgrring Kommune

Kunne du finde pa at anbefale denne workshop til
andre foreninger?

“Ja, helt bestemt — bade som inspiration, hvis

man er en ny forening, men ogsa til veletablerede
foreninger, da den er god til lige at fa rettet fokus
ind pd et meget vigtigt omrdde i enhver forening.”

Hvad har vaeret det stgrste udbytte for dig? “At se
mine foreninger blive begejstret og inspireret til at
gd hjem og arbejde lokalt med at fa praktisk fokus
pd feellesskabet.”

Projektleder, Foreningssamarbejdet 9220
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Vores erfaringer og evalueringsresultater peger pa, at de
grundlaeggende principper for aktionslaering — dvs. at skabe

Hvad har vi laert? Praksiserfaringer og
anbefalinger

“Generelt oplever jeg, at mine samarbejdspartnere
har meget travit og har fdet “traditionel
projektforstoppelse”, hvor de ikke ser det som

muligt i deres eksisterende rammer at gd ind i et
3-drigt projekt. Men ved at bruge principperne for
aktionslzering oplever jeg, at vi tager smd overskuelige
skridt, der er tilpasset den praksis, de til daglig
arbejder i, og det giver mening i en travl og omskiftelig
arbejdskultur. Pa den mdde kan man sige, at vi helt
fra starten indtaenker implementeringsmulighederne
for vores samarbejde. Derved oplever jeg, at vi har

et reelt samarbejde om at udvikle deres praksis, sa
den svarer til de midler og rammer, de kan kaste ind i
samarbejdet. Der ved jeg, at mine samarbejdspartnere
er meget ansvarlige i forhold til at udbrede og
implementere ABC-rammen i deres kontekst.”

Sundhedskonsulent, Vejle Kommune
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praksiseendringer og leering gennem en vekselvirkning
mellem handlinger og refleksion — pa mange mader er
relevante for at omsaette ABC-rammen til konkrete praksisser
og udbrede et ABC-mindset. Pa baggrund af erfaringerne
med at arbejde med aktionslaering i partnerskabet ABC

for mental sundhed kan vi se en raekke scenarier, hvor det

vil veere relevant at traekke pa aktionslaeringen og dens
principper:

e  Aktionsleering er szerligt egnet til at udvikle
pa eksisterende praksisser og rutiner, fx i forbindelse
med at implementere ABC for mental sundhed
som et grundlaeggende mindset i en afdeling eller en
organisation.

e  Aktionsleering kan ses som et mindset for,
hvordan man kan arbejde med
organisationsudvikling og organisatorisk laering — og
behgver altsa ikke operationaliseres som et
lengerevarende forlgb.

e De underliggende mekanismer, som findes i
aktionslaering, kan teenkes ind i udviklingsprocesser,
fx i forbindelse med udviklingen og
implementeringen af initiativer og praksisser med
fokus pa mental sundhed.

| det fglgende har vi samlet en raekke anbefalinger til

dig, som overvejer eller skal i gang med at arbejde med
aktionslaering. Anbefalingerne er baseret pa fglgeforskningen
i ABC for mental sundhed, praksiserfaringer og gvrig
litteratur om aktionslaering (62, 67). Du kan laese mere om
de underliggende mekanismer for aktionslaering i afsnittet
om realistisk evaluering af et aktionslaeringsforlgb.
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Anbefalinger til at arbejde med aktionslaering

Rekruttering og opstart

Serg for, at aktionslaeringsgrupperne har ledelsesopbakning til at udvikle praksis og afprgve nye idéer.

Forventningsafstem og klaed deltagerne sa godt som muligt pa inden selve forlgbet — hvad de kan
forvente af
forlgbet, at det er deres eget ansvar at sgrge for fremdrift og laering osv.

Det er en fordel, hvis deltagere har meldt sig frivilligt og har interesse for mental sundhed, trivsel og
organisationsudvikling.

Overvej hvordan aktionslaeringsgrupper sammensattes. Viden, kompetencer, ledelsesmandat og
"gennemslagskraft” — hvad bidrager det enkelte gruppemedlem med?

Deltagere skal have tid/timer til at engagere sig i aktionslaeringsforlgbet.

Aktionslaeringsforlgb og -processer

Faciliteringskompetencer er en vaesentlig faktor! Hvem kan facilitere forlgb/processer?

@velser, materialer, oplaeg osv. bgr sa vidt muligt tilpasses til den lokale kontekst, setting og
malgruppe.

Brug gerne gvelser, materialer, oplaeg osv., som deltagerne kan overfgre til deres egen praksis.

Det er en styrke med Igbende opfglgning pa deltagernes processer. Det holder dem til ilden og
faciliterer lgbende refleksion hos deltagerne.

Overvej balancen mellem teori, refleksion og praksisgvelser. | den sammenhang er det vigtigt at
overveje, hvem deltagerne er, hvad der motiverer dem, samt hvordan deres forhandsviden,
feerdigheder og kompetencer ser ud.

Overvej, hvordan du sikrer dialog mellem facilitator/koordinator og deltagere. Lgbende dialog giver
muligheden for at motivere og minde deltagerne om, at processen er vigtig.

Afslut gerne mgder og workshops med at saette fokus pa de naeste bedste skridt og/eller deltagernes
leringspunkter.




Hvilke udfordringer kan man sta over for som facilitator eller koordinator? Og hvordan kan de handteres?

UDFORDRINGER

LASNINGER

Deltagerne oplever arbejdet med aktionslaering som
ukonkret og abstrakt, fx fordi der ikke er fastlagt et
konkret indsatsomrade ved starten af forlgbet.

At man ikke har gjort sig tanker om, hvad det
store "why” er, og derfor kan have sveert ved at
videreformidle, hvad det hele handler om.

Jo bedre vi forstar kernen, og hvorfor vi ggr denne indsats, jo
nemmere er det at formidle videre og fa andre med i forstaelsen og
handlingerne. Derfor skal man som facilitator bruge tid pa at skabe
sin egen fortzelling og formidling af indsatsen.

Et leengerevarende aktionslaeringsforlgb, fx som
beskrevet foroven, kan vaere ressourcekraevende.

Men mindre kan maske ogsa ggre det. Principperne bag
aktionslaering kan taenkes ind i mindre omfangsrige og kortvarige
processer. Aktionslaring kan ogsa anvendes som et mindset.

At indsatsen forbliver ved snakken.

Tankerne er gode, da de bidrager med en bevidsthed hos folk,

men det er handlingerne, der er de vigtige. Derfor skal man ved
hver workshop laegge ekstra veegt pa, HVORDAN vi laver mentalt
sundhedsfremmende indsatser. HYORDAN ggr vi A, B og C? Brug
tid pa at nedbryde de store tanker til sma mikrohandlinger, sa det
bliver overskueligt, hvad du skal ga i gang med. Start i det sma med
handlinger, der ikke "koster” noget — kun pa energien. Handlinger
som fx: ”Lav en kultur, hvor vi smiler til hinanden og hilser — ogsa
selvom vi ikke kender hinanden”, ”lav en regel om, at man spiser
frokost med en ny hver uge”, “lav walk and talks, hvor man taler med
forskellige undervejs” osv.

Hverdagsmonsteret overtager de gode intentioner, og
handlingerne gar i glemmebogen.

Her er det vigtigt at minde folk om indsatsen — sa ofte som muligt.
Det kan bade vaere med synlige skilte eller opslag pa sociale medier
og med konkrete indsatser, der simpelthen minder folk om de vigtige
mikrohandlinger i hverdagen.
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Realistisk evaluering af et aktionslaeringsforlgb

| det felgende praesenteres et evalueringsstudie af et
aktionslaeringsforlgb, der havde til formal at skabe viden,
som kunne spille ind i videreudviklingen af en intervention.
Aktionslaeringsforlgbet blev gennemfgrt i et samarbejde
mellem DGlI, Vejle Kommune og Statens Institut for
Folkesundhed (SIF). Evalueringsstudiet var en del af en
ph.d.-afhandling, som er beskrevet yderligere i afsnittet om
forskning og evaluering i ABC for mental sundhed.

Baggrund og metode

Evalueringsstudiet skulle undersgge, hvordan

processerne i et aktionslaeringsforlgb kan opbygge

kapacitet til at arbejde med mental sundhedsfremme.
Evalueringsstudiets formal var derfor at undersgge: 1)

Hvilke typer af kapacitetsopbyggende outcomes genererede
aktionslaeringsforlgbet, og 2) hvilke processer 13 til grund for,
at de identificerede outcomes blev genereret?

Studiet gjorde brug af evalueringstilgangen realistisk
evaluering (68, 69) for at belyse disse problemstillinger.
Realistisk evaluering er en teoribaseret evalueringstilgang,
som kan bruges til at undersgge, hvordan indlejrede
mekanismer i en given intervention, i samspil med
kontekstuelle faktorer, kan generere en virkning eller effekt.
Det overordnede formal er at skabe viden, som kan spille
ind i udviklingen af teorier for, hvordan indsatser virker. Det
handler altsa ikke om at undersgge, om en indsats virker,
men hvordan den virker. Et grundlaeggende spgrgsmal

i realistisk evaluering er derfor: Hvordan, for hvem og
under hvilke omstaendigheder virker en given indsats? |
praksis, som fx i evalueringen af aktionslaeringsforigbet,
omszettes det til en undersggelse af sammenhangen
mellem kontekstfaktorer, mekanismer og outcomes. Dette
operationaliseres som context-mechanism-outcome (CMO)-
konfigurationer, som er en konfigureret beskrivelse af tre
elementer.
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Realistisk evaluering laegger op til at bruge flere forskellige
metoder, og det ses som en fordel, at evalueringen

bruger forskellige typer af data (69). Til at evaluere
aktionslaeringsforlgbet blev der indsamlet data ved brug
af en raekke forskellige metoder: observationer, forskellige
typer interviews, og indsamling af dokumenter. Detaljerne
for studiedesign og metoder kan findes i det publicerede
studie (46).

Uddrag af resultater

Evalueringens resultater prasenterer nuancerede
beskrivelser af CMO-konfigurationer, som forklarer
aktionslaeringsforlgbets kapacitetsopbyggende virkning.
Studiet finder, at aktionslaeringsforlgbet fgrte til en
opbygning af kapacitet inden for tre omrader: 1) udvikling/
implementering af mental sundhedsfremme-initiativer, 2)
gget opmaerksomhed omkring mental sundhedsfremme
samt viden, faerdigheder og kompetencer blandt
deltagerne og 3) relationer og samarbejde pa tveers af
organisationer og afdelinger. De identificerede outcomes af
aktionslaeringsforlgbet er yderligere beskrevet i afsnittet om
aktionslaering.

Evalueringen viser, at centrale mekanismer i
aktionslaeringsforlgbet bl.a. er learning by doing, individuelle
refleksionsprocesser, face-to-face-mgder, opleve udbytterige
samarbejder, samarbejde pa tvaers af organisationer/
afdelinger og opleve indholdet af aktionslaeringsforlgbet
som relevant. Centrale kontekstfaktorer er bl.a. deltagernes
motivation, forhandsviden og kompetencer, organisatorisk
stgtte og eksisterende opgavebeskrivelser. | det fglgende
praesenteres en opsummering af, hvilke mekanismer der var
involveret i at generere de identificerede outcome-typer.
Som det fremgar af tabellerne, var der flere mekanismer
involveret i genereringen af de enkelte outcome-typer.



Viden om mekanismer kan bruges i arbejdet med mental
sundhedsfremme, fx i forbindelse med planlagningen

af nye indsatser og praksisser, eller nar der skal justeres

pa eksisterende indsatser og praksisser. Det er vigtigt at
huske pa, at mekanismer typisk kun virker under de rette
omstaendigheder, sa det er vigtigt at have konteksten for gje.

Hvis en given mekanisme skal virke efter hensigten, er der en
raeekke forhold, der skal veere til stede.

Essentielle mekanismer i genereringen af outcomes
relateret til udvikling/implementering af mental

sundhedsfremme-initiativer
¢ Individuelle refleksionsprocesser

e Samarbejde pa tveers af organisationer/afdelinger
e Opleve indholdet af aktionslaeringsforlgbet som
relevant

e Legitimering af dagsordener relateret til mental
sundhedsfremme

e Allokering af tid og engagement i
aktionsleeringsforlgbet

Esentielle mekanismer i genereringen af outcomes
relateret til gget opmaerksomhed omkring MSF
samt viden, feerdigheder og kompetencer blandt
deltagerne

e Individuelle refleksionsprocesser
e Learning by doing
e Allokering af tid og engagement i
aktionslaeringsforlgbet
e Qversatte indhold fra aktionslaeringsforlgb til
egen praksis
e Styrke viden, faerdigheder og kompetencer ®
2 Styrket viden, feerdigheder og kompetencer blandt deltagerne
er ikke blot et outcome i sig selv, men ogsa en mekanisme, som

spiller ind i genereringen af outcomet styrket opmaerksomhed
omkring mental sundhedsfremme.

Esentielle mekanismer i genereringen af outcomes
relateret til relationer og samarbejde pa tvaers af
organisationer eller afdelinger

e Legitimering af samarbejde pa tvaers

¢ Initiering af samarbejde pa tveers af
organisationer/afdelinger

e Face-to-face-mgder

e Samarbejde omkring initiativer, som gar pa tvaers
af organisationer/afdelinger 2

e Opleve udbytterige samarbejder
2 Samarbejde pa tvaers af organisationer/afdelinger er ikke blot

et outcome i sig selv, men ogsa en mekanisme, som spiller ind i
genereringen af outcomet styrkede relationer.



Implementering af ABC i
organisationer

| dette afsnit sammenfattes erfaringer med
implementeringen og arbejdet med ABC for mental sundhed
i en organisation — med udgangspunkt i erfaringer fra DGI.
Afsnittet er baseret pa notatet "ABC for mental sundhed

i DGl — DGI’s arbejde med og implementering af ABC for
mental sundhed” udarbejdet af Amalie Oxholm Kusier og
Malene Kubstrup Nelausen (22).

Idreetsorganisationen DGI har vaeret partner i ABC for mental
sundhed siden 2016. DGI har gjort en st@rre indsats for at
implementere og forankre ABC for mental sundhed som

et fundament i DGI’s arbejde, dels i forhold til at styrke de
frivillige foreninger, dels som en ramme for idraet og motion
med vaegt pa fellesskab, udfordring, bevaegelsesgleede og
sundhed. DGI har desuden formaet at ggre ABC for mental
sundhed til en betydelig arbejds- og forstaelsesramme
internt i organisationen.

Med udgangspunkt i DGI’s erfaringer med at implementere
ABC for mental sundhed har forskergruppen i ABC for
mental sundhed gennemfgrt en undersggelse af, hvilke
forudsaetninger der skal vaere til stede, for at en vellykket
implementering af ABC for mental sundhed kan finde sted
i en organisation. Undersggelsen bygger pa interviews med
centrale medarbejdere i DGI.

Pa baggrund af undersggelsen er der identificeret fire
temaer, som beskriver fremmende betingelser for
implementering af ABC for mental sundhed i relation til 1) de
eksisterende rammer, 2) organiseringen af arbejdet med ABC
for mental sundhed, 3) at skabe forankring af ABC for mental
sundhed og 4) at ggre ABC for mental sundhed praksisnaer.
Temaerne vil i det fglgende blive praesenteret hver for sig,
men det vil fremga, hvordan de er gensidigt forbundet og er
en forudsaetning for hinanden.
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De eksisterende rammer

For en vellykket implementering af ABC for mental sundhed i
en organisation er det vigtigt, at ABC-budskaberne kan indga
i de eksisterende rammer og passer ind i organisationens
strategiske omrader og visioner saledes, at indsatsen
prioriteres i organisationen. Ligeledes er det vaesentligt,

at der er ledelsesmaessig opbakning, og at ledelseslagene

i organisationen kan se en vaerdi i arbejdet med ABC for
mental sundhed. Det er vigtigt, fordi ledelsen skal vaere med
til at skabe motivation, gejst og engagement i arbejdet med
ABC for mental sundhed og i forhold til, at der er villighed

til at investere i implementeringen i form af tid, gkonomi og
ressourcer. Hvilke fokusomrader organisationen gnsker at
arbejde med, herunder hvorvidt ABC for mental sundhed
skal indga i disse fokusomrader, er en vedvarende diskussion,
organisationen skal have, sa det sikres, at der afsaettes den
ngdvendige tid og ressourcer til, at implementeringen kan
vedligeholdes og udbredes.

Foruden de interne organisatoriske rammer fremgar

det ogsa med udgangspunkt i DGI’s erfaringer, at den
samfundsmaessige dagsorden kan vaere med til at
understptte en vellykket implementering af ABC for mental
sundhed. En politisk og samfundsmaessig bevagenhed
omkring befolkningens mentale sundhed kan ggre det
nemmere at formidle ABC for mental sundhed og legitimere
relevansen af et mentalt sundhedsfremmende fokus i
organisationen.

Organisering af arbejdet i praksis

Ved implementeringen af ABC for mental sundhed har DGl
gode erfaringer med at have ansat en ABC-projektleder, der
har som ansvar centralt at varetage opgaver vedrgrende ABC
for mental sundhed. ABC-projektlederen kan ligestilles med
den tidligere beskrevne ABC-koordinator (se afsnittet om
ABC-koordinatorens rolle).



Ud over at vaere tovholder pa projektet fungerer ABC-
projektlederen ogsa som en supervisor og inspirator, som
indgar i de kreative processer med at udvikle nye initiativer
og kvalitetssikre det materiale, der bliver produceret
lokalt. | DGI er ABC-projektlederen i bergring med mange
initiativer og medarbejdere og har dermed skabt et solidt
erfaringsgrundlag at arbejde ud fra. Hvis det er muligt, kan
det vaere en fordel at have flere ressourcepersoner, der
kan varetage interesserne pa de forskellige organisatoriske
niveauer, samt en projektgruppe, som projektlederen

kan sparre med. Det er sdledes fremmende for
implementeringen, hvis der til radighed i organisationen
er mindst én og gerne flere ressourcepersoner, der kan
konsulteres og selv bidrage med praksisrettede materialer.

Forankring af ABC for mental sundhed

For at skabe forankring af ABC for mental sundhed i
organisationen er det vigtigt, at der etableres et medejerskab
blandt organisationens medarbejdere, hvilket fx kan ske
gennem sidemandsoplaering. Dette kan veere tidskraevende
og betyde mange gentagne besgg til organisationens
medarbejdere, men DGI’s erfaringer peger pa, at det bgr
prioriteres, da det har afggrende betydning for, at ABC for
mental sundhed spredes og masseres ind i organisationen.

| en stgrre organisation som DGI kan det saledes ogsa veere
ngdvendigt, at der afholdes workshops og oplaeg om ABC
for mental sundhed pa fx personalemgder i organisationens
afdelinger for pa denne made at udbrede kendskabet til
ABC-budskaberne. | DGI er der ogsa blevet arbejdet p3,

at kendskabet til ABC for mental sundhed gar pa tveers af
fagligheder og fagomrader i organisationen, da dette giver
et bedre udgangspunkt, nar der skal igangszettes ABC-
aktiviteter.
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Det er ligeledes vaesentligt for forankringen af ABC for
mental sundhed, at indsatsen ikke er personbaren,

men kulturbaren i organisationen. Den kulturbarne
implementering finder sted, nar medarbejderne i
organisationen far konceptet og indsatsen ind under
huden. En konkret made, dette kan ske p3, er, at alle nye
medarbejdere bliver introduceret til ABC-budskaberne og
derved far kendskab til organisationens made at arbejde
med ABC for mental sundhed pa. En forudsaetning for,

at ABC for mental sundhed kan blive kulturbaren, er, at
medarbejderne i organisationen kan se meningen med det
— seerligt de konkrete medarbejdere, der skal arbejde med
ABC for mental sundhed. Ved implementeringen af ABC for
mental sundhed har DGI erfaret, at det kan vaere en barriere,
hvis der er for mange internt konkurrerende dagsordener i
organisationen, hvorfor det kan vaere ngdvendigt at skabe
en overordnet feelles forstaelsesramme, som de forskellige
dagsordener kan indga i. Ligeledes kraever processen med
at skabe en ABC-kultur, at der er en ressourceperson, der
understgtter og guider processen.

ABC for mental sundhed skal ggres praksisnaer

Det er vaesentligt for en succesfuld implementering af ABC
for mental sundhed i en organisation, at ABC-rammen

er blevet tilpasset de specifikke kontekster, som den er
forsggt implementeret i. ABC for mental sundhed skal
gores praksisnaer og gerne kobles til nogle konkrete tiltag
eller eksisterende malsaetninger inden for organisationen
eller enheden, der vil arbejde med ABC-rammen. DGI har
saledes konstant veeret opmaerksom pa at ggre ABC for
mental sundhed praksisnzer og relevant for hvert af deres
indsatsomrader.



Ngdvendigheden af og mulighederne for at tilpasse ABC

for mental sundhed til de lokale kontekster, organisationen
bevaeger sig inden for, haenger sammen med det forhold,

at ABC for mental sundhed er en principbaseret indsats,
hvor der er et behov for lokal fortolkning og oversattelse
(se afsnittet om principperne bag arbejdet med ABC). Den
principbaserede tilgang giver anledning til en hgj grad af
ejerskab og mulighed for at indtaenke og tage hensyn ftil
lokale gnsker og behov, hvorfor den kan opleves som en stor
styrke i forhold til en lokal implementering i organisationen.
Men i implementeringen med en principbaseret tilgang
ligger der ogsa et arbejde i at oversaette, omsaette og tilpasse
ABC-rammen til de lokale kontekster, hvilket kan veere bade
tids- og ressourcekraevende, men samtidig helt afggrende
for, at de involverede aktgrer oplever ABC for mental
sundhed som relevant. Det er ogsa nogle betragtninger, der
bgr tages med i overvejelserne, nar man gnsker at skabe de
bedste betingelser for at fremme implementeringen af ABC
for mental sundhed.

Hvad kan vi laere af DGI?

Med udgangspunkt i DGI’s erfaringer med at implementere
og arbejde med ABC for mental sundhed kan der udledes
syv generiske opmaerksomhedspunkter, som er illustreret

i figur 14. De er udarbejdet med henblik pa at bidrage til
refleksion og inspiration for nye og eksisterende partnere,
som gnsker at implementere ABC for mental sundhed i egen
organisation.
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Veer talmodig og veer

indstillet pa at skulle

gentage og forklare.
Mange gange.

Skab en organisering
omkring indsatsen — der
skal afsaettes tid og
ressourcer til medarbejdere,
der kan understgtte
implementeringen.

Prioriter besgg, oplaeg
og workshops rundt i
organisationen.

Sammenhold ABC for
mental sundhed med
organisationens malsatning
og dagsordener og
undersgg, hvor ABC-
budskaberne

kan benyttes som
|pftestang. Oversaet budskaberne

og gor dem til jeres egne
saledes, at de bliver
praksisnaere og relevante
bade internt og i relation til
eksterne samarbejder.

Opmaerksomhedspunkter for en
succesfuld implementering af

ABC for mental sundhed Forankringen af ABC for
mental sundhed sker ved

at ggre det kulturbaret
—men det er samtidig
ngdvendigt, at der er en
ressourceperson og ildsjael
til at ggre det kulturbaret.

Ggr en medarbejder til
‘super-bruger’, hvis rolle
er sidemands-oplaring,
udvikling af materialer og
guidelines, supervision og
sparring med kollegaer i
organisationen.

Figur 14: Implementering af ABC for mental sundhed i en organisation
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Erfaringsudveksling og vidensdeling
i ABC-partnerskabet

| ABC-partnerskabet laegges der stor vaegt pa gensidig
sparring, pa at leere af hinandens udfordringer og mader
at Igse dem pa, blive inspireret af indsatser, som andre
partnere har udviklet, osv.

Erfaringsudveksling og vidensdeling fylder saledes

meget — fx pa de fire arlige netvaerksmgder, hvor hele
partnerskabet samles og udveksler erfaringer og idéer. Pa
netvaerksmgderne opfordrer vi partnerne til at praesentere
konkrete eksempler pa, hvordan de har omsat ABC-
rammen til praksis lokalt i deres kommune, forening eller
organisation.

Ud over den erfaringsudveksling og vidensdeling, der foregar
i forbindelse med netvaerksmgderne, samler vi partnernes
erfaringer med udvikling og implementering af konkrete
indsatser pa platformen www.sundeborgere.dk, pa vores
hjemmeside www.abcmentalsundhed.dk og i vores faelles
interne fildelingstjeneste filkassen.dk. Alle partnere far
tilsendt et link til filkassen.dk, nar de bliver en del af ABC-
partnerskabet.

Sundeborgere.dk — inspiration til arbejdet med
ABC for mental sundhed

Sundeborgere.dk er en vidensdelingsplatform udviklet

af Sund By Netveaerket. Sundeborgere.dk har en ambition
om at vaere Danmarks stgrste, kvalitetssikrede og

blivende case-samling inden for sundhedsfremme og
forebyggelsesomradet, som skal vaere the to-go place, nar
man gnsker at dele sine erfaringer og leder efter inspiration
til sundhedsfremmende indsatser. ABC for mental sundhed
har faet et selvstaendigt omrade pa sundeborgere.dk, hvor
der kan findes inspiration til konkrete indsatser.
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Alle cases pa sundeborgere.dk er bygget op omkring

den sakaldte vidensskabelon. Den tager udgangspunkt i
Socialstyrelsens vidensdeklaration, som praesenterer fem
videnstyper: malgruppe, metode, implementering, effekt
og gkonomi (70). Grundantagelsen i vidensdeklarationen
er, at de fem videnstyper alle er ngdvendige for at skabe

et samlet billede af den aktuelt bedste viden om en social
indsats. Hvis man succesfuldt skal overfgre effektive
indsatser fra en kontekst til en anden, er det ikke nok at vide,
om indsatsen er effektiv — man skal ogsa vide, under hvilke
forhold (kontekst) og for hvem den er effektiv. Det bidrager
vidensskabelonen til.

Eksempler pa ABC-cases fra sundeborgere.dk

Pa ABC-omradet pa sundeborgere.dk findes der i skrivende
stund 18 cases. De spaender bredt bade i forhold til
malgruppe, indhold, formal og geografi.

Der findes fx en case, som beskriver en
“sundhedsambassadgruddannelse i Jammerbugt Kommune”.
Malgruppen for uddannelsen var medarbejdere pa
vaeresteder og bosteder, og undervisningen i uddannelsen
tog udgangspunkt i ABC for mental sundheds tre budskaber:
Ggr noget aktivt, ggr noget sammen og ggr noget
meningsfuldt.

En anden case, der beskrives pa platformen, er “ABC-
veerktgjer i Slagelse Kommune”, hvor der er udviklet
dialogkort til brug blandt bgrn i daginstitutioner og skoler
samt til voksne og medarbejdere i kommunen. Formalet
med indsatsen blandt daginstitutionsbgrnene er at fa dem
til at lave nogle bevaegelsesgvelser (g@r noget aktivt) og
nogle samarbejdsgvelser (g@r noget sammen) samt seette
fokus pa meningsfulde aktiviteter (ggr noget meningsfuldt).


http://www.sundeborgere.dk
http://www.abcmentalsundhed.dk

Blandt skolebgrnene og de voksne var formalet at
hjeelpe deltagerne til at blive opmaerksomme p3a, hvad de
fremadrettet kan ggre for deres egen og andres mentale
sundhed.

| en tredje case er DGI, Faxe og Stevns Kommuner gaet
sammen om at afholde en workshop med titlen “Din krop,
dine tanker, din styrke” for unge kvinder i alderen 13-18 ar.
Formalet var at oplyse om ABC for mental sundhed og give
viden om mental sundhed. Habet var, at pigerne ville blive
bedre til at tale sammen om problemer og opbygge deres
selvveerd og selvtillid i forhold til at fortzelle om livets sma og
store udfordringer.

Alle casene kan findes og laeses i deres fulde laengde

pa sundeborgere.dk, hvor der ogsa er beskrivelser af
gkonomien omkring indsatserne, virkning og udfordringer.
Til alle cases er der ogsa knyttet en kontaktperson, der kan
rettes henvendelse til for yderligere information.

At arbejde med meningsfulde feellesskaber — en
mastercase fra sundeborgere.dk

Sund By Netvaerket udvikler, i samarbejde med Statens
Institut for Folkesundhed, ogsa mastercases pa
sundeborgere.dk. En mastercase er en tvaergaende kvalitativ
analyse af en raekke cases inden for et saerligt omrade, som
er uploadet pa sundeborgere.dk, og som beskriver erfaringer
og leeringspunkter fra disse.

ABC for mental sundhed indgar i flere mastercases — bl.a. i
mastercasen omkring meningsfulde fallesskaber, som er en
tvaergaende analyse af 16 forskellige cases.

Formalet med mastercasen er at sammenfatte erfaringer
og feellestraek pa tvaers af indsatser, der arbejder med
meningsfulde faellesskaber, s kommuner eller andre, der
gnsker at arbejde med meningsfulde fzllesskaber, let kan
danne sig et overblik over praksiserfaringerne pa omradet.

SDU-

STATENS INSTITUT FOR

Meningsfulde faellesskaber

Mastercase

Introduktion
Felgende mastercase baserer sig pa erfaringer fra eksisterende indsatser, der arbejder med meningsfulde
fallesskaber pa Sundeborgere.dk og er derfor ikke - i sig selv — udtryk for en faktisk indsats.

i forstar vi som der opleves som varende meningsfulde for

madlgruppen.

Mastercasen er en tvaergdende itativ analyse af 16 i ivelser (cases), der ligger pa
Sundeborgere.dk, og beskriver erfaringer og laeringspunkter fra disse.

Formélet med denne mastercase er at sammenfatte feelles erfaringer fra indsatser der arbejder med
i , 08 feellestraek pd tvaers af de forskellige cases. Denne
opsummering kan bruges som inspiration for andre kommuner som gnsker at arbejde med meningsfulde
. Denne dend ing giver et overblik over en raekke vigtige erfaringer og
leringspunkter og er dermed en genvej til at danne sig et overblik over praksiserfaringerne pd omradet.

Indsatsomrade og formal

De indsatser vi har analyseret, har dét grundlaeggende traek til faelles, at de arbejder med meningsfulde
faellesskaber. Casene arbejder aktivt med at understgtte eller gge etableringen af inkluderende og
meningsfulde feellesskaber og skabe et socialt rum, hvor deltagere kan mgde ligesindede om en feelles
aktivitet.

Flere indsatser har en grundantagelse om, at alt for mange har darlig mental sundhed og har svaert ved at
tale med andre om deres problemer. Formalet er at forebygge mistrivsel og dérlig mental sundhed ved at
styrke deltagernes evne til at mestre eget liv. Det altoverskyggende formal med at arbejde med
meningsfulde faellesskaber, er altsa at fremme deltagernes mentale sundhed og gge deres trivsel, gleede og
tro pa sig selv.

Det bagvedliggende fokus for facilitering af mange af de meningsfulde feellesskaber, synes at vaere at ggre
noget aktivt sammen med andre, for herigennem bade at gge den fysiske og mentale sundhed.

Malgruppe og arena
Arena

Meningsfulde faellesskaber kan skabes i mange forskellige arenaer, og der er bred erfaring blandt
indsatserne med at etablere feellesskaber i mange forskellige kontekster. F.eks. er der erfaring med at
udbyde indsatserne i lokale for ingst kirker, dhedshuse eller aktivi e. Derudover er der
ogsa erfaring med at etablere feellesskaber i arenaer sdsom folkeskoler, efterskoler, ungdomsklubber eller
som del af et forlgb pa jobcentre eller arbejdspladser. Arenaen synes altsa mindre vigtigt ift. etableringen af
ingsfulde ; meni kan skabes i mange forskellige arenaer. Dog ger
flere af indsatserne brug af naturen, som arena for de menii ilde . Derer I
eksempler p3, at indsatserne foregar i forskellige lokale naturmiljger.

Malgruppe
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Udbytte af partnerskabet og
forventninger til partnerne

Mental sundhedsfremme skal ske i alle de arenaer og
sammenhange, hvor mennesker lever deres liv, og bgr
taenkes pa tveers af sektorer, professioner og discipliner.
Derfor giver det ogsa mening at styrke kapaciteten til
arbejdet med mental sundhedsfremme inden for og pa
tveers af forskellige sektorer. ABC-principperne kan netop
bruges pa tvaers, og derfor vil mange kunne fa gavn af dem
som en hjzlp til det sundhedsfremmende arbejde.

Alle organisationer, foreninger og kommuner kan sgge om

at blive partnere i ABC for mental sundhed. Som partner
forventes aktiv deltagelse i partnerskabet og dets aktiviteter.
Der skal udpeges og dermed afsaettes ressourcer til mindst
én ABC-koordinator, som har ansvar for lokal koordinering

af indsatsen. Derudover skal der afsaettes ressourcer til

at samarbejde bade i partnerskabet og lokalt samt til
udbredelse af ABC for mental sundhed i egen organisation og
udadtil. Desuden forventes det, at partnerne deltager aktivt i
fire arlige netveerksmgder med mindst én repraesentant.

Som partner i ABC for mental sundhed far man mulighed
for at deltage i et netvaerk af staerke partnere, som arbejder
ud fra samme vision og forstaelse af arbejdet med mental
sundhedsfremme. | partnerskabet kan man fa sparring

og radgivning i forbindelse med lokale indsatser, tilga
kommunikationsmateriale, som man kan bruge i det mentalt
sundhedsfremmende arbejde, samt fa adgang til den nyeste
forskning inden for omradet. Som partner far man ogsa
tilbud om at deltage i introduktionsmgder for nye partnere
og koordinatorer, sa man bliver sat godt ind i rammen og
principperne for ABC for mental sundhed.
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Der kommer Igbende nye partnere til, og der sker Ipbende
udskiftning i koordinatorrollen hos eksisterende partnere,
sa for at sikre, at alle i ABC-partnerskabet har en falles
baggrundsviden om ABC-principperne, det teoretiske
grundlag samt mulighederne for stgtte til implementering af
ABC lokalt afholdes disse introduktionsmgder ca. halvarligt.

| ABC-partnerskabet arbejder vi ud fra en fzelles
hensigtserklzaering, som er vejledende for vores arbejde.
Hensigtserklaeringen beskriver ABC-partnerskabets falles
vision. Den beskriver ogsa de forventninger, der er til
partnere i forhold til aktiv deltagelse i partnerskabets
aktiviteter samt det udbytte, man kan forvente ved at
indga i partnerskabet. Vi opfordrer bl.a. kraftigt til, at

man aktivt og eksplicit bruger ABC-budskaberne, logo,
kommunikationsmateriale osv. i kontakten med borgere,
medlemmer osv. og den vej igennem tager del i at udbrede
viden om mental sundhedsfremme og hvordan man kan
styrke egen og andres mentale sundhed, hvilket pa laengere
sigt kan fremme befolkningens mentale sundhed (se
hensigtserklzaeringen lidt fremme).

Nar man bliver en del af ABC-partnerskabet, er det vigtigt, at
den organisation eller kommune, der bliver partner, har laest
hensigtserklzaeringen grundigt og kan nikke bekraeftende til
den. Den er ikke mejslet i sten, men vejledende i forhold til
partnerskabets arbejdet.



Hvordan bliver man partner i ABC for mental
sundhed?

Nar en kommune, forening eller organisation gnsker at blive
en del af ABC-partnerskabet, sker det ved henvendelse til
projektchef Charlotte Bjerre Meilstrup pa

cbm@psy.ku.dk eller til partnerskabets centrale
informationsmail info@abcmentalsundhed.dk. Som
udgangspunkt skal nye partnere formelt set godkendes af
ABC for mental sundheds styregruppe. Som organisation,
NGO eller forening kraever optag i partnerskabet, at man
sender en begrundelse for, hvorfor man gnsker at blive
partner. Denne vurderes af styregruppen. Begrundelsen skal
indeholde en beskrivelse af den organisation, der gnsker at
blive partner, hvorfor man gnsker at blive en del af ABC-
partnerskabet, hvad man forventer at fa ud af det, hvordan
man forventer at bruge ABC-rammen, samt hvad man
forventer at kunne bidrage med i partnerskabet. Kommuner
er imidlertid undtaget for krav om begrundelse, da alle
kommuner har en forpligtelse til at arbejde med borgernes
mentale sundhed (se ogsa den fglgende boks).

Vil | gerne vaere partner? Velkommen til!

Nar man har besluttet sig for at blive en del af ABC-
partnerskabet, sendes en mail med begrundelse
for, hvorfor | gerne vil vaere partner, til projektchef
Charlotte Bjerre Meilstrup com@psy.ku.dk eller

til info@abcmentalsundhed.dk. Derefter sgrger

vi for, at den (eller de) koordinator(er), som skal
veere kontaktperson(er) og ansvarlig(e) for ABC i
organisationen, kobles til den feelles mailliste. Pa
den made far man invitation til arrangementer i
forbindelse med ABC-partnerskabet samt nyhedsbreve
og anden relevant information relateret til ABC-
partnerskabets arbejde.

Begrund, hvorfor | gerne vil veere partner

Inden man officielt kan blive partner i ABC for
mental sundhed, skal man begrunde, hvorfor man
gerne vil vaere partner. Overvej felgende spgrgsmal i
begrundelsen:

1. Hvorfor gnsker | at blive en del af ABC-
partnerskabet?

2. Hvad forventer | at fa ud af ABC-partnerskabet?
3. Hvordan forventer | at bruge ABC-rammen?

4. Hvad forventer | at kunne bidrage med i
partnerskabet? Fx viden om et saerligt omrade
eller erfaring med mental sundhedsfremme pa
tveers af enheder

5. Derudover skal | give en kort beskrivelse af jeres
organisation.

Vi gleeder os til at fa jer med ombord!
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Hensigtsenklering

Partnerskabet ABE for mental sundhed

Formalet med hensigtserklzeringen er at
definere roller og afklare forventninger
for de involverede parter i ABC for
mental sundhed.

Baggrund

ABC for mental sundhed er den forste
forskningsbaserede mental sundhedsfremme indsats, der
retter sig mod hele befolkningen, og den giver et nyt,
positivt og handlingsorienteret fokus pa mental sundhed.

Vision
T ABC-partnerskabet arbejder vi ud fra en feelles vision
om at fremme mental sundhed i den danske befolkning.

Vi arbejder overordnet ud fra to spor:

1) Folkeoplysning — udbredelse af viden om mental
sundhedsfremme og hvordan man kan fremme egen og
andres mentale sundhed.

2) Rammer og betingelser — vi arbejder pa at skabe

de bedste rammer og betingelser for mental sundhed
for hele befolkningen pa tvers af livsvilkar og
omstendigheder.

ABC-budskaber og ABC som arbejds-

og forstielsesramme

’ABC for mental sundhed’ bidrager med konkrete
forskningsbaserede rad til, hvad man selv kan gere for at
styrke mental sundhed:

ABC-budskaberne fungerer samtidig som en arbejds- og
forstaelsesramme, som kan skabe retning for det lokale
arbejde med mental sundhedsfremme.

Milszetninger

* Gennem forskningsbaseret oplysning eger vi viden og
forstéelse for, hvad man selv kan gere for at styrke sin
egen og andres mentale sundhed og trivsel.

« Gennem radgivning og opkvalificering af
frontpersonale, ledere og frivillige opbygger vi
organisatorisk kapacitet til at arbejde med mental
sundhedsfremme, sa forskellige mélgrupper kan
understottes bedre.

+ Gennem indsatser i og pa tvaers af partnerskabet
fremmer vi muligheder for at flere kan tage del i
inkluderende fzllesskaber og aktiviteter.

* Gennem lebende forskning og evaluering sikrer vi, at
indsatsen hele tiden udbredes pa et kvalificeret grundlag.

Om partnerskabet

ABC-partnerskabet bestar af aktorer pa tvars af
forskningsinstitutioner, kommuner, organisationer og
foreninger fordelt over hele landet (for overblik over
partnere: www.abecmentalsundhed.dk). Institut for
Psykologi pd Kebenhavns Universitet (KU) varetager
ledelse og koordinering af partnerskabet og sikrer den
lebende forskning og evaluering omkring ABC for
mental sundhed.

ABC for mental sundhed har en styregruppe bestaende
af repreesentanter fra en reekke af partnerorganisationerne
(se mere her: https://www.abcmentalsundhed.dk
kontakt/).

De ovrige partnere arbejder for at opfylde
partnerskabets vision og malsatninger ved at udrulle
oplysningsindsatsen og gennemfore lokale aktiviteter
og indsatser. Partnerne arbejder forskelligt ud fra ABC-
rammen og har fokus pé forskellige mélgrupper og
arenaer, men bindes sammen af ABC-rammen, som
danner et felles sprog og grundlag for arbejdet med
mental sundhedsfremme.

ron
I ®  mENTAL
SONDHED

Foto: Hensigtserklzering for partnere i ABC for mental sundhed
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Udbytte af partnerskab i ABC for mental
sundhed

Som partner i ABC for mental sundhed far man adgang
til:

« En forskningsbaseret forstielses- og arbejdsramme for
mental sundhedsfremme.

« Et sterkt netveerk af partnere, der arbejder ud fra
samme arbejds- og forstdelsesramme for mental
sundhed.

* Viden og inspiration til arbejdet med mental
sundhedsfremme gennem deltagelse i netveerksmoder og
samarbejde med ovrige partnere.

« Input til handleplaner, kapacitetsopbygning,
implementering og evaluering af lokale indsatser.

« Forskningsresultater og andre relevante undersogelser,
nyheder og status i netvaerket.

« Opkvalificering af ABC-koordinatorer, der har
ansvaret for arbejdet med ABC for mental sundhed
lokalt.

« Aktivitets-, kommunikation- og kampagnematerialer.

« Synlighed som partner pa hjemmesiden, konferencer
og offentlige fora (hvor det skennes relevant).

Forventninger til partnere i ABC for
mental sundhed

Som partner i ABC for mental sundhed forventes det,
at man:

* Deler den overordnede vision om at fremme mental
sundhed i den danske befolkning.

« Anvender arbejds- og forstdelsesrammen for det lokale
arbejde med at fremme mental sundhed.

« Udbreder ABC-budskaberne eksplicit der, hvor
det giver mening, bade internt i organisationen og
eksternt over for slutbrugere (fx borgere, brugere og
medlemmer).

« Udpeger mindst én lokal kontaktperson (ABC-
koordinator) for ABC for mental sundhed, og

det anbefales at der nedsattes en lokal styre- og
koordineringsgruppe inden for egen organisation.

« Deltager aktivt i fire drlige netvaerksmoder,
udfylder evalueringsskemaer og bidrager til mindre
arbejdsgrupper omkring konkrete projekter og opgaver.

« Bidrager med erfaringer og lokale cases, samt sparrer
med andre partnere og formidler gennem https:
sundeborgere.dk/indsatsomraade/abe-for-mental-
sundhed/.

« Anvender ABC kampagnematerialer (gerne i lokalt
tilpasset form).

« Arbejder med at planleegge og implementere ABC for
mental sundhed lokalt i trad med partnerskabets vision
og malsatninger.

« Indleder eller understotter samarbejde med
relevante lokale organisationer og foreninger for at
udvide reekkevidden af indsatsen og skabe sterre
sammenhangskraft i lokalsamfundet.

For
MENTAL
SUNDHED
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Hvor skal man begynde som ny partner?

Som ny partner kan der vaere meget information og meget
at forholde sig til. ABC for mental sundhed er et omfattende
partnerskab, der har eksisteret i mange ar. Det udvides og
udvikler sig Igbende, og der kommer hele tiden ny viden,
materialer og anden inspiration til — og det kan derfor virke
overvaeldende i begyndelsen.

Der er flere mader at fa hjaelp til at igangsaette ABC-arbejdet,
og der findes en lang raekke materialer pa ABC for mental
sundheds hjemmeside www.abcmentalsundhed.dk, hvor du
med fordel kan orientere dig. | filkassen.dk (partnerskabets
feelles fildelingstjeneste) findes ogsa en lang raekke
materialer, der er udviklet i ABC-partnerskabet, og den
rummer ogsa kontaktoplysninger pa alle partnere. Filkassen.
dk kan tilgas via et link, man modtager, nar man bliver
partner. Man kan altid fa tilsendt et nyt link ved at skrive til
info@abcmentalsundhed.dk. Denne mail kan ogsa bruges,
hvis man har andre spgrgsmal.

Og pa platformen www.sundeborgere.dk, som administreres
af Sund By Netveaerket, har ABC for mental sundhed en

underside, som indeholder eksempler pa, hvordan ABC for
mental sundhed er anvendt i praksis i forskellige arenaer.

Blandt de mange materialer har vi herunder listet nogle af
dem, du med fordel kan begynde med:

e  Bogen "ABC for mental sundhed — mental
sundhedsfremme for alle” (som du laeser lige nu)

e Inspirationskataloget “"ABC for mental sundhed —
eksempler fra kommunal praksis” (58)

e  Folderen "Kom godt i gang med ABC for mental
sundhed” (findes pa ABC’s hjemmeside)

e  Filmen ”"Hvad er ABC for mental sundhed?” (findes i
Filkassen)

e Bogen "ABC for mental sundhed — fra retorik til
handling”

e Bogen ”"Mental sundhed til alle — ABC i teori og
praksis”

| forhold til organisering af jeres lokale arbejde med ABC for
mental sundhed kan | finde inspiration i del to om roller og
kapacitetsopbygning.



http://www.abcmentalsundhed.dk
http://www.sundeborgere.dk

ABC for mental sundheds kernefortzelling

Mental sundhed er alt det, der gor livet vaerd at leve. Det er vigtigt, at vores krop fungerer, men det er mindst lige sa
vigtigt, at vi trives og har det godt.

Gennem aktivitet, feellesskab og meningsfuldhed kan vi forbedre og styrke vores mentale sundhed. Det er afggrende
for vores trivsel, og der er mange forskellige mader og niveauer, vi kan handle pa. Fx ved at ggre noget for andre, vaere
med i en madklub, lzese en bog, spille et spil med b@rnene, lave en cykelklub med andre fra vejen, veere frivillig, ga

en tur, snakke med naboen, spille fodbold med vennerne, give tid til ro og fordybelse eller vaere en del af den lokale
idraetsforening. Det handler om at finde ud af, hvad der giver livet mening, gleede og veerdi.

ABC for mental sundhed er en nytaeenkende indsats, der udfordrer det eksisterende fokus pa risikogrupper og saerligt
udsatte — for mental sundhed er essentielt for os alle. ABC for mental sundhed er den f@rste forskningsbaserede indsats,
der retter sig mod hele befolkningen, og den giver et nyt, positivt og handlingsorienteret fokus pa mental sundhed, sa
det ogsa omfatter alt det, der fremmer trivsel og styrker os som mennesker.

Mental sundhed ggr os staerkere, og vi kan styrke trivslen sammen. Vi er alle sammen hverdagens helte, og selv med de
sma ting kan vi styrke vores egen og andres mentale sundhed. Ligesom latter smitter, sa smitter trivsel ogsa, og vores
handlinger ggr en forskel for os selv og vores omgivelser som ringe, der spreder sig i vandet.

ABC for mental sundhed bidrager med konkrete rad til, hvad vi selv kan ggre for at styrke vores mentale sundhed. Rad,
som mange allerede kender til, men maske enten glemmer eller ikke far prioriteret eller har overskud til i hverdagen.
Samtidig seetter projektet rammerne for en lang reekke meningsfulde faellesskaber, aktiviteter og arrangementer, som
alle kan veere en del af.

Sa gor noget aktivt, gér noget sammen og g@r noget meningsfuldt — med ABC for mental sundhed. Lad os sammen tage
det fgrste eller naeste skridt, for mental sundhed er noget, vi giver til hinanden!
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ABC for mental sundhed pa individ-,
gruppe- og samfundsniveau

| ABC for mental sundhed arbejder vi ikke blot pa at

oplyse om ABC-budskaberne, men ogsa pa at understgtte
aktive, meningsfulde feellesskaber ved at skabe de bedste
rammer og betingelser for mental sundhed og trivsel.

ABC for mental sundhed har altsa fokus pa at fremme de
mentale sundhedsressourcer for derigennem at skabe
bedre mental sundhed for hele befolkningen. Det ggr vi
gennem forskningsbaseret oplysning, kapacitetsopbygning,
vidensdeling og samarbejde pa tvaers af fagligheder og
sektorer og pa flere niveauer (individ, gruppe og samfund).

Pa individniveau ansporer vi befolkningen til at ggre noget
for at styrke egen og andres mentale sundhed. Det gg@r vi
bl.a. gennem oplysningsindsatser, der skal udbrede viden
om mental sundhed og handlemuligheder i forhold til, hvad
den enkelte kan ggre for at styrke og vedligeholde egen og
andres mentale sundhed.

Pa gruppeniveau udbredes og forankres ABC-rammen i
kommuners, organisationers og foreningers daglige virke.
Gennem traening og uddannelse opkvalificeres ansatte og
frivillige i mental sundhedsfremme. Vi arbejder saledes med
at skabe de bedste lokale betingelser for handling ved at
gore det sa let som muligt for sa mange som muligt at "ggre
ABC”.

Pa samfundsniveau styrker vi viden om og fokus pa veaerdien
af mental sundhedsfremme gennem forskning, evaluering og
dialog med beslutningstagere, politikere og fremtraedende
meningsdannere, sa de kan traeffe beslutninger pa et
forskningsbaseret grundlag til gavn for befolkningens
mentale sundhed.

Se afsnittet om forandringsteori bag ABC for mental
sundhed for mere indsigt i, hvordan ABC for mental sundhed
forventes at virke.

Danske erfaringer med ABC pa individ-, gruppe-
og samfundsniveau

| forbindelse med den formelle afrapportering til Nordea-
fonden i foraret 2022 har ABC for mental sundhed (Institut
for Psykologi, KU, og Statens Institut for Folkesundhed, SDU,
i samarbejde med Psykiatrifonden, Center for Forebyggelse
i praksis, KL, samt DGI og Vejle Kommune) gennemfgrt
analyser for at belyse, hvordan ABC for mental sundhed
faktisk har fungeret pa de tre niveauer (individ-, gruppe- og
samfundsniveau). | de fglgende afsnit beskrives, hvordan

vi haber, at ABC-budskaberne og ABC-rammen virker pa de
forskellige niveauer, samt erfaringer fra partnerskabet og de
evalueringer, vi har lavet af ABC for mental sundhed.




Individperspektivet: Mental
sundhed til alle

ABC-budskaberne pa individniveau

Formalet med ABC for mental sundhed og ABC-budskaberne
pa individniveau er at udbrede viden i befolkningen om,
hvad man kan ggre for at fremme egen og andres mentale
sundhed. Vi forventer, at viden vil skabe refleksion og
motivation til handling hos den enkelte. | forbindelse

med oplysningsindsatser er det ofte de bedst stillede
socialgrupper, der tager budskaberne til sig, og det er

der ogsa en risiko for vil vaere tilfaeldet i forhold til ABC

for mental sundhed. ABC-budskaberne er imidlertid
lettilgeengelige og tilpas brede til, at de fleste mennesker
kan relatere dem til deres eget liv. | det fglgende eksempel
preesenteres dagsrejsen, som illustrerer, hvordan vi pavirker
hinanden og pavirkes af vores omgivelser. Den peger pa

en raekke mikrohandlinger, som man kan ggre, og som kan
veere med til at fremme egen og andres mentale sundhed.
Dagsrejsen er bade lavet som tekstbeskrivelse og som film,
som kan findes pa ABC for mental sundheds hjemmeside.

Dagsrejsen

Nar vi ligger i sengen om aftenen og tanker over dagen,
der er gaet — hvad adskiller sa en god dag fra en mindre
god? Fglg med pa et tankeeksperiment igennem en helt
almindelig hverdag.

Forestil dig, at det er tirsdag morgen. Du har sovet darligt, og
| er kommet lidt for sent op. Det bliver langtfra en rolig start
pa dagen, men du far gjort ungerne og dig selv klar og cykler
af sted mod arbejdet. Cykelstien minder mest af alt om fyldt
fluepapir, og allerede efter det fgrste hjgrne er der en, der
raber, at du er en idiot, der skal lzere at holde til hgjre.

Du kommer ind pa arbejdet og mgder et par kollegaer
pa gangen. De mumler et forkeglet “god morgen”, men

stormer forbi og senser dig ikke videre. Du arbejder et sted,
hvor der generelt er mere fokus pa individuel praestation
end pa at Igfte i flok, og du far derfor ikke sparret med
hverken kollegaer eller din chef, selvom du er i tvivl om dine
arbejdsopgaver og generelt har lidt for meget om grerne for
tiden. Flere af dine kollegaer har desuden vaeret nede med
stress.

Du beslutter dig for bare at knokle igennem, og frokosten
bliver lynhurtigt slugt pa vejen fra et mgde til et andet.

Da arbejdsdagen er omme, har du ikke naet alle dine
opgaver, men du springer op pa cyklen. Folk kgrer som
idioter, og du raber, om de for helvede ikke bare kan holde
til hgjre, sa du kan komme forbi. Derhjemme er | Ipbet tgr
for maelk, sa du er ngdt til at stoppe og ga i Netto pa vejen.
Inde i den eftermiddagsfyldte butik er kassedamen ny, kgen
vokser, og foran dig star en opgivende mor med et barn, der
er gaet i selvsving og skriger skingert. Du taenker, at det er
utroligt, at folk ikke kan finde ud af at opdrage deres bgrn
ordentligt. Og du sender kvinden et misbilligende blik, som
du sikrer, hun fangede.

Da du kommer hjem, szetter du ngglen i dgren.

Inden du traeder ind, sa forestil dig et kort gjeblik, hvordan
du har det, nar du star her. Hvordan er dit humgr?

Du kommer ind, og en gjeblikkelig overlevelsesmekanisme
saetter i gang. Ungerne tonser rundt og vil gerne lege. Du
afviser, far lavet mad og spist dem af. Pa det seneste har du
perfektioneret lyn-putning — du ved praecis, hvordan du kan
komme uden om faldgruber som historier fra dine bgrn om
et pindsvin, de har fundet dgdt pa en nzerliggende villavej,
eller om nogen i 4. B, der er blevet drillet i dag.

Du plejede at ga til handbold, men det er fuldstaendig



urealistisk, at du skulle forpligte dig til at mg@de op samme
tid og sted hver uge, sa det har du droppet. Du ved godt,
at det er vigtigt at veere aktiv, sa du har kgbt et kort til det
lokale fitnesscenter. Det er fleksibelt, og du behgver ikke
at forholde dig til andre. Men det bliver ikke i aften. Sa kan
du ogsa na at kigge pa nogle af de arbejdsopgaver, du ikke
naede i dag.

Efter nogle timer er det tid til at ga i seng.

Prgv nu at maerke efter. Hvordan tror du, at du har det
efter sddan en dag? Hvor godt tror du, at dine kollegaer,
kassedamen eller dine bgrn sover? Det kedelige faktum
er, at mistrivsel smitter — i en familie, i en skoleklasse, pa
en arbejdsplads og i alle de sammenhange, vi indgar i hen
over en dag.

Vi klipper nu til en lignende hverdag, men med lidt bedre
rammer og en lidt anden tilgang.Forestil dig en tirsdag
morgen. Vaekkeuret ringer, du har sovet godt og star op med
det samme. | fred og ro far | spist morgenmad, du far gjort
ungerne klar og cykler af sted mod arbejdet. Cykelstien er
plastret til, men folk er generelt sgde til at vise hensyn.

Du kommer ind pd arbejdet og mg@der nogle kollegaer pa
gangen. Du siger “godmorgen”, og en af dem spgrger, om |
ikke skal spise frokost sammen. | den seneste tid har du faet
en lang reekke arbejdsopgaver, som du ikke helt ved, hvordan
du skal gribe an, og du vil derfor gerne sparre med dine
kollegaer eller din chef. Heldigvis arbejder du et sted, hvor
man saetter en @re i det gode samarbejde og i at lgfte i flok,
sa du far drgftet opgaverne med de andre. Efter en falles
frokost, hvor | far vendt, hvad | lavede i weekenden, arbejder
du videre nogle timer.

Da arbejdsdagen er omme, har du slet ikke naet det,
du havde habet pa, men du arbejder et sted, hvor det
understreges, at det er vigtigt at holde fri. Du springer pa
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cyklen. Igen har myldretiden overtaget cykelstien, men
dine medcyklister viser hensyn. | er Igbet tgr for maelk
derhjemme, sa du er ngdt til at stoppe og gd i Netto pa
vejen. | butikken er der sort af mennesker, og kassedamen
er tydeligvis ny. Du sender hende et opmuntrende smil

og siger: “Vi har alle sammen prgvet at veere nye”. Foran
dig star en mor med et barn, der skriger hgjt fra et opkogt
ansigt. Du spgrger smilende, om det har veeret en lang dag
i bgrnehaven. Barnet graeder bare videre, men kvinden
sender dig et taknemmeligt blik.

Da du kommer hjem, szetter du ngglen i dgren.

Inden du traeder ind, sa forestil dig et gjeblik, hvordan du
har det lige nu. Hvordan er det at fa dig ind ad dgren om
lidt — sammenlignet med det andet scenarie?

Du treeder ind ad dgren. Ungerne tonser rundt og vil gerne
lege. Det er der desveaerre ikke mulighed for lige nu, da | skal
lave mad, men du beder dem i stedet snitte agurk og daekke
bord. | far spist sammen, og det er tid til at putte bgrnene.
Det er ikke noget, du bruger timer pa, men det er en god
mulighed for lige at fa vendt dagens begivenheder — er der
fx et pindsvin, der er fundet dgdt pa en naerliggende villavej?
Eller er der mon nogen i 4. B, der er blevet drillet i dag?

Du har laenge overvejet at melde dig ind i det lokale
fitnesscenter, da du ved, at det er vigtigt at veere aktiv, og
fordi du kan traene, nar det passer dig. Men du har besluttet
dig for at lade vaere, da du allerede gar til handbold. Og
selvom det nogle gange fgles lidt bgvlet at have forpligtet sig
til at mgde op samme tid og sted hver uge, sa bliver du altid
glad af at komme af sted, fordi du er aktiv og en del af et
godt feellesskab.

Du nadede ikke alle dagens arbejdsopgaver, men holder fast i
at holde fri og tager af sted til handbold.



Da du kommer hjem, er det tid til at ga i seng.

Prgv nu at maerke efter, hvordan du tror, du har det efter
sadan en dag. Hvordan er dit humgr og overskud? Og
hvordan tror du, dine kollegaer, kassedamen eller dine bgrn
sover? Faktum er, at mistrivsel smitter — men det gor trivsel
heldigvis ogsa!

Det her er blot én historie, og det kan sagtens veere, at din
hverdag ser helt anderledes ud. Historien bruger vi ofte i
ABC for mental sundhed, nar vi er ude at holde oplag eller
workshops. Formalet med den er at skabe en refleksion hos
den enkelte om, at vi bliver pavirket af vores omgivelser,
ligesom vi pavirker hinanden. Hvordan ser din hverdag ud, og
hvilke nedslagspunkter kan du justere pa, sa du kan forbedre
din egen og andres mentale sundhed og trivsel? Der er

Citat om ABC fra en ambassadgr i ”En af os”:

mange forskellige mader og niveauer, vi kan handle p3, og
nogle gange ligger forskellen i at skrue pa de sma knapper.
Det er vigtigt, at vores krop fungerer rent fysisk, men det er
mindst lige sa vigtigt, at vi trives og har det godt mentalt.

Kort sagt handler det om at finde ud af, hvad der giver livet
mening, glaede og veerdi. Vi kan selv ggre noget for at styrke
vores mentale sundhed, men det er ogsa noget, vi skaber
sammen. Vores handlinger og tanker pavirker den made, vi
mgder verden pa, og den made, vores omgivelser mgder os.
De strukturer og kulturer, vi skaber i samfundet, og alle de
forskellige arenaer, vi er en del af i Igbet af en dag og et liv,
har stor indflydelse pa, hvordan vi har det med os selv og
andre.

“Efter 8 dr ind og ud af diverse lukkede afdelinger skulle der aendres noget for at give mit liv mening igen. Uden at
jeg havde kendskab til ABC for mental sundhed, satte jeg nogle ting i gang, som det viste sig ville komme til at &endre
mit liv. Jeg startede med at ga@ nogle ture, hvor jeg kunne bruge noget energi, men som endnu vigtigere gav mig ro i
hovedet. Pd dage, hvor jeg var seerligt ramt af mine udfordringer, gik jeg med grebgffer med musik for at holde tankerne
og stemmen pd afstand. Da jeg desvaerre ikke kunne holde min koncentration mere, mens jeg prgvede at laese en bog,
begyndte jeg at hgre lydb@ger. Dette sammen med en dejlig kop caffe latte og en pibe i munden viste sig at blive
en af mine bedste strategier. Jeg savnede mit arbejde enormt meget, men havde ogsd accepteret, at jeg var bleven
fartidspensionist. Jeg sd i et opslag pé Facebook, at en rideklub s@gte en kasserer, og jeg meldte mig med det
samme. Jeg fik ikke kun daekket mit behov for at "betyde” noget, men fik ogsé mange nye venner og sociale
arrangementer, som var en keempe bonus, da jeg faktisk var blevet meget isoleret fra omverdenen. Nu holder jeg ogsa
foredrag for “"En af 0s”, som giver mig preecis de samme falelser, sG jeg er blevet dobbelt sG glad. Ndr jeg kigger tilbage
pd mit sygeforlgb, kunne jeg godt have gnsket mig, at nogen havde mig fortalt om ABC for mental sundhed. Desvaerre
var jeg nadt til selv at finde ud af, hvad der virkede for mig. Til sidst skal det siges, at alle de aktiviteter, jeg naevner, er
“mine” — jeg mener hermed, at de skal tilpasses til dit behov, til det, du kan lide, og til det, der virker for dig.”



ABC-budskaberne gger viden om mental
sundhed og skaber refleksion hos den enkelte

For at undersgge, hvor mange der kender til ABC for mental
sundhed i Danmark, gennemfgrte vi i efteraret 2021 en
online spgrgeskemaundersggelse blandt 3.015 respondenter
i Danmark (45). Undersggelsen blev foretaget via YouGov
(survey agency), hvor et repraesentativt udsnit af den danske
befolkning blev spurgt om deres kendskab til ABC for mental
sundhed, og hvilken betydning ABC for mental sundhed har
haft for dem.

Vores overordnede resultater viste, at 7,6 % af befolkningen
kendte til ABC for mental sundhed direkte — dvs. de

kendte til navnet ABC for mental sundhed eller til ABC-
budskaberne (ggr noget aktivt, ggr noget sammen og ggr
noget meningsfuldt). Kendskabsgraden var lidt hgjere (11,9
%), hvis man ogsa talte respondenter med, der kendte til
nogle af ABC for mental sundheds andre kampagner (fx "Ggr
noget godt for andre” eller "Din gamle hobby savner dig”),
men ikke var direkte bekendt med navnet ABC for mental
sundhed eller ABC-budskaberne. Blandt de respondenter,
der kendte til ABC for mental sundhed, undersggte vi,
hvilken betydning kendskabet til ABC for mental sundhed
havde haft for dem. 74,2 % af respondenterne rapporterede,
at kendskab til ABC for mental sundhed og budskaberne
havde faet dem til at teenke mere over deres mentale
sundhed, mens 35,5 % rapporterede, at de havde talt med
familie eller venner om mental sundhed efter at have hgrt
om ABC for mental sundhed (figur 15).
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Resultaterne viser altsa, at ABC for mental sundhed har
skabt refleksion og abenhed omkring mental sundhed,
hvilket har vaeret en af malsaetningerne for indsatsen. 78,4
% af respondenterne svarede, at ABC for mental sundhed
havde givet dem ny viden om, hvad man selv kan ggre for at
styrke sin egen mentale sundhed, mens 16,2% rapporterede,
at ABC havde fdet dem til at ggre noget aktivt for deres
mentale sundhed.

Altsa er der ogsa en vaesentlig del, for hvem ABC for mental
sundhed har bidraget med ny viden om, hvad man kan ggre
for sin mentale sundhed, mens en mindre gruppe ogsa blev
motiveret til handling som fglge af at have hgrt om ABC for
mental sundhed.

I anden del af undersggelsen spurgte vi alle respondenter
(uanset om de kendte til ABC for mental sundhed eller gj),
hvorvidt de mente, at man selv kan ggre noget for at holde
sig mentalt sund, samt om de inden for de sidste to uger
havde gjort noget aktivt for deres mentale sundhed. Vi
spurgte ogsa til deres mentale velbefindende. Resultaterne
viser, at personer, der mener, at man selv kan ggre noget
for at holde sig mentalt sund, oplever hgjere mentalt
velbefindende end personer, der ikke mener, man kan ggre
noget for sin mentale sundhed. Personer, der selv har gjort
noget aktivt for deres mentale sundhed, har ogsa et hgjere
gennemsnit af mentalt velbefindende end dem, der ikke
har gjort noget. Gennemsnittet blandt dem, der har gjort
noget aktivt for deres mentale sundhed, er hgjere end
gennemesnittet for dem, der mener, at man kan ggre noget
for at holde sig mentalt sund.



Vores resultater viser ogsa, at det at tro pa, at man kan ggre
noget for at holde sig mentalt sund (sammenlignet med at
mene, at man ikke kan g@re noget), er forbundet med lavere
risiko for darlig mental sundhed og hgjere sandsynlighed

for god mental sundhed. Det at have gjort noget aktivt for
sin mentale sundhed (sammenlignet med ikke at have gjort
noget) er forbundet med lavere risiko for darlig mental
sundhed og hgjere sandsynlighed for god mental sundhed.

Refleksion
Personer der siger, at ABC
har faet dem til at teenke
mere over deres egen
mentale sundhed.

Abenhed
Personer der siger, at ABC
har faet dem til at tale om
mental sundhed med familie
eller venner.

Figur 15: Fra viden til handling — betydningen af ABC for mental sundhed
blandt slutbrugerne
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Disse resultater understgtter, at forskningsbaseret oplysning
om, hvad man kan ggre for at holde sig mentalt sund,
potentielt kan veere med til at styrke den mentale sundhed i
Danmark, samt at mentalt sundhedsfremmende adfaerd kan
vaere med til bade at forebygge darlig mental sundhed og
fremme god mental sundhed.

Ny viden

Personer der siger, at ABC
har givet dem ny viden om,
hvad man selv kan gere
for at styrke sin mentale
sundhed.

Handling
Personer der siger, at ABC
har faet dem til at gere
noget aktivt for deres egen
mentale sundhed.




| forbindelse med undersggelsen blev respondenterne ogsa
stillet det dbne spgrgsmal: “Hvad kan du selv ggre for at
holde dig mentalt sund?”. 87,8 % af de 3.015 respondenter
besvarede det dbne spgrgsmal. Baseret pa respondenternes
svar identificerede vi 87 forskellige kategorier, der deekker
over forskellige bud pa, hvad man selv kan ggre for at holde
sig mentalt sund. Som det er illustreret i figur 16, rummer
besvarelserne mange bud, men seerligt fem temaer er
fremtraedende. Det drejer sig om:

Sociale relationer

Med 391 besvarelser udggr kategorien Sociale relationer
og samveer den st@rste kategori ud af de 87 kategorier.
Ligeledes fremgar det, at samveaer med venner og familie og
det at snakke med andre anses som vaesentligt for at holde
sig mentalt sund.

Fysisk sundhed og sundhedsadfaerd

Sammenhangen mellem mental sundhed og fysisk sundhed
er ogsa fremtraedende i besvarelserne. Som den naeststgrste
kategori peger flere pa, at motion og traening er vigtigt for
ens mentale sundhed sammen med det at spise sundt og
fgre en sund livsstil og vaere fysisk sund.

Afslapning

Pa baggrund af kategorierne ses det ogsa, at god sgvn anses
som vigtigt for ens mentale sundhed, og at det er vigtigt at
reducere og undga stress. Ligeledes bliver afslapning og hvile
0gsa anset som vaesentligt.

Positiv mentalitet

At have den rigtige indstilling til livet synes ogsa at veere

et fremtraedende tema eksemplificeret gennem de to
relativt store kategorier positiv mentalitet og optimisme og
meditation og mindfulness.
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Hold hjernen aktiv

Det at holde sin hjerne aktiv og i gang peger mange ogsa
pa som vaesentligt for at holde sig mentalt sund. Dette ses
gennem kategorierne: Traen og udfordr hjernen og brug
hjernen og hold hjernen i gang, men ogsa det at udfgre de
konkrete aktiviteter som krydsord, sudoku og kabale.

Foruden kategorierne inden for de fem temaer peger
et relativt stort antal af respondenterne ogsa pa de to
meget konkrete aktiviteter at laese og ga som mentalt
sundhedsfremmende.

| undersggelsen ser vi sdledes, at folk har mange bud p3,
hvad man selv kan ggre for at holde sig mentalt sund. Dette
kan vaere en indikator p3a, at det er meget individuelt, hvilke
aktiviteter der opleves som meningsfulde for den enkelte.
Samtidig ses tydelige referencer til aktiviteter og handlinger,
der ligger inden for de tre ABC-budskaber om at ggre noget
aktivt (bade fysisk, socialt, mentalt og spirituelt), om at
gore noget sammen (veere sammen med venner, familie,
abne egne fxllesskaber eller engagere sig i en klub eller et
netvaerk) og om at ggre noget meningsfuldt (saette sig mal,
engagere sig i en hobby, lzere nyt, lave frivilligt arbejde eller
g@re noget godt for andre).
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Gode erfaringer med ABC-indsatser rettet mod
slutbrugere

| dette afsnit preesenteres en raeekke ABC-indsatser rettet
mod slutbrugere. Afsnittet baserer sig til dels pa cases
fra sundeborgere.dk og dels fra Center for Forebyggelse
i praksis’ inspirationskatalog (58). Det er muligt at finde
yderligere beskrivelser af ABC-indsatser disse steder.

Partnerne i ABC for mental sundhed malretter deres
konkrete indsatser til forskellige malgrupper og slutbrugere,
alt efter hvilke behov og @nsker der findes lokalt. | det
folgende kan du leese 17 cases med eksempler pa mader, en
reekke partnere har omsat ABC til indsatser og aktiviteter,
der er tilpasset forskellige malgrupper, herunder psykisk
sarbare borgere, studerende pa videregaende uddannelser,
spejdere, bgrnehavebgrn og skolebgrn. For langt de fleste
af eksemplerne geelder, at ABC-budskaberne har vaeret talt
tydeligt frem, og at slutbrugerne gennem deres deltagelse

i aktiviteten har faet viden om, hvordan man kan styrke

og vedligeholde egen og andres mentale sundhed. Det er
en klar styrke ved ABC-indsatser, nar de bade indbyder
deltagerne til at veere aktive sammen i meningsfulde
feellesskaber og samtidig oplyser deltagerne om mentalt
sundhedsfremmende adfaerd.



Feellesskabsportraetter

Malgruppe: Borgere med psykisk sdrbarhed og medarbejdere
i socialafdelingen.

| Holstebro Kommunes socialafdeling har arbejdet med
ABC for mental sundhed i relation til borgere med psykisk
sarbarhed resulteret i bl.a. en raekke faellesskabsportraetter.
Projektets hovedaktiviteter har bestdet i at indsamle og
videreformidle 12 eksempler pa nogle af de succesfulde
feellesskaber, som borgere med tilknytning til at
socialomradet indgar i. De 12 faellesskaber er blevet afbildet
i portraetter, der dels blev omsat til en kalender og dels

til en udstilling pa det lokale bibliotek. Til hvert portraet

er der blevet indsamlet en ABC-fortaelling omkring A)

hvad deltagerne mgdes om, B) hvilke faellesskaber de har
omkring aktiviteten, og C) hvad det betyder for deltagerne.
Fortzellingerne er indsamlet via korte interviews eller felles
gruppedrgftelser om ABC med borgerne.

Projektet havde til formal at skabe synlighed

omkring ABC-budskaberne for bade borgere og
medarbejdere i kommunens socialafdeling. Desuden har
feellesskabsportraetterne skullet inspirere borgere til at blive
en del af meningsfulde faellesskaber og skullet fremhaeve og
udbrede gode historier fra borgere med tilknytning til det
sociale omrade i kommunen.

Deltagelsen i portraetserien var med til at styrke borgere og
medarbejderes positive fortaelling om deres faellesskab, dem
selv og deres aktive deltagelse. Projektet har i et recovery-
orienteret perspektiv vist, hvordan ABC-arbejdet kan vaere
med til at synligggre og styrke udsatte og sarbare borgeres
vaerdsatte sociale roller — og herved vaere med til at styrke
nye og alternative personlige narrativer for den enkelte.
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Yoga —som du er
Malgruppe: Studerende pa videregdgende uddannelser.

DGl Storkgbenhavn og KU Studenteridraet har sammen
udviklet aktivitetsmodellen ”... som du er”, der i fgrste
omgang er afprgvet som “Yoga —som du er”. Treeningen
finder sted i lokaler pa campus, sa det er lettilgaengeligt for
de studerende at deltage og bliver nemmere for dem at
passe det ind mellem studierne. “Yoga —som du er” er et
yogahold, der kombinerer yogatraening med undervisning

i trivselsorienterede perspektiver, der har afszt i ABC for
mental sundhed. Pa den made opnar deltagerne viden om
mental sundhed og konkrete veerktgjer, som de kan anvende
i deres studiehverdag og g@vrige liv.

Ud over aktivitetsmodellen er der ivaerksat en
foreningsudviklingsindsats med fokus pa at styrke
faellesskabet og trivslen og dermed gge rekruttering,
engagement og fastholdelse af medlemmer i foreningen.
Denne indsats indebzerer bl.a. opkvalificering af instruktgrer
i foreningen med henblik pa at styrke instruktgrgruppens
forudsaetninger for at arbejde med mental sundhed i hele
foreningen med afseet i ABC-rammen. Det er ambitionen
fremadrettet at tilbyde ”... som du er”-treening med andre
aktivitetsformer end yoga, fx dans.

Video: https://www.youtube.com/watch ?v=tQV-TocYnUO



Hejk! + ABC-uniformsmaerke
Malgruppe: Klanspejdere +12 ar.

Det Danske Spejderkorps (DDS) har udviklet et braetspil,
der med afsaet i ABC-budskaberne szetter fokus pa trivsel
og feellesskaber og giver anledning til samtale og refleksion
omkring drégmme, hab og det, der kan veaere sveert i
hverdagen. Spillet er udviklet af en ABC-frivilliggruppe
pa 10 frivillige i samarbejde med en ekstern konsulent,
der var spiludvikler. Spillet tager udgangspunkt i en hejk
(en vandretur), hvor deltagerne i hold dyster om at na
fgrst i mal i lejren. Hejk! er blevet spillet enten i korpsets
uddannelsestilbud, til generalforsamling eller hjemme

i spejderhytten. Spillet har ogsa veaeret tilgeengeligt i
spillecaféer og til arrangementer.

DDS har ogsa udviklet et uniformsmaerke, man som spejder
kan fa efter at have gennemgaet et forlgb med fokus pa ABC-
budskaberne.

Vild ro, 10-12 ar

Ro pa, 12-16 ar

Senior zen, +16 ar
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Lyden af ABC
Malgruppe: Alle.

Lyden af ABC er udviklet i samarbejde mellem
forskergruppen bag ABC for mental sundhed, det sociale
pladeselskab House of Corr (HoC) og reggae-funk-bandet
Total Hip Replacement (THR). HoC er en musikentreprise,
der ud over at producere, distribuere og formidle musik ogsa
skaber musikalske begivenheder, projekter og koncepter,

der bruger musik til at fastholde eksisterende og skabe nye
feellesskaber gennem musik.

Formalet med Lyden af ABC er at bruge musik som en
alternativ kommunikationsform omkring mental sundhed,
sa musikken bruges som et greb til at skabe mgder pa
tveers af mennesker, som ellers ikke ville have mgdtes, og
dermed abne op for refleksion og samtaler om mental
sundhed (71). Derudover er Lyden af ABC et forsgg pa at
na nye malgrupper med ABC-budskaberne om, hvad man
kan ggre for at styrke sin egen og andres mentale sundhed.
Ambitionen er, at Lyden af ABC skal kunne gennemfgres af
organisationer eller kommuner, som gnsker at skabe mgder
pa tvaers og fremme viden og samtaler om mental sundhed
blandt deres malgrupper i fremtiden.

—_——

Al
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Lyden af ABC bestar af en koncert, oplaeg om mental
sundhed, musikalske vaerksteder samt faelles sang og
optraeden. Et af kerneelementerne i de musikalske
arrangementer er de musikalske vaerksteder, som

samler deltagerne pa tveers af grupperne, men omkring

en faelles interesse for musik. Det er en hjgrnesten i
udviklingen af vaerkstederne, at der er taenkt forskellige
deltagelsesmuligheder ind i forhold til at vaere aktiv. Fx
lyttende og samtalende (men ikke performende), skabende
og kreativ i sangskrivning, ekspressiv og fysisk i rytme,
samstemmende og en del af en stgrre gruppe i kor. Pa denne
made forsgger vaerkstederne at imgdekomme forskellige
praeferencer, behov og muligheder, sa flest muligt far en
oplevelse af at vaere legitim og bidragende deltager.

Lyden af ABC blev gennemfgrt for fgrste gang i oktober

2019 i tre kommuner: Albertslund, Kalundborg og Slagelse.
Albertslund Kommune arrangerede, at elever og undervisere
pa FGU Vestegnen mgdtes pa tvaers af uddannelseslinjer. |
Kalundborg Kommune havde kommunens ABC-koordinatorer
valgt at samle tre forskellige grupper af borgere pa
Kalundborg Gymnasium. Sdledes mgdtes gymnasieelever

fra musiklinjen pa Kalundborg Gymnasium med medlemmer
af kommunens KOL-kor og brugere af Sund Stil — som er

en idraetsforening for borgere med psykiske lidelser — til

en eftermiddag i musikkens tegn. | Slagelse Kommune

blev Lyden af ABC gennemfgrt som et aftenarrangement
arrangeret som et samarbejde mellem Slagelse Kommunes
ABC-koordinatorer og Slagelse Frivilligcenter. Malgruppen
for arrangementet var alle foreninger og feellesskaber,

som deltog i Feellesskabsstafetten. Lyden af ABC er saledes
afprgvet blandt forskellige malgrupper, i forskellige dele af
Danmark, pa forskellige tider af dggnet og i meget forskellig
stgrrelsesorden.



Sagt af deltagere i Lyden af ABC

“Jeg var pd sangskrivningsveerksted og brugte det
meste af min eftermiddag dernede. Jeg var helt hgj
bagefter, og det var fantastisk.” Hvilke faellesskaber

er betydningsfulde
for dig?

“Jeg synes, at musik er sd terapeutisk, sd jeg synes, at
det er en genial idé at bringe musik ind i arbejdet med
mental sundhed, fordi jeg ved af egen erfaring, hvad
det kan ggre ved mig. Man fgler sig mere fri, og man
faler sig mere accepteret, fordi det er et feellesskab.”

“Jeg har snakket med nye mennesker, som jeg ikke
kendte far i dag, da vi var i den her workshop,

hvor vi snakkede om plader. Der fik vi snakket om
barndomsminder, hvordan vi ser os selv, oplevelser,
rejser osv.

“Det var en stor oplevelse at se sd forskellige
mennesker indtage nye roller som trommeslagere eller
kor i den store afsluttende feellesskabskoncert.”

arbejdssituationer
oplever du en

_ folelse af glaede?
ABC-dialogkort

Malgruppe: Barn, skolebgrn, voksne og medarbejdere.

Slagelse Kommune har udarbejdet en reekke dialogkort til
henholdsvis bgrn i daginstitutioner, skolebgrn, voksne og
medarbejdere med afsaet i ABC-budskaberne. Dialogkortene
til bgrn i daginstitutioner igangsaetter ABC-adfaerd via
bevaegelsesgvelser (ggr noget aktivt) og samarbejdsgvelser
(g@r noget sammen) og ved at szette fokus pa meningsfulde
aktiviteter (ggr noget meningsfuldt).

Eksempel pa dialogkort til medarbejdere
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Formalet med dialogkortene til skolebgrn og voksne er

at gge opmaerksomheden pa, hvad man kan ggre for

egen og andres mentale sundhed ved at stille en raekke
refleksionsspgrgsmal, der skal inspirere til at gge og
vedligeholde fremtidig ABC-adfzerd. Dialogkortene bergrer
emner relateret til aktivitet, faellesskab og meningsfuldhed,
fx: "Hvor finder du ro?”, "Hvornar har du sidst gjort noget
godt for andre?”, og “Hvad er det gode liv for dig?”.
Dialogkortene til medarbejdere saetter mere specifikt fokus
pa trivsel, arbejdsglaede og faellesskaber pa arbejdspladsen,
men spgrgsmalene er formuleret med afsaet i ABC-
budskaberne, fx: “Hvad er det bedste ved dit arbejde?”,
"Fgler du dig som en del af et arbejdsfaellesskab?” eller
”"Naevn én ting, du ikke kan, og som du gerne vil lzere”.

Dialogkortene kan med fordel fglges op af en gvelse, hvor
deltagerne udfylder en tom skabelon med de gnsker, de har
i forhold til fremadrettet at saette fokus pa at ggre noget
aktivt, noget sammen og noget meningsfuldt, sa deltagerne
dermed opfordres til handling pa deres viden om, hvad der
fremmer mental sundhed.

Byg noget

sammen

Eksempel pd dialogkort til bgrnehavebgrn
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ABC pa kvindekrisecentre

Malgruppe: Medarbejdere, kvinder og b@rn pa
kvindekrisecentre.

DGI har i samarbejde med Landsorganisation af
Kvindekrisecentre (LOKK) — pa et kvindekrisecenter pa
Sjeelland — arbejdet med at styrke kvinder og bgrns mentale
sundhed og sammenhold gennem bevaegelse og leg.
Desuden er en fremtidig kobling til foreningslivet med til

at give kvinder og bgrn mulighed for at deltage aktivti et
meningsfuldt faellesskab.

Indsatsen udrulles nu til kvindekrisecentre landet over
som en DGl-certificering. Malet med DGl-certificering af
landets kvindekrisecentre er at skabe faglige og kulturelle
forudsaetninger for, at personalet tgr, evner og er motiveret
for at skabe mere bevaegelse og leg i hverdagen pa
kvindekrisecentrene for at styrke relationen mellem mor
og barn, arbejde med at maerke graenser og hjzlpe kvinder
og b@grn med at komme i kontakt med deres krop. Gennem
DGl-certificeringen vil personalet pa kvindekrisecentrene
veere i stand til at skabe et falles sprog og en fzlles
forstdelsesramme for mental og fysisk sundhed, leg og
bevaegelse.

Opkvalificeringen af medarbejderne pa kvindekrisecentrene
bestar af tre moduler, der omhandler 1) ABC for mental
sundhed, 2) Leg, motorik og sanser samt 3) Kropslig
dannelse og handleplan.



NATUR-lige feellesskaber

Malgruppe: £ldre, ensomme borgere.

LOF Nordvestsjeelland og Kalundborg Kommune har
udviklet indsatsen "NATUR-lige feellesskaber”, der er et
forlgb over seks mgdegange, hvor deltagerne bliver ledt
gennem spaendende omrader i lokal natur af en ga-guide
eller underviser. Tempoet pa vandreturen er roligt, sa alle
kan vaere med. Undervejs bliver der holdt pauser med plads
til samtaler — evt. over medbragt mad. Indsatsens formal

er at samle voksne borgere i den frie luft og naturskgnne
omrader til faellesskab, bevaegelse og samtaler. Underviseren
faciliterer og igangsaetter samtalerne pa ga-holdet med
hjeelp fra samtalekort fra ABC for mental sundhed.

Feellesskabsstafetten

Malgruppe: Borgere, frivilligcentre, lokale foreninger og
feellesskaber samt kommunale institutioner.

Feellesskabsstafetten er et initiativ under partnerskabet ABC
for mental sundhed. Idéen er fgdt i Slagelse Kommune, der
afviklede den for fgrste gang i 2019, hvor kommunen over
fem dage blev bundet sammen gennem en stafet, hvor
foreninger og frivillige skulle transportere en depeche — pa
lands og til vands — baret af repraesentanter fra de mange
foreninger og faellesskaber, der deltog. Bernehavebgrn gik
med depechen og gav den videre, roklubben sejlede med
den, beboere cyklede med den osv. | alt blev depechen
transporteret over 125 km af mere end 100 lokale
feellesskaber.

Sidenhen har en raekke ABC-kommuner afholdt og planlagt
feellesskabsstafetter, og i 2021 afholdt seks ABC-kommuner
feellesskabsstafetter. Kommuner, frivilligcentre, lokale
foreninger mv. gar sammen om at holde en faellesskabsstafet
med det formal at skabe rammen for mgder pa tvaers
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af faellesskaber og bringe bade frivillige foreninger,
kommunale institutioner og andre organisationer sammen
i ét stort feellesskab. Med fellesskabsstafetten synligggres
de mange faellesskaber og aktiviteter i lokalmiljget, og
borgerne inspireres og inviteres til at deltage. Depechen
transporteres rundt mellem feellesskaberne ved fx at ga,
cykle, svsmme, sejle eller ro — og den er sagar blevet flgjet.
Undervejs pa ruten kan der ggres ophold med forskellige
aktiviteter som fx faellesspisning, braetspilsaften, abent hus,
morgengymnastik, koncert med lokale musikere, foredrag,
syvaerksted mv. Mange kommuner valger at gennemfgre
feellesskabsstafetten i forbindelse med ABC-ugen i uge 41 og
Verdens Mentale Sundhedsdag den 10. oktober.

e

Fellesskabsstafet
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Stemmer pa Stevns
Malgruppe: Alle.

”Stemmer pa Stevns” bestod af en raekke pa tre uformelle
sangaftener fire forskellige steder pa Stevns, som var dbne
for alle og uden tilmelding. Sangaftenerne gav mulighed

for at mgdes og gve faellessange inden kulminationen

pa Verdens Mentale Sundhedsdag den 10. oktober,

hvor alle interesserede kunne mgdes til fellessang i et
samlet kor, hgre et opleeg om ABC for mental sundhed,

nyde faellesspisning, quizze med dialogkort samt hgre
koncert ved Musikskolens band, der uropfgrte ABC-

sangen “Nar alt kommer til alt” — lavet til Verdens Mentale
Sundhedsdag. Tanken bag ”Stemmer pa Stevns” var at samle
kommunens borgere om at ggre noget aktivt sammen med
omdrejningspunktet sang og musik, der giver mening og ikke
mindst lyst og mod til at mgde op i helt nye feellesskaber.

De fire arrangementer forlgb over en maned, og Stevns
Kommune, herunder Sundhedsomradet, Fritidsomradet

og Stevns Musikskole i samarbejde med Stevns
Frivillighedscenter, stod for indsatsen og deltog i afviklingen.

Trivsel og arbejdsglaede i sundhedscenteret
Malgruppe: Kommunale medarbejdere.

| Neestved Kommune har udvalgte arbejdspladser siden
foraret 2020 arbejdet med at styrke trivsel og arbejdsglade
med afsaet i ABC for mental sundhed. Gennem workshops
med introduktion til, hvad man kan ggre for at styrke egen
og andres mentale sundhed, gives den enkelte medarbejder
en forstaelsesramme til at reflektere over egen ABC-adfaerd
og drgfter sammen med kollegaer i arbejdsteams, hvad de
allerede ggr, som styrker trivsel og arbejdsgleede, og hvad
der kan ggres mere af.

Efter afholdelsen af workshops er opmaerksomhedspunkter
og anbefalinger fra de respektive teams blevet preesenteret
for MED-udvalget og ledelsen. Dette har givet mulighed for
efterfglgende at rette blikket mod de strukturelle rammer
og betingelsers betydning for trivsel og arbejdsgleede — og
igangsaette udvalgte indsatser. Planen er at udbrede ABC for
mental sundhed i arbejdet med trivsel og arbejdsglaede pa
flere arbejdspladser i Neestved Kommune i et samarbejde
med ABC-koordinatorer fra sundhedsomradet.




ABC i undervisning pa uddannelsesinstitutioner
Malgruppe: Bgrn, unge og voksne under uddannelse.

Flere partnere i ABC for mental sundhed har over hele
landet malrettet indsatser, aktiviteter og events mod

elever og studerende under uddannelse som et led i den
almene undervisning og/eller i fordybelsesuger samt

som et led i studiestart og introforlgb. Undervisningen

er gennemfgrt af holdundervisere og leerere, men ogsa

af kommunale sundhedskonsulenter/ABC-koordinatorer
eller medarbejdere fra DGI, der har besggt klasser, hold

og skoler. Undervisningen indeholder almindeligvis bade
vidensoplaeg, refleksionsgvelser og fallesskabsgenererende
samarbejdsgvelser. Eleverne eller de studerende
praesenteres for flodmetaforen (se afsnittet om floden), en
tilpasset dagsrejsefortaelling til den konkrete malgruppe

(se afsnittet om dagsrejsen), ABC-budskaberne samt
begrebet mikrohandlinger (se afsnittet om principper bag
arbejdet med ABC). Desuden arbejdes der med det konkrete
klasse- eller holdfzallesskab og trivslen eleverne imellem.
Formalet med undervisningen er at fremme elevernes
handlekompetence i forhold til mental sundhedsfremme

og gge deres mental wellbeing literacy, samtidig med at
undervisningen inspirerer til ABC-adfzaerd i hverdagslivet lige
her og nu.

“Ndr man teenker pad idreet, sa taenker man mere pd
fysisk sundhed, men det er faktisk ogsa vigtigt, at man
laerer om psykisk sundhed og mental sundhed. Det er
lige vigtigt at lzere om begge ting.”

Elev, 10. klasse — om at modtage undervisning
i ABC for mental sundhed som en del af
idreetsundervisningen
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”| skolen og ude har jeg prgvet at holde dgren for folk
og hjeelpe dem med smd ting — hvis de fx har brug for
hjeelp til lektier, sa s@rger jeg for det. Og derhjemme
har jeg vaeret mere opmaerksom pa at spgrge ind til,
hvordan min familie har haft det. Og sige hej, ndr jeg
kommer hjem. Det plejer jeg altid at gare, jeg har bare
vaeret mere opmaeerksom pd at huske det.”

Elev, 10. klasse — om at arbejde med og blive
opmaerksom pa sine mikrohandlinger

"At veere aktiv pavirker ogsa ens mentale sundhed,
for tit, ndr man laver noget aktivt, sG er man sammen
med folk. Og det er rigtig godt for hjernen.”

“Det der med feellesskab, det er meget vigtigt. Fordi
sd er man sammen med nogen. Og man plejer jo at
have det ret godt, nGr man er sammen med andre
folk, man godt kan lide at veere sammen med.”

“Jeg synes, det at svsmme, det er bdde aktivt, og man
kan ggre det sammen. Men det er ogsG meningsfuldt,
hvis man drukner — fx hvis man falder af sit surfbreet,
sd skal man jo svgmme ind til land.”

Elever, 5. klasse — refleksioner over ABC-budskaberne

“Det jeg mest tog med fra undervisningen, det var
det her med mikrohandlinger. Og det, jeg taenkte
mest over, det var, hvilke mikrohandlinger jeg kunne
foretage mig, som er realistiske. Men ogsd kunne
hjeelpe mig med at fd en bedre dag.”



“Hvis vi far en opgave, skal jeg spgrge mere ind til
opgaven [skoleopgaver], sG jeg har en god idé om,
hvordan jeg skal Igse opgaven. Det var den ene
mikrohandling. Og det har hjulpet. Det har jeg brugt
siden. Hvis jeg far udstukket en opgave, som jeg ikke

helt forstdr, skal jeg virkelig pr@gve at sp@rge ind til den.

Det har jeg ikke gjort farhen. Det har ikke kun givet

mig en bedre forstdelse for opgaven, men ogsa hjulpet

mig med at have nemmere ved at Igse opgaverne.
Fordi jeg forstdr, hvad det handler om, har jeg ikke

sd store problemer med ikke at fd lgst opgaverne.

For hvis jeg ikke far lavet en opgave, sa far jeg darlig
samvittighed over det. Og det hjzelper ikke pa sagen.”

Elev, FGU — om at bliver undervist i mikrohandlingers
betydning for mental sundhed og arbejde med egne
mikrohandlinger

l h '1‘ l'q
Kr m r.,ri:"...

tlm "

Mooty
\ ey

. T
wa), AN A

4 A L"-»

?‘”fﬁlr‘y

.Ff\
SI-.- ..rs.d:p i "/"fﬁ!w

Wﬂ n "F £|ﬂ;ﬂ' l'ltf.f i ! e |,{H=§7‘{

113

Refleksions- og vandresti pa Rungsted
Gymnasium
Malgruppe: Gymnasieelever.

Refleksions- og vandrestien pa Rungsted Gymnasium er

en interaktiv vandrerute, hvor bade elever og laerere kan
bruge en aktiv pause til at tanke fornyet energi og enten
alene, parvis eller i en mindre gruppe koble af i naturen og
forholde sig til refleksionsspgrgsmal undervejs. Habet er,

at ruten kan bidrage til at gge trivslen, afstresse og skabe
endnu stgrre samhgrighed blandt elever og lzerere. Ruten og
de tilhgrende samtale- og refleksionsspgrgsmal er udviklet i
samarbejde med ABC for mental sundhed og Walk to Explore
v. Jakob Aagaard.

Stien begynder ved en stor tavle, som hanger indenfor

pa Rungsted Gymnasium. Pa tavlen findes laminerede
samtale- og reflektionskort, som kan tages med pa den
udendgrs refleksions- og vandresti. Flere af spgrgsmalene pa
samtale- og refleksionskortene handler om forhold direkte
relateret til ABC-budskaberne om at ggre noget aktivt, ggre
noget sammen og ggre noget meningsfuldt. Fx spgrgsmal
om betydningen af sociale relationer for den enkelte eller
spgrgsmal, som far de unge til at reflektere over, hvornar de
sidst har gjort noget for at holde sig mentalt eller spirituelt
aktive. Andre spgrgsmal handler om mere eksistentielle
emner, som fx hvilke kernevaerdier den enkelte har, eller om
der er nogle vigtige sager, som man vil keempe for. Tanken
er, at eleverne reflekterer over og taler sammen om, hvad
mental sundhed er, hvordan de “ggr ABC”, hvad man kan
gore for at hjaelpe hinanden osv.



ABC for mental sundhed pa University College
Lillebaelt (UCL)

Malgruppe: Studerende fra paedagog-, lzerer-, sygeplejerske-
og socialrddgiveruddannelsen.

I modulet “Innovation pa TVAERS” samarbejder
studerende fra paedagog-, leerer-, sygeplejerske-

og socialrddgiveruddannelsen om at Igse en
velfeerdsudfordring, hvor alle faglighederne bringes i

spil. Pa UCL i Vejle har Vejle Kommunes ABC-koordinator

i samarbejde med en studievejleder pa UCL flere gange
budt ind med en velfeerdsudfordring omhandlende mental
sundhed, mistrivsel og studiefallesskaber blandt de
studerende selv pa UCL. Fx blev fglgende udfordring stillet
i efteraret 2021: "Hvilke konkrete “mikrohandlinger” kan |
iveerksaette pa jeres uddannelse for at styrke feellesskaber
og trivsel med udgangspunkt i rammen ABC for mental
sundhed? | bestemmer selv, om det skal vaere i en corona-
tid, altsa fortrinsvist online-initiativer, eller fysiske aktiviteter.
Gerne ved at bruge greb fra “nudging” og adfaerdsdesign.”
Det kom der bl.a. en studenterinitieret Krea-café ud af (se
billede).

ABC for mental sundhed har desuden veaeret brugt som
fundament i forbindelse med studiestart pa paedagog- og
lereruddannelsen pa UCL, hvor de studerende har lavet
deres egne dagsrejsefortaellinger til at undersgge “det gode
studieliv” og "den gode studiegruppe”. Pa bade lerer-,
paedagog-, socialradgiver- og sygeplejeuddannelsen er
eller bliver ABC for mental sundhed fremadrettet en del

af pensum pa udvalgte fagmoduler, hvor de studerende
kleedes pa til at praktisere mental sundhedsfremme i deres
kommende virke som velfaerdsarbejdere.

Bright over Night pa Slagelse Gymnasium

Malgruppe: Gymnasieelever.

Bright Over Night er et innovationsprojekt, i samarbejde
mellem Slagelse Gymnasium, Syddansk Universitet

og Slagelse Kommune, hvor elever i 2. g med idreet,
samfundsfag og matematik pa A-niveau har 32 timer til at
komme med innovative lgsningsforslag til en case. Eleverne
fik felgende case: ”I skal komme med Igsningsforslag til,
hvordan man ved hjalp af bevaegelse kan fremme trivsel
og mental sundhed pa ungdomsuddannelser. | vaelger selv
fokus, tilgang, form og indhold, sa laenge | praesenterer

et konkret forslag til et initiativ, som | mener kan Igse
problemstillingen”.

Inden besvarelsen af selve casen, fik eleverne oplaeg om
mental sundhed, herunder ABC for mental sundhed, ligesom
de fik en raekke spgrgsmal udleveret, der kunne hjalpe

dem i gang med at udvikle indsatsen, fx: “Hvordan kan
ungdomsuddannelserne skabe sunde og stgttende rammer
for elevernes trivsel og mentale sundhed?”, “Hvad har
betydning for, om unge pa ungdomsuddannelserne bevager
sig?” og "Hvordan kan | bruge forstaelsesrammen ABC for
mental sundhed — ggr noget aktivt, ggr noget sammen og
gor noget meningsfuldt?”.




ABC-indsatser under udvikling og afprgvning

Kulturens Rige

Kulturens Rige er et samarbejde mellem ABC for mental sundhed, Sund By Netvaerket, Aktionsuniversitetet og Danmarks
Underholdningsorkester. Kulturens Rige skal bane vejen for, at kunst og kultur i hgjere grad anvendes rammesattende
og strukturelt i arbejdet med mental sundhedsfremme i kommunerne, pa tveers af afdelinger, forvaltninger og eksterne
aktgrer — herunder frivillige foreninger og borgere. Gennem praksisnaere aktionslaeringsforlgb i syv danske kommuner
anvendes kunst og kultur som omdrejningspunkt for at skabe og udvikle konkrete lokale, borgerrettede projekter, der
gennem involverende deltagelse fremmer borgernes mentale sundhed.

Trivselsindsats pa SAMF/KU

| april 2021 blev der iveerksat en trivselsindsats pa Det Samfundsvidenskabelige Fakultet, Kgbenhavns Universitet, som
bygger pa principperne bag ABC for mental sundhed. Formalet med indsatsen er at fremme de studerendes mentale
sundhed ved 1) at skabe bevidsthed blandt de studerende om, hvad de selv kan ggre for at styrke egen og andres
mentale sundhed, og 2) at fremme fzallesskaber og et godt studiemilj@. Indsatsen gennemfgres i fgrste omgang pa Det
Samfundsvidenskabelige Fakultet (SAMF), KU. Indsatsen har et dobbelt fokus: De studerende far viden, kompetencer
og handlemuligheder til at styrke mental sundhed. Disse kan ikke blot bruges her og nu, men udggr ogsa pa lang sigt et
supplement til de faglige kompetencer, de studerende har opbygget i Igbet af studietiden. Indsatsen vil fungere som en
pilotindsats, der forankres pa SAMF og senere tilpasses og udbredes til andre uddannelser og studerende i Danmark.
Indsatsen bestar af flere komponenter, bl.a. et online undervisningsforlgb om mental sundhedsfremme, der udvikles i
samarbejde med Warwick University, et aktionslaeringsforlgb, der skal bidrage til kapacitetsopbygning og styrke centrale
medarbejdergruppers viden og kompetencer til arbejdet med at fremme mental sundhed blandt de studerende, samt
kampagneaktiviteter, der satter fokus pa trivsel, studiemiljg og feellesskaber.

ABC pa ungdomsuddannelser og FGU’er i Region Syddanmark

Med indsatsen “ABC for mental sundhed pa ungdomsuddannelser” inviterer Region Syddanmark alle
ungdomsuddannelser, FGU’er samt kommuner til at indga i en feelles indsats om en fremtid med unge i trivsel (2).

Alle elever pa ungdomsuddannelser og FGU’er er malgruppen — uanset mentalt helbred. Fokus er pa at gge psykisk
velvaere, kompetencer og robusthed samt skabe stgttende miljger pa ungdomsuddannelserne og FGU’erne. | indsatsen
skal deltagerne arbejde med skolernes kultur og overordnede rammer for deltagelse af alle unge og ansatte med
udgangspunkt i lokale udfordringer. Region Syddanmark ved, at skolerne allerede har gang i mange trivselstiltag, og det
arbejde vil indsatsen hjelpe videre. Der vil vaere fokus pa, at veerktgjerne skal tilpasses forskellige typer uddannelser
og danne netveerk, sa skoler, der ligner hinanden, kan sparre med og inspirere hinanden. Alle ungdomsuddannelser og
FGU’er er forskellige og har brug for forskellige vaerktgjer.
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Gruppeperspektivet: ABC-
partnerskabet far voksevaerk, og
ABC-rammen giver mening for
partnerne

Derfor virker partnerskaber til at fremme

mental sundhed

Det er efterhanden velbelyst, at sundhedsfremmende
partnerskaber, som ABC for mental sundhed, virker og giver

mening i forhold til at arbejde med mental sundhedsfremme.

| et litteraturstudie baseret pa 26 undersggelser (72)
praesenteres ni forhold, som er afggrende for at skabe

gode og velfungerende partnerskaber til sundhedsfremme.
De ni forhold har vaeret opmaerksomhedspunkter for
partnerskabet ABC for mental sundhed siden partnerskabets
begyndelse, som led i at skabe de bedste rammer for
partnerskabet. De ni forhold er:

1. Feelles malsaetning, der er tilpasset partnernes
individuelle eller institutionelle mal

| ABC for mental sundhed arbejdes der ud fra fem principper
for at opfylde partnerskabets feelles vision om at skabe
bedre mental sundhed i befolkningen. Da alle partnere er
forskellige og har forskellige ressourcer og dagsordener,

bgr ABC for mental sundhed teenkes ind i organisationens
egne malsaetninger og tilpasses de lokale behov for at

blive implementeret og forankret bedst muligt (laes mere i
afsnittet om, hvad vi kan laere af DGI).

2. Bred vifte af forskellige partnere samt en balance af
menneskelige og finansielle ressourcer

ABC-partnerskabet er etableret pa tveers af sektorer og

med forskellige organisationer, fagligheder og interessenter
for gje. Den st@rste effekt af det sundhedsfremmende
arbejde opnas med en flerstrenget indsats, dvs. nar der
samtidigt arbejdes pa tveers af forvaltninger og sektorer med
forskellige metoder og sundhedsfremmende indsatser (9).
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3. Lederskab med fokus pa tillid, tiltro til hinanden og
rummelighed

ABC for mental sundhed er forankret med en projektledelse,
en styregruppe og et sekretariat, der formelt set traeffer
beslutning om partnerskabets arbejde. Der er dog en
grundlaeggende tillid og tiltro til, at man som partner
arbejder med ABC-rammen pa en made, der bade sikrer
forankring af ABC’s principper og er tilpasset den lokale
kontekst hos den enkelte partner (se ogsa afsnit om

principper).

4. Lgbende evaluering og tilpasning af kommunikation

Det er vigtigt, at ABC for mental sundhed bliver
implementeret lokalt i trad med partnerskabets vision,
samt at arbejdet omkring ABC for mental sundhed stgtter
op omkring de lokale strategier og indsatser. Derfor kan
formidlingen af ABC-budskaberne ogsa tilpasses lokalt og
Igbende, sa de er i overensstemmelse med den enkelte
organisations dagsorden. | ABC for mental sundhed lzegges
der vaegt p3, at partnerne udbreder ABC-budskaberne bade
internt i organisationen og eksternt over for slutbrugere

(fx borgere, brugere og medlemmer) gennem egne
kommunikationskanaler. Her kan de udviklede kampagne- og
kommunikationsmaterialer til ABC for mental sundhed med
fordel bruges.

5. Balance mellem formelle og uformelle roller og
strukturer afhaengigt af malet

Partnerskabet ABC for mental sundhed har en overvejende
flad struktur — dog med en central beslutningsdygtig
projektledelse med nogle klare rollefordelinger og strukturer
for fx netvaerksmgder osv. Fra den centrale projektledelses
hold inviterer vi og opfordrer alle de partnere, der har lyst

til at bidrage i indsatsen, til at teenke med — bl.a. via mindre
arbejdsgrupper.



6. Opbygning af tillid mellem partnerne

Opbygning af tillid mellem partnerne er et centralt element,
som er af afggrende betydning for at na vores feelles mal

og opfylde vores vision. Dels er der stor tillid til, at ABC-
rammen implementeres og anvendes pa den made, som
giver bedst mening hos de respektive partnere, men tillid

er ogsa saerligt vigtigt for at kunne drage nytte af hinandens
erfaringer og vidensdele i partnerskabet. Netop derfor er

et af de vaesentligste elementer i netveaerket abenhed og
nysgerrighed pa, hvordan vi hver iseer bruger ABC i praksis.

7. Balance mellem vedligeholdelses- og
produktionsaktiviteter

Partnerskabsarbejdet er omfattende og rummer bl.a.
udbredelse og implementering af ABC-budskaberne pa
individ-, gruppe- og samfundsniveau samt vedligeholdelse
af partnerskabet og dets fremdrift. Der ligger ogsa et stort
stykke arbejde i at sikre, at der arbejdes ud fra ABC’s fem
principper, at ABC-budskaberne forankres i lokale aktiviteter
osv. Det er mindst lige sa vigtigt at vaere opmaerksom pa
det Igbende arbejde, dialog og intern vidensdeling og
erfaringsudveksling i partnerskabet. At vedligeholde et
partnerskab fordrer derfor, at den centrale projektledelse
udfgrer et stgrre koordinationsarbejde, som er afggrende
og tidskraevende. Det er saledes ngdvendigt, at der
kontinuerligt er ressourcer til radighed til at sikre den
centrale projektledelse.
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8. Opmaerksomhed pa den politiske, gkonomiske,
kulturelle, sociale og organisatoriske kontekst

I ABC for mental sundhed er vi opmaerksomme pa den
kontekst, partnerskabet agerer i, og de lokale arbejds- og
forstaelseskulturer, der kan veere. Isar blandt de kommunale
partnere kan fx skiftende politiske vinde og prioriteringer
lokalt skabe udfordringer for forankringen af ABC-aktiviteter.
Det kan fa stor betydning for enkelte partneres engagement
i ABC for mental sundhed, og det er noget, vi hele tiden

er opmarksomme pa og forsgger at veere pa forkant

med. | ABC for mental sundhed er der en lydhgrhed over
for, at indsatserne skal tilpasses inden for de muligheder,
organisationerne og kommunerne har — bade i forhold til
deres gkonomi og de politiske rammer og dagsordener, de
agerer inden for.

9. Monitorering og evaluering af partnerskabet for Igbende
at kunne forbedre og tilpasse

Lebende monitorering og evaluering er et baerende
element i ABC for mental sundhed. Der gennemfgres
Igbende fglgeforskning af ABC-partnerskabet, hvilket er

helt afggrende for at sikre, at malet og visionen for ABC for
mental sundhed opnas pa det bedst taenkelige grundlag.
Ved at monitorere partnerskabet far vi ogsa Ipbende

indblik i, hvordan det udvikler sig, og hvilke behov der er
for justering. Denne indsigt giver mulighed for at handtere
udfordringer og tilpasse formidling, redskaber og materialer
undervejs og bidrager ogsa til, at erfaringer og resultater
spilles tilbage til praksis (de lokale partnere i ABC) og
projektledelsen undervejs. Bdde monitorering og evaluering
af partnerskabet er altsa altafggrende og gennemfgres bl.a.
som aktionsforskning (se mere i afsnittet om aktionslaering).



Erfaringer fra ABC-partnerskabet pa
gruppeniveau: Partnerskabet bliver stgrre og
stgrre

Siden ABC-partnerskabets begyndelse er det vokset med
stor hast. | perioden 2016-2018 bestod partnerskabet af
fa partnere, herunder Statens Institut for Folkesundhed,
Psykiatrifonden, Center for Forebyggelse i praksis, Sund By
Netveerket, DGI Storkgbenhavn, Det Danske Spejderkorps,
Dansk Oplysnings Forbund, Rgde Kors samt syv kommuner.
| perioden efter 2018 er der kommet mange nye partnere
med, fx Hjerteforeningen og Dansk Almennyttigt

ABC for mental sundhed over tid
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Figur 17: Partnere i ABC for mental sundhed over tid
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Boligselskab. Partnerskabets udbredelse pa organisations- og
foreningsniveau er stort, men det er vokset eksplosivt pa
kommunalt niveau. Der er nu 42 ud af 98 danske kommuner
med. En del af arsagen til denne vaekst kan tilskrives, at
Region Syddanmark blev partner i 2021. | den forbindelse
opfordrede de alle regionens kommuner til at gd med i
partnerskabet, hvilket nzeste alle gjorde.

Oplevet relevans og refleksion blandt de lokale
partnere

Vi gennemfgrer en arlig partnerskabsevaluering, som er
med til at danne et overblik over, hvordan ABC for mental
sundhed udvikler sig, hvilke aktiviteter der gennemfgres,
hvordan ABC-rammen bruges, hvordan partnerskabet
fungerer, og hvilke gode erfaringer eller udfordringer
partnerne oplever i forbindelse med arbejdet med ABC for
mental sundhed.

Et fast element i de arlige partnerskabsevalueringer er

at afdeekke partnernes selvrapporterede opfattelse af

ABC for mental sundheds relevans for arbejdet i deres
organisation. Vi har derfor spurgt, hvilken betydning
arbejdet med ABC for mental sundhed har haft for den
enkelte partner som medarbejder, som privatperson

samt for vedkommendes organisation. | forbindelse med
denne afrapportering har vi gennemgaet de kvantitative
svar fra partnerskabsevalueringerne og gennemfgrt en
gennemgaende kvalitativ analyse af de svar, vi har faet fra
partnerskabsevalueringen. Pa baggrund af vores analyser har
vi identificeret tematikker i besvarelserne, som belyser, hvad
partnerne taenker om brugen af ABC-rammen.



ABC-rammen som relevant, motiverende og
veerdifuld blandt frontpersonale og frivillige

Overordnet set har tilbagemeldingerne fra partnerskabet

i forhold til ABC-rammens relevans vaeret positive. Af figur
18 fremgar det, at langt stgrstedelen i 2021 angiver, at de

er meget eller delvist enige i, at det har vaeret udbytterigt at
veere medlem af partnerskabet. Der synes at vaere enighed
om, at ABC er en relevant og veerdifuld forstaelses- og
arbejdsramme, der giver en spandende og brugbar vinkel pa
mental sundhedsfremme. Flere organisationer og kommuner
understreger, at ABC er eller har veeret betydningsfuld for
deres arbejde med mental sundhed.

Det har veaeret udbytterigt for min
organisation at veere medlem af
partnerskabet ABC for mental sundhed (%)
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Figur 18: ABC-rammen er udbytterig for egen organisation

"ABC-partnerskabet er af uvurderlig betydning for det
kommunale arbejde med mental sundhedsfremme.”

Kommune 2022

Dog kan man ogsa ud fra figuren lzese, at selvom ABC-
rammen i altovervejende grad opleves som udbytterig

og relevant ude i organisationerne, har der i den seneste
periode vaeret en nedgang i antallet af partnere, der svarer,
at de er "helt enig” i udsagnene. Til gengzeld har der vaeret
en stigning i antallet, der svarer, at de er "delvist enig”.

ABC for mental sundhed har bidraget med en
relevant forstaelses- og arbejdsramme for
arbejdet med mental sundhedsfremme i min
organisation (%)
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Figur 19: ABC-rammens relevans i egen organisation
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Nogle partnere rapporterer, at ABC-rammens relevans kan
veere svaer "at seelge” til andre i organisationen, da rammen
kan opleves som konkurrerende i forhold til det allerede
igangveerende arbejde med mental sundhedsfremme i
organisationen. Nogle synes endvidere, at ABC-rammen og
budskaberne er for enkle og banale. Her understreges det, at
det kan veere vanskeligt at arbejde med og prioritere noget,
der ikke ngdvendigvis er nye aktiviteter, da der i forvejen er
mange gode aktiviteter og indsatser med fokus pa mental
sundhed og trivsel i de respektive organisationer.

“Ndr jeg fortaeller om metoden, er der meget
forskellige reaktioner. Nogle synes, det er ekstremt
banalt, nogle kan slet ikke se, at de kan benytte det i
arbejdet.”

Kommune 2019

ABC bliver ogsa nogle steder set som en konkurrent

til eksisterende aktiviteter. Men selvom der kan vaere

lokale udfordringer med forankringen af ABC, er den
altovervejende oplevelse, at ABC er, og har veeret, en positiv
og konstruktiv made at arbejde med mental sundhed p3,
samt at den principbaserede tilgang har givet et falles sprog
og referenceramme for det mentalt sundhedsfremmende
arbejde.
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Giver et felles sprog for mental
sundhedsfremme — bade internt og eksternt

Der synes i hgj grad at vaere enighed om, at ABC for

mental sundhed har givet et falles sprog for mental
sundhedsfremme. Fx svarede 35,4 % og 27,7 % i 2021, at

de henholdsvis enten var “delvist enig” eller "helt enig” i, at
ABC for mental sundhed har skabt et faelles sprog for mental
sundhed, der ggr det lettere at samarbejde om mental
sundhedsfremme med eksterne organisationer eller aktgrer.

| partnerskabsevalueringerne understreger mange netop,
at en stor fordel ved ABC for mental sundhed har veeret,
at det har givet et felles sprog for arbejdet med mental
sundhedsfremme.

“ABC bliver en ramme og en felles forstdelse af mental
sundhed, vi kan tale ud fra.”

Kommune 2022

Flere partnere giver udtryk for, at det faelles sprog, som
ABC-rammen giver, har vaeret en klar fordel, da det ggr det
muligt at italesaette arbejdet med mental sundhed pa en
mere forstaelig made, der gar pa tvaers af organisationer,
forvaltninger eller afdelinger. ABC bliver altsa en felles
forstaelsesramme for mental sundhed, som alle, der kender
til ABC, kan tale ud fra. Dette synes at vaere en stor fordel —
iseer nar der skal etableres samarbejder pa tveaers. Her bliver
ABC en meningsfuld referenceramme, som giver et forspring
i samarbejdet, bade internt og pa tveers.



"ABC er et feelles sprog — sG nar man mgder nogen, der Mange oplever altsa, at det falles sprog, som ABC giver, er

kender til ABC, sG er man to skridt lengere fremme i en force i arbejdet med mental sundhedsfremme, da det ggr
et muligt samarbejde, fordi vi har samme forstdelse af det lettere at samarbejde med andre. Hertil understreger
mental sundhedsfremme.” flere i partnerskabet, at ABC og den salutogene tilgang
har givet dem et handgribeligt flles tredje pa tveers af
Organisation 2021 forvaltninger eller afdelinger.
Igennem ABC for mental sundhed har vi faet Igennem ABC for mental sundhed har vi faet
et felles sprog for mental sundhed, der ggr et feelles sprog for mental sundhed, der ggr
det lettere at samarbejde om mental det lettere at samarbejde om mental
sundhedsfremme med eksterne sundhedsfremme inden for min organisation
organisationer eller aktgrer (%) (%)
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Figur 20: ABC som feelles sprog med eksterne organisationer og aktgrer Figur 21: ABC som feelles sprog inden for egen organisation
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Konkret og intuitiv made at forsta og arbejde
med mental sundhedsfremme pa

ABC-rammens handgribelighed og den intuitive made at
arbejde med mental sundhedsfremme pa, som ABC-rammen
tilbyder, er noget af det, der ogsa fremhaeves som en fordel
af flere partnere. Flere papeger, at A'et, B'et og C'et er

nogle rigtig gode og enkle budskaber, som bidrager positiv
til, hvordan man arbejder med mental sundhedsfremme i
organisationen. ABC for mental sundhed er kort og konkret
og taler ind i aktiviteter, som flere af organisationerne
allerede ggr. ABC for mental sundhed er derfor med til at
give et vaerktgj til at arbejde med mental sundhedsfremme i
praksis.

Stor interesse og motivation for ABC-rammen i

organisationen

Flere partnere rapporterer, at interessen og motivationen for
at arbejde med ABC-rammen er stor, samt at budskaberne
opleves som veerende meningsfulde. Her kan det tilfgjes,

at der er stor interesse for og accept af ABC som metode,
samt at det for ABC-koordinatoren kan vaere udfordrende at
honorere denne interesse blandt frontpersonale og frivillige,
som det kommer til udtryk i nedenstaende citat:

“Vi oplever meget stor interesse for at arbejde med
ABC-budskaberne. Nogle gange kan det veere sveert at
have tid nok som koordinator, ndr det kun er en lille
del af ens arbejdsopgaver.”

Kommune 2022

Det pointeres af flere partnere, at der opleves en stor
generel interesse for mental sundhed og szerligt et
stort gnske om at bruge ABC-rammen — bade blandt
fagpersonaler, men ogsa mere og mere i den brede
befolkning.

”@nsket om at arbejde med ABC for mental sundhed er
vokset “nedefra” — det vil sige, at vi som medarbejdere
har fremlagt @nsket om at bruge rammen. Der er et
@nske om at bruge ABC generelt.”

Kommune 2020



Samarbejde, erfaringsudveksling, viden og
leering i ABC-partnerskabet er udbytterigt og
relevant

Flere partnere understreger, at ABC-partnerskabet og
samarbejdet har bidraget til, at det bliver muligt sammen

at fremme mental sundhed gennem en fzlles indsats med
forskellige initiativer. Her suppleres det, at det giver mening
at vaere med i et partnerskab, der samler al viden og erfaring
omkring mental sundhedsfremme.

En szrlig fordel ved partnerskabet er det samarbejde, der
kan opsta mellem partnerne, nar de enten gar sammen om
en aktivitet eller bidrager til hinandens aktiviteter. Hertil
understreges det ogsa, at partnerne har stor glaede af at
bygge videre pa hinandens gode (og darlige) erfaringer, samt
at de fire arlige netveerksmgder pa tvaers af partnerskabet
kan fungere som et godt forum for idégenerering og til at
etablere kontakten mellem partnerne.

“Vi har haft stor glaede af at vaere en del af ABC
for mental sundhed. Partnerskabet har bidraget
med viden, laering og netvaerk — og sa har det
givet inspiration til, hvordan vi kan arbejde med
feellesskaber fremover.”

Organisation 2019
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ABC-rammen kan tale ind i organisationens
politikker, arbejde eller interesser

Flere partnere er ogsa optimistiske i forhold til at integrere
ABC-rammen i allerede eksisterende politikker og aktiviteter.
Mange af de indsatser, arrangementer, radgivning osv., som
de pageldende organisationer tilbyder, ligger fint i trad

med ABC for mental sundhed. Fordi man som organisation
allerede gor noget, der minder om det, er det naturligt ogsa
at benytte ABC som referenceramme og kampagne.

“Indtil videre har det veeret godt at begynde at arbejde
med ABC — iseer fordi det passer fint ind i andre
eksisterende eller kommende indsatser og knytter
godt an til vores sundhedsforstaelse, feellesskabernes
betydning for mental sundhed og “mdden” at arbejde
med sundhed og trivsel pd — isaer med involvering

af frivillige og foreninger. Derfor er vi positive og
forventningsfulde ...”

Kommune 2019

Den politiske og ledelsesmaessige opbakning til brugen af
ABC er dog essentiel for arbejdet med ABC-rammen. Flere
partnere oplever, at den politiske eller ledelsesmaessige
opbakning til brugen af ABC-rammen har stor betydning
for, om arbejdet med ABC bliver en succes lokalt. Safremt
opbakningen til brugen af ABC er der, kan arbejds- og
forstaelsesrammen tale ind i mange af organisationens
eksisterende politikker eller interesser. Som en partner netop
papeger, betyder den ledelsesmaessige opbakning, at ABC
for mental sundhed bliver brugt i alt, hvad de ggr — lige fra
mgder, oplaeg og kommunikation til indsatser, undervisning
osV.



Dog vurderer flere partnere, at manglende opbakning
har vaeret en udfordring i forbindelse med arbejdet med
ABC for mental sundhed. Hertil rapporterer flere, at der
ikke har vaeret nok interesse for ABC i organisationen, og
at der kan veere store udfordringer med at fa ABC gjort

til et felles sprog for arbejdet med mental sundhed pa
tveers af organisationen. Her er det vigtigt at fa inddraget
ledelsen i beslutningsprocessen om at arbejde med ABC,
da manglende opbakning fra organisationens side ggr det
sveert at arbejde med ABC-rammen i praksis (se afsnittet om
kapacitetsopbygning).

“Det er vigtigt at have ledelsesmaessig opbakning —
isaer ndr man skal ind pé andre forvaltningsomrdder,
hvor ABC er en “nice-to”-opgave og ikke “need-to”.

Kommune 2022

Flere partnere vurderer, at en af de helt store udfordringer
ved at fa ABC tilpasset lokalt er, at det er svaert at fa andre i
organisationen til for alvor at tage ejerskab og ansvar for at
fa implementeret ABC-rammen. Her tilfgjes det, at selvom

det kan veere sveert at fa andre til at tage ejerskab for ABC-

rammen, ma man presse pa for, at det sker.

“Man md blive ved med at klg pd, selvom alle ikke lige
k@ber konceptet fgrste gang. Der er altid nogen, der
gar, sé leg med dem, der vil lege.”

Kommune 2022

124

| Center for Forebyggelse i praksis nikkes der ogsa
genkendende ftil vigtigheden af at fa alle niveauer
med. Et gennemgaende opmarksomhedspunkt har
veeret, hvordan man sgrger for at fa alle niveauer i
organisationen (i dette tilfelde kommunerne) med.
Erfaringer peger p3, at det ikke kun er vigtigt at fa det
politiske niveau med, men ogsa det administrative
niveau, som faktisk arbejder med ABC-rammen og har
implementeringsansvaret for arbejdet med ABC for
mental sundhed lokalt.

Skaber stgrre fokus pa mental sundhedsfremme

Arbejdet med ABC for mental sundhed har bidraget positivt
til at seette mental sundhedsfremme pa dagsordenen i

de forskellige partnerorganisationer samt skabe stgrre
forstdelse for de beskyttende faktorer i arbejdet med mental
sundhedsfremme. Flere partnere vurderer, at ABC-rammen

i hgj grad har bidraget til deres fokus pa mental sundhed i
organisationen. Derudover kan ABC-rammen vaere med til at
flytte opmaerksomheden fra forebyggelse af psykisk sygdom
og et fokus pa risikofaktorer til i hgjere grad at handle om
mental sundhed, trivsel, livskvalitet, samt hvad man kan ggre
for at understgtte disse.

"ABC har bidraget til at understrege vigtigheden af at
seette fokus pa mental sundhed.”

Kommune 2021



“Det [ABC for mental sundhed] har dbnet gjnene for,
at mental sundhed er en grundlaeggende praemis for at
fungere i livet.”

Kommune 2022

| figur 22 ses det ogsa, at ABC for mental sundhed har vaeret
med til at skaerpe organisationernes fokus pa de beskyttende
faktorer og positive aspekter af mental sundhed, hvor 68,2
% i 2021 angiver at veere "delvist enig” (41,5 %) eller "helt
enig” (26,7 %).

Arbejdet med ABC for mental sundhed har
skeerpet vores fokus pa beskyttende faktorer
og pa positive aspekter af mental sundhed
(%)

100,0
90,0
80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0

0,0

Ikke
relevant

Delvist
enig

Delvist Hverken
uenig enig eller
uenig

Helt
uenig

Helt enig

H2019 ®2020 ®W2021

Figur 22: ABC-rammen har skaerpet fokus pa positive aspekter af mental
sundhed i egen organisation
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En forskningsbaseret ramme er vigtig
og legitimerer arbejdet med mental
sundhedsfremme

ABC-rammens videnskabelige forankring opleves som
vaerende vigtig, og i seerdeleshed gavnlig i forhold til at
understgtte argumentationen for brugen af ABC internt i
organisationen. Flere partnere peger pa, at ABC-rammen

er med til at begrunde og legitimere forskellige indsatser i
organisationen, samt at det er en styrke at kunne henvise

til partnerskabet og den forskningsbaserede arbejds- og
forstaelsesramme for mental sundhedsfremme, som ABC for
mental sundhed giver.

“Det giver enormt meget politisk velvilje, at ABC er ejet
af en forskningsinstitution og bliver fulgt undervejs.
Ndr man begynder at tale om, hvad man kan se ud

fra forskningen (som | har lavet), og man navner, at
Vibeke er professor i mental sundhed — sa giver det
virkelig noget credit og respekt.”

Kommune 2020



ABC-rammen og opkvalificeringen har skabt
refleksion om egen praksis

Mange partnere understreger, at ABC-rammen har faet

dem til at taenke over, hvordan de arbejder med mental
sundhedsfremme, samt gjort dem klogere pa omradet. Dertil
understreger flere, at ABC-rammen konkret har vaeret med
til at skubbe til deres opfattelse af, hvad mental sundhed

er, samt at det er blevet mere normalt at snakke mental
sundhedsfremme i foreningsregi.

Flere meddeler, at de henter meget inspiration i
partnerskabet og i ABC-rammen. Her tilfgjes det, at det er
fantastisk at se, hgre og laese om de erfaringer, man har gjort
andre steder blandt andre partnere. Disse erfaringer kan give
idéer til omsaetning i praksis, hvilket opleves som veerende
en gave for en partner, idet de far gode idéer, de ellers selv
skulle til at “opfinde”.

“Det har indtil videre givet os muligheden for at
fokusere mere samt lade os inspirere til, hvordan vi
kan arbejde med at fremme befolkningens mentale
sundhed.”

Kommune 2020

“Det er med til at holde mig til ilden. Det far mig altid
til lige at reflektere over, hvad vi er i gang med, og
om vi kan bruge noget af den inspiration, viden eller

materiale, der kommer ud af det.”

Kommune 2022
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"ABC for mental sundhed har Igftet vores projekt fra
“blot” at vaere at udvikle nogle aktiviteter til at blive
en indsats, hvor vi kommer til at arbejde med det hele
menneske.”

Kommune 2022

Flere partnere fremhaver ogsa sarligt netvaerksmgderne
som vaerende specielt udbytterige, eftersom de giver
lejlighed til at mgdes med forskellige aktgrer, fa inspiration
og udveksle idéer. Her naevner partnerne, at de bliver
inspireret til, hvordan de kan arbejde med mental sundhed
og trivsel. Bl.a. bemaerker organisationen DGI, at arbejdet
med ABC for mental sundhed har bidraget til at revitalisere
maden at arbejde med frivillige og faellesskab pa i
foreningen, men ogsa abnet organisationens gjne for, hvor
vigtig en spiller de kan veaere i forhold til at skabe mentalt
sundhedsfremmende rammer i en travl danskers hverdag.

Navnlig det forhold, at ABC for mental sundhed har

faet partnerne i de forskellige partnerorganisationer til

at reflektere over egen praksis og teenke over, hvordan
mental sundhedsfremme kan spille ind i eksisterende
arbejdsopgaver, synes at vaere den generelle opfattelse, da vi
spurgte partnerskabet om netop dette.

Seetter ord pa det, vi allerede gg@r

Mange af partnerne har allerede i mange ar arbejdet

med mentalt sundhedsfremmende tiltag, der ggr brug

af budskaberne i ABC-rammen, men uden at disse
budskaber har veeret italesat. Derfor vaekker ABC-rammen
ofte genklang, nar den bliver introduceret for frivillige

og frontpersonale i partnerorganisationerne. Flere
organisationer pointerer altsa, at ABC for mental sundhed
stemmer godt overens med de forstaelser og arbejdsgange,
som allerede er prioriteret i organisationen.



“Det tager udgangspunkt i noget, der i princippet
allerede er der i forvejen. Det ggr ABC til noget meget
konkret og hverdagsnaert.”

Kommune 2020

Fordi ABC-tankegangen kan taenkes ind i mange af de
indsatser, organisationerne i forvejen laver, opleves det
for flere som veerende oplagt at ga ind i partnerskabet.
Som en partner understreger, bruger de “igen og igen og
igen vendingen om de aktive meningsfulde faellesskaber
— sd meget, at vi ikke taenker pd, at det er ABC. Det er
blot MADEN, vi arbejder pG” (organisation 2020). ABC-
rammen giver altsa ord som fellesskab, meningsfuldhed
og aktivitet, som rammer godt ned i de tilbud og indsatser,
organisationerne i forvejen laver. Da flere organisationer
allerede — og ofte uden at have reflekteret over det —
arbejder ud fra en ABC-tilgang, bliver arbejdet med ABC
for mental sundhed ikke en ekstra arbejdsopgave, men er
derimod et vigtigt hjeelpemiddel i forhold til arbejdet med
organisationens kerneopgaver.

Selvom dette — altsa at ABC saetter ord pa noget, som
organisationer allerede ggr — for mange ses som veaerende

en fordel, ses det imidlertid som vaerende en udfordring

for andre. Fa naevner, at hvis man i forvejen arbejder med
initiativer eller aktiviteter, der minder om ABC-aktiviteter,

i andre projekter, giver det ofte ikke mening at bruge
“brandet/konceptet” ABC for mental sundhed. | disse
tilfaelde ligger ABC-principperne ofte som et implicit element
af en organisations arbejde, men er ikke noget, man som
organisation har valgt at italeszette eksplicit.
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Samfundsperspektivet: Stigende
fokus pa mental sundhedsfremme
og politisk medvind

ABC for mental sundhed pa samfundsniveau

| ABC for mental sundhed arbejder vi pa samfundsniveau
pa at sikre det bedste grundlag for, at beslutningstagere,
politikere og meningsdannere kan traeffe beslutninger, som
fremmer danskernes mentale sundhed. Det ggr vi gennem
vidensdeling, dialog og forskning. Det er habet, at ABC

for mental sundhed anvendes som national strategi for
mental sundhedsfremme i befolkningen, og at kommuner,
organisationer og foreninger arbejder ud fra ABC-rammen.

| ABC for mental sundhed arbejder vi for at udbrede
kendskab til mental sundhedsfremme og ABC-budskaberne
ved fx at veere aktive og synlige i offentlige debatter og

i pressen. Vi bidrager i relevante arbejdsgrupper, holder
oplaeg, deltager i paneler osv. med det formal at skabe det
bedste vidensgrundlag for beslutningstagere, politikere og
meningsdannere.

ABC-budskaber som officielle anbefalinger

| Danmark findes der officielle nationale anbefalinger for
fysisk sundhed, men endnu ingen officielle anbefalinger for
mental sundhed. Det en malsaetning, at ABC-budskaberne
bliver de officielle anbefalinger for mental sundhed i
Danmark. ABC for mental sundhed kan ses som en pendant
til anbefalingerne for fysisk sundhed, som knytter sig til
KRAM (Kost, Rygning, Alkohol og Motion) — fx 30 minutters
daglig fysisk aktivitet og indtag af 600 gram frugt og grgnt
om dagen. De tre ABC-budskaber kan tilsvarende fungere
som enkle konkrete anbefalinger til, hvordan man kan
vedligeholde og fremme mental sundhed.
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Det er saledes et mal med ABC for mental sundhed at styrke
viden om, hvad man kan og bgr ggre for at styrke egen

og andres mentale sundhed. Det vil styrke den sakaldte
wellbeing literacy i befolkningen, hvilket er i trad med
malsaetningen i Sundheds- og Socialstyrelsens faglige oplaeg
til “10-arsplan for bedre mental sundhed og en styrket
indsats til mennesker med psykiske lidelser” om, at viden
om betydningen af mental sundhed bgr udbredes i hele
befolkningen (9).

| Norge anbefales ABC for mental sundhed allerede som et
bud pa en national folkesundhedskampagne, der kan styrke
befolkningens viden og handlekompetence inden for mental
sundhed: “En nasjonal kampanje for den psykiske folkehelsa
kan ta utgangspunkt i ABC-modellen, som er utviklet i
Australia og er tatt i bruk av Folkesundhedsinstituttet i
Danmark ... ABC-modellen er lettfattelig og har dokumentert
effekt i forebygging av psykiske plager og rusproblemer. ABC
er allerede tatt i bruk flere steder i Norge, men ikke som en
nasjonal kampanje” (73)( s. 64).

Stigende politisk fokus pa mental
sundhedsfremme

| Danmark har vi i forbindelse med indsatser i forhold til
mental sundhed hidtil primaert fokuseret pa behandling og
malrettet forebyggelse. Imidlertid peger bade nationale og
internationale eksperter pa, at hvis vi skal ggre os hab om at
forbedre befolkningens mentale sundhed samt at knaekke
kurven med det stigende antal psykiske lidelser, er vi ngdt til
at investere i og prioritere mental sundhedsfremme som et
supplement til forebyggelse og behandling.



| ABC for mental sundhed arbejder vi ogsa pa
samfundsniveau i henhold til de internationale anbefalinger
fra fgrende organisationer som WHO (5), EU (74), ROAMER
(6, 7) og International Union for Health Promotion and
Education (8). Anbefalingerne kan sammenfattes i fglgende
punkter:

e Mere fokus pa faellesskabet frem for individet

e  Bygge bro mellem forskning, policy og praksis

e  Fremme et holistisk syn pa mental sundhed

e  Opprioritere mental sundhedsfremme og
forebyggelse

e  Styrke tveersektorielt og tveerfagligt samarbejde

e  Fremme mental health literacy hos befolkningen

e  Forskning i, hvad der holder os sunde, frem for
det, der gor os syge

e Indtenke mental sundhed i alle politikker

e Implementere forskningsbaserede indsatser

e  Opbygge kapacitet

e (ge politisk stptte

e  Reducere stigmatisering

e  Empower slutbrugere

Politisk er mental sundhed og mental sundhedsfremme
langsomt kommet pa dagsordenen i Danmark.
Coronapandemien har sat ekstra fokus pa mental sundhed
og har understreget, hvor vigtig mental sundhed er for

hele befolkningen og ikke kun for udsatte grupper. Alle har
maerket pa egen krop, hvor stor og grundlaeggende vigtig
betydning det har for den enkeltes mentale sundhed at
engagere sig i meningsfulde aktiviteter sammen med andre.

| en rapport fra 2020 papeger Vidensrad for Forebyggelse
behovet for at vedtage en national strategi for bgrn

og unges mentale helbred, og det fremhaves bl.a.,

at der bgr vaere fokus pa mental sundhedsfremme

de steder, hvor bgrn og unge har deres dagligdag (3).
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Verdenssundhedsorganisationen WHO har ogsa fokus pa
mental sundhedsfremme og har sat et konkret mal om, at 80
% af alle lande skal have mindst to nationale, multisektorielle
sundhedsfremme- og forebyggelsesprogrammer rettet mod
mental sundhed inden 2030 (5).

En konkret arbejds- og forstaelsesramme for
mental sundhedsfremme

Det er en grundlaeggende forudsaetning for et samfunds
velstand og sammenhangskraft at understgtte befolkningen
i at fremme og vedligeholde god mental sundhed. Det
handler bade om at hjalpe den enkelte, skabe gode
samfundsstrukturer og politisk sikre mere fokus og bedre
koordinering af indsatser pa omradet. Med ABC for mental
sundhed gnsker vi at styrke viden om og fokus pa veerdien af
mental sundhedsfremme gennem forskning, evaluering og
dialog med beslutningstagere, politikere og fremtraedende
meningsdannere, sa de pa et forskningsbaseret grundlag
kan skabe de bedste betingelser for borgernes mentale
sundhed. Vi arbejder saledes for at gge det politiske fokus
pa mental sundhed og saette dagsordenen for debatten
kommunalt, regionalt og nationalt, nar det gaelder mental
sundhedsfremme.

Vision pa samfundsniveau:

Vi styrker viden om og fokus pa veerdien af mental
sundhedsfremme, sa man fra politisk hold far
mulighed for at handle pa et forskningsbaseret
grundlag. | 2025 er ABC-budskaberne de officielle
anbefalinger for mental sundhedsfremme i Danmark.



Stor interesse for ABC for mental sundhed —
bade nationalt og internationalt

ABC for mental sundhed er allerede godt pa vej til at blive
den model, der peges pa, nar der skal arbejdes med mental
sundhedsfremme i kommuner, foreninger og organisationer.
Som beskrevet i afsnittet om gruppeperspektivet og ABC-
partnerskabet er partnerskabet vokset betydeligt over arene,
og der kommer hele tiden nye partnere til.

Region Syddanmark og naesten alle regionens kommuner gik
i 2021 med i ABC-partnerskabet — bl.a. som fglge af ABC'’s
deltagelse i en arbejdsgruppe omkring sundhedsaftalerne i
Region Syddanmark. Det betyder, at ABC for mental sundhed
nu er den overordnede ramme, der anvendes i forhold til at
nedbringe darlig mental sundhed, szerligt blandt de unge i
regionen (2).

Vi oplever en stigende interesse omkring ABC for mental
sundhed fra beslutningstagere og myndigheder. ABC for
mental sundhed er naavnt som eksempel pa, hvordan

der kan arbejdes med mental sundhed, i KL's udspil
"Forebyggelse for fremtiden”, i Sundhedsstyrelsens
Forebyggelsespakke om mental sundhed, i
Sundhedsstyrelsens faglige oplaeg til handlingsplan for gode
2ldreliv og pa Socialstyrelsens Vidensportal.

| Sundheds- og Socialstyrelsens faglige oplaeg til en
10-arsplan for bedre mental sundhed og en styrket indsats til
mennesker med psykiske lidelser er der et kapitel om mental
sundhedsfremme (9). Det faglige oplaeg har fglgende tre
malsaetninger i forhold til mental sundhedsfremme inden for
de naeste 10 ar:

1. Bgrn og unges mentale sundhed er vaesentligt
forbedret, herunder deres tro pa egne evner og
mulighed for at skabe meningsfulde relationer.
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2. Viden om betydningen af mental sundhed og
handtering af stress udbredes i hele
befolkningen.

3. Mennesker med psykiske lidelser oplever trivsel
og indgar i meningsfulde feellesskaber, sa
recovery understgttes og flere far mulighed for at
komme sig.

ABC for mental sundhed naevnes som et af de redskaber, der
kan tages i brug i forhold til alle tre malsaetninger.

Gennem de seneste ar er der ogsa kommet gget
opmaerksomhed pa ABC for mental sundhed fra flere
anerkendte eksperter, herunder professor Bente Klarlund og
lege, forfatter og foredragsholder Imran Rashid.

Bente Klarlund omtaler ABC for mental sundhed i sin
bog ”Yngre med arene”:

“Det er altsa ikke nemt at indkredse, hvad vi forstar
ved at vaere mentalt sund. Men det er i hvert fald
mere end fraveer af sygdom. Det indebaerer ogsa at
kunne hdndtere stress, etablere og bevare sociale
relationer, bidrage til samfundet og glaede sig over
livet. Professor Robert Donovan fra Australien har
spurgt en masse mennesker om, hvilke faktorer der
gar, at de har det godt. Det har resulteret i et system,
der er blevet kendt som ABC for Act-Belong-Commit.
Det vil sige: Ggr noget aktivt, ggr noget sammen, gar
noget meningsfuldt, og teenk ud over dig selv. Det gger
chancerne for mental sundhed og et godt liv.” (75) (s.
168-169).



Imran Rashid skriver i ”"Maerkbarhed” fra 2021:

“Et af de bedste danske bud pa en mental
folkesundhedsbevaegelse baseret pd salutogenesen
er initiativet ABC for mental sundhed. Det er

en sundhedsfremmende indsats, der gennem
partnerskaber, aktiviteter, feellesskab og
meningsfuldhed s@ger at fremme almindelige
menneskers trivsel uden at fokusere pa risikogrupper
og seerligt udsatte grupper. Denne bevaegelse bryder
dermed med den traditionelle sygdomsfikserede
tilgang, der har praeget sundhedsvaesenet i mange
ar. Initiativet har gennem de senere Gr skabt en

lang reekke partnerskaber med en lang raekke
toneangivende aktgrer, der samlet set har en stor
national bergringsflade, hvor indsatserne kan komme
flest til gavn.” (76) (s. 212-213).

ABC for mental sundhed under covid-19

Under covid-19-pandemien bidrog forskere fra ABC

for mental sundhed til Sundhedsstyrelsens officielle
anbefalinger om, hvordan man kan vedligeholde sin mentale
sundhed i forbindelse med nedlukninger og restriktioner.
ABC-budskaberne blev saledes en integreret del af
anbefalingerne (77). Isaer unges mentale sundhed var hardt
presset under pandemien (78). Videnskab.dk producerede
derfor i samarbejde med ABC for mental sundhed en video
om, hvordan unge kan fremme deres egen og andres
mentale sundhed under pandemien (79). Videoen viser,
hvordan NASA’s astronauter bliver traenet i at udholde
ekstrem isolation, ABC-budskaberne bliver introduceret, og
der drages paralleller til treeningen hos NASA. Videoen giver
til sidst forslag til, hvordan unge kan bruge ABC-budskaberne
i deres hverdag under nedlukning af samfundet.
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ABC spreder sig internationalt

Vi oplever Igbende interesse for ABC for mental sundhed

fra flere lande uden for Danmark. ABC for mental sundhed
anvendes nu i omfattende grad pa Faergerne og i Norge,

og Region Ostergétland i Sverige er i gang med at udbrede
ABC-rammen i Sverige. Derudover har Elon University i
North Carolina i USA pa baggrund af ABC for mental sundhed
udviklet en indsats til fremme af studerendes mentale
sundhed.

| foraret 2021 tog Institut for Psykologi, KU, initiativ til at
igangsaette arbejdet med at skrive en ansggning til Horizon
Europe. | projektet er 14 europaeiske partnere fordelt pa syv
lande gaet sammen om at udvikle en indsats til at fremme
mental sundhed med et szerligt fokus pa udsatte grupper.
Som en del af indsatsen skal der laves en syntese, hvor der
traekkes pa det igangvaerende arbejde og de erfaringer,

der er gjort i den danske indsats. Der skal bl.a. traekkes

pa partnerskabets erfaringer med lokal implementering

og med udvikling af konkret materiale til at oplyse om

og fremme mental sundhed blandt borgere, medlemmer

i idreetsforeninger osv. Syntesen skal resultere i en
tilpasningsdygtig, skalérbar og universel model for arbejdet
med mental sundhedsfremme, som kan implementeres i
en raekke europaeiske lande i forskellige settings og blandt
forskellige malgrupper. Malgrupperne i projektet streekker
sig fra unge i 15-arsalderen og op til 65+-arige. Som en del
af projektet skal der ogsa uddannes og opkvalificeres lokale
ABC-koordinatorer i de deltagende partnerlande. Denne
uddannelse og opkvalificering varetages af KU i samarbejde
med DGl.

Danmark har desuden en rolle som europaeisk hub —en
feelles forbindelse for alle de deltagende lande, som sikrer
sparring og vejledning i forhold til lokal implementering af
indsatsen i de enkelte lande.
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Foto: ABC-budskaberne under covid-19-pandemien
(film med astronaut Andreas Mogensen)
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Fra begyndelsen af ansggningsarbejdet har der har vaeret
stor interesse for ABC-modellen blandt de lande, som vi
inviterede med i ansggningen. De deltagende lande er
foruden Danmark: Finland, Irland, Kroatien, Tyskland,
Spanien og Grakenland, som alle skal implementere ABC
blandt deres udvalgte malgrupper. Desuden deltager Mental
Health Europe og EuroHealthNet, som bl.a. har til opgave

at sta for kommunikation omkring projektet samt sikre
yderligere spredning, hvis projektet viser sig at vaere en god
model for arbejdet med mental sundhedsfremme i de andre
europzaiske lande. Der laegges op til, at implementeringen
af ABC for mental sundhed i de deltagende lande, ligesom

i Danmark, bygger pa et tvaerfagligt og tvaersektorielt
partnerskab. Det er op til de enkelte lande at vurdere og
beslutte, hvilke aktgrer der skal veere en del af de lokale
partnerskaber, ligesom udviklingen af indsatser, aktiviteter
og materialer sker lokalt med afszet i ABC-principperne og
med inspiration fra det arbejde, der er udfgrt i Danmark.

Konsortiet omkring ansggningen bestar af eksperter inden
for mental sundhed, mental sundhedsfremme, medicinsk
antropologi, psykologi, sundhedsgkonomi, folkesundhed
osv. og omfatter bl.a. professor og grundlaegger af
Act-Belong-Commit Robert Donovan og ekspert i

mental sundhedsfremme og professor Margaret Barry.
Ansggningsprocessen er omfattende og bestar af flere
bedgmmelsestrin. Hvis det lykkes at fa midler, gar projektet i
gang i april 2024 og |gber over en firearig periode.
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Mental sundhedsfremme bgr prioriteres

Udenlandske erfaringer viser, at mental sundhed bgr taenkes
ind i alle politikker og pa tveers af forvaltningsomrader,

hvis vi virkelig vil ggre en forskel for befolkningens mentale
sundhed. Der er ganske enkelt behov for at arbejde langt
mere pa tvaers af faglige og organisatoriske skel end hidtil og
for at koordinere de mange indsatser, der foregar. Forskning
om mental sundhed og af hgjeste kvalitet pa tveers af
fagdiscipliner skal tilpasses til danske forhold og omsaettes,
sa det er muligt at implementere den i praksis i teet
samarbejde med praktikere. Desuden bgr mental sundhed
indtaenkes i de politiske prioriteringer pa alle niveauer. ABC
for mental sundhed tilbyder en forskningsbaseret arbejds-
og forstaelsesramme, som netop har vist sig anvendelig

pa tvaers af faglige og organisatoriske skel. Organiseringen

i et partnerskab pa tveers af forskere og praktikere sikrer
vidensdeling og omsaetning af forskning til praksis.
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Kommunikation af ABC for mental
sundhed

| ABC-partnerskabet saetter vi fokus pa mental sundhed
landet over — gennem lokale aktiviteter, kommunikation og
feelles initiativer som fx ABC-ugen og faellesskabsstafetterne.
En af de helt centrale visioner i arbejdet med ABC for mental
sundhed er at udbrede kendskabet til indsatsen samt
udbrede viden om, hvad man kan ggre for at styrke den
mentale sundhed — samt vigtigheden heraf. Bade gennem
egne, eksterne, lokale og nationale kanaler. Kort sagt: Vi
arbejder i fellesskab for at saette ABC og den mentale
sundhed pa dagsordenen.

Vi har i partnerskabet udarbejdet en
kommunikationsstrategi, som sikrer et feelles udtryk — og
med udgangspunkt i den samt de eksisterende erfaringer
med kommunikation af ABC har vi i denne del af bogen
samlet inspiration samt rad og idéer, som kan hjalpe med at
komme i gang med at bruge ABC-rammen og -budskaberne i
jeres kommunikation.

Indsatsens ultimative mal er at fa flere til at fylde deres

liv med ting, vi fra forskningen ved skaber bedre mental
sundhed og livstilfredshed. Vi skal ggre det nemt for folk at
tage det fgrste skridt, og i takt med at den enkelte pa sin
egen krop kan maerke effekten af at fylde sit liv med flere
positive elementer, skal motivationen til at fastholde de
handlingsmgnstre og vaner gerne opsta.

Formalet med kommunikationen i ABC er ikke at opfordre
folk til at engagere sig i en specifik aktivitet eller et bestemt
feellesskab, men snarere til at engagere sig i aktiviteter og
feellesskaber, som for den enkelte fgles meningsfulde. Vi
skal fgle os motiverede, hvis vi skal opsgge information og
fors@gge at eendre adfeerd. For at opna den motivation, der
kraeves for at handle, er det fgrst og fremmest afggrende,
at det, der "szelges” (i dette tilfelde mental sundhed i form
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af engagement i aktiviteter og faellesskaber), fgles relevant
for den enkelte. Det er ikke selve indholdet i, hvad der giver
mening i vores liv, der er afggrende for mental sundhed,
men snarere at det fgles meningsfuldt. Dette tankeszet har
vi i den gennemgaende kommunikation fx oversat til udsagn
som: “Hvad ggr dig glad?” og ”Din gamle hobby savner

dig”. Derfor er et af indsatsens succeskriterier, at borgerne
aktiveres gennem aktiviteter, de selv finder meningsfulde, og
selv tager initiativ til at invitere andre ind i aktiviteter eller
feellesskaber.

Budskaber

Kommunikations- og kampagneindsatsen har pa et
budskabsmaessigt niveau staet pa to ben:

1. Oplysning om vigtigheden af at ggre noget for sin
egen og andres mentale sundhed.

2. Inspiration til aktiviteter, der understgtter punkt
1 — dette er fx sket gennem henvisning til
konkrete aktiviteter og faellesskaber hos partnere
i ABC samt gennem kampagneelementer, hvor
fokus er trukket lidt vaek fra begrebet mental
sundhed og der i stedet er eksempler pa konkrete
handlinger.

Centralt i kommunikationen omkring og af ABC for mental
sundhed er at forsgge at bygge bro mellem forskningen
og borgerne med henblik pa at formidle gode rad om,
hvordan man styrker og passer pa sin egen og andres
mentale sundhed. Her er bl.a. de tre ABC-budskaber helt
gennemgaende: A) Ggr noget aktivt, B) ggr noget sammen
og C) gor noget meningsfuldt.

Nar man skal kommunikere ABC og mental sundhedsfremme
er det en god idé at holde budskaberne simple og ligetil.
ABC er forebyggende mental sundhedsfremme og skal



kommunikeres til alle. Kommunikationen er overvejende
med positivt fortegn og med fokus pa simple greb og
nemme handlinger, som den enkelte og feellesskabet kan
handle pa for at styrke sin egen og andres mentale sundhed.
Altsa er der ikke fokus pa, hvad der skaber mistrivsel,
hvilket ligger i forleengelse af den salutogene tilgang, som
er grundlaeggende i ABC for mental sundhed, hvor vi i
stedet for at fokusere pa, hvad der gg@r os syge, har fokus
pa det, der holder os sunde og raske — altsa en ressource-
og mulighedsorienteret forstaelse af sundhed (se mere i
afsnittet om et salutogent perspektiv).

Skal man afholde lokale aktiviteter, er det ud fra
ovenstaende vigtigt at taenke et formidlingselement ind i
aktiviteten. Kan man fx aktivere borgerne og laere dem lidt
om, hvad de kan ggre for at styrke deres egen og andres
mentale sundhed? Fx gennem synligggrelse af de tre ABC-
budskaber.

Malgruppe

Malgruppen for ABC for mental sundhed er hele den danske
befolkning. Men selvom den overordnede malgruppe

er sa bred, kan man med fordel malrette aktiviteter og
kommunikation til naermere bestemte malgrupper — fx
seniorer, gymnasieelever eller den travle smabgrnsfamilie.
Malretningen af jeres kommunikation vil ggre det mere
sandsynligt, at den enkelte kan spejle sig i netop jeres
kommunikation og budskaber. Som mennesker er vi ikke ens,
og det giver derfor ogsa god mening, at vi prgver at malrette
kommunikation til specifikke grupper af mennesker. Det
betyder ikke, at man ikke kan lave bred markedsfgring og
ramme flere end malgruppen, men det er godt at ggre sig
nogle indledende tanker om den primaere malgruppe, man
vil ramme.

Det meste kommunikations- og kampagnemateriale i ABC
for mental sundhed er lavet til blandede malgrupper med
forskellige interesser, sa man kan bruge det til at ramme den
malgruppe, der passer til den konkrete kontekst.

Kommunikations- og kampagnematerialer

| ABC-partnerskabet har vi i Igbet af arene produceret en
lang raeekke kommunikations- og kampagnematerialer, der
med bl.a. kreative greb og humor skal ggre danskerne
opmaerksomme pa vigtigheden af fokus pa vores mentale
sundhed — samt bidrage med viden om ABC og mental
sundhed samt de tre budskaber: A) Ggr noget aktivt, B) ggr
noget sammen og C) ggr noget meningsfuldt.

| samarbejde med studerende fra Danmarks Medie- og
Journalisthgjskole pa linjen “Kreativ kommunikation”
har vi bl.a. arligt produceret en reekke kampagne- og
kommunikationsmaterialer, som kan bruges bade online
og pa print — hvert ar tilpasset forskellige overordnede
temaer som fx “sammen er vi steerkere”, hvor fokus er pa
vigtigheden af fellesskaber.

Der er til de forskellige kampagner lavet bade film, SoMe-
posts og plakater, som kan bruges frit i partnerskabet. Meget
af materialet er lavet med sociale medier in mente, sa de har
kant og humor, skaber blikfang og vil give folk lyst til at dele
indholdet, sa vi nar bredere ud.

De forskellige kampagner, film og materialer kan findes pa
www.abcmentalsundhed.dk, og partnere i ABC for mental
sundhed har desuden adgang til det feelles fildelingsveerktgj
Filkassen, hvor materialerne ligger til download.


http://www.abcmentalsundhed.dk
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Som ABC-partner far man ud over de digitale materialer
ogsa mulighed for at fa tilsendt en raekke fysiske
kampagnematerialer, som er trykt fra centralt hold:

e  Balloneride tre ABC-farver og med logoer
e  ABC-nip-nappere til voksne

e ABC-nip-nappere til bgrn

e  Plakat med ABC-kampagnen “ABC’s ABC”
e  Postkort med "ABC’s ABC”

e  Folder om ABC for mental sundhed

e  Folder om den gode velkomst

Kontakt info@abcmentalsundhed.dk for info om de fysiske
materialer.

U

-
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Designguide

ABC for mental sundhed har en designguide, hvis formal

er at sikre genkendelighed og et ensartet og professionelt
udtryk, nar ABC for mental sundheds partnerskabskreds
kommunikerer om indsatsen og budskaberne. Vi har derfor
specifikke farver og skrifttyper, som partnerne opfordres

til at bruge, nar man kommunikerer ABC-rammen og
-budskaberne.

Logo

ABC for mental sundheds grundlogo bestar af navnetraekket
og en lille rund cirkel i C’et. Cirklen findes i sort-hvid

samt i de tre grundfarver, der hver repraesenterer de tre
handlingsanvisninger: Ggr noget aktivt (bld), gar noget
sammen (lilla) og g@r noget meningsfuldt (grgn). Der findes
ogsa versioner af logoet med de tre ABC-budskaber. Logoet
ma bruges i alle de farver, der er i ABC for mental sundheds
farvepalet (se mere om farverne i det fglgende).

Alle versioner af ABC-logoet samt designelementerne findes
i fildelingsvaerktgjet Filkassen, som ABC-partnere har adgang
til.

Typografi
Der foreslas to standardfonte til brug i Office-pakken:

e Calibri
o Times New Roman.
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Farvepalet

I ABC for mental sundhed benytter vi fglgende farver:

#84009D
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#009BA5

C:67
M: 94
Y:0
K: 0
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M: 0
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C:79
M: 16
Y: 36
K: 2

#BCODC4

#B4D6A2

#A2CCDO
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Kommunikation i praksis

| ABC for mental sundhed har vi kommunikeret indsatsen
og budskaberne savel nationalt som lokalt. Fra centralt
hold er ABC-hjemmesiden blevet udviklet, og derudover

er et ABC-nyhedsbrev, en Facebook-side og en Instagram-
profil blevet sgsat. De forskellige kampagner og
kommunikationsmaterialer er Igbende blevet udbredt pa
disse kanaler, og derudover har vi delt viden, gode rad,
nyheder samt aktiviteter og indsatser fra partnerne i ABC.
Ogsa pa det lokale plan har partnerne i ABC bl.a. sat diverse
kampagnematerialer i spil — ofte i lokalversionerede udgaver.
Derudover har vi ogsa arbejdet med presseomtale bade
nationalt og lokalt hos ABC-partnerne.

Adgang til kommunikationsmaterialer,
SoMe-tekster mv.

Alle partnere i ABC for mental sundhed far adgang til
fildelingsvaerktgjet Filkassen, hvor man bl.a. kan finde
en masse kampagnematerialer, der er produceret

til de forskellige arlige indsatser. Bade i form af
kampagnefilm, opslag pa sociale medier, plakater og
eksempler pa tidligere contentplaner med idéer til
tekster og indhold, som man kan lade sig inspirere af
og plukke fra.

ABC-ugen

Den 10. oktober er det Verdens Mentale Sundhedsdag,

og i ugen op til eller omkring (typisk uge 41) har vi sakaldt
ABC-uge, hvor vi i partnerskabet satter ekstra faelles

fokus pa kommunikationen af mental sundhedsfremme

— samt saetter fokus pa meningsfulde aktiviteter og
feellesskaber. Ambitionen er at have ABC-ugen som en arligt
tilbagevendende begivenhed, hvor vi sammen markerer
vigtigheden af at ggre noget aktivt, noget sammen og
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noget meningsfuldt. ABC-ugen er en ramme, hvor frivillige,
civilsamfund og kommuner i faellesskab kan skabe en dag/
uge, hvor borgerne inviteres indenfor til nye aktiviteter og
feellesskaber. Ved at samle folk om en falles begivenhed vil
vi hjaelpe dem til at tage det fgrste skridt mod en konkret
handling, der kan styrke deres mentale sundhed.

Vi har typisk valgt et tema for hvert ar og dermed ogsa

for ABC-ugen. Fx har vi haft temaer som naturens ar,
vigtigheden af feellesskaber samt fokus pa hobbyer og
fritidsaktiviteter, der hver isaer har fungeret som overskriften
for arets kommunikations- og kampagnematerialer.

ABC-fallesskabsstafetter

| ABC-partnerskabet har vi en ambition om at mobilisere
aktiviteter i civilsamfundet, der bade forener partnerskabet
og markerer vigtigheden af at ggre noget aktivt, noget
sammen og noget meningsfuldt.

Feellesskabsstafetten, som ogsa er omtalt tidligere i bogen,
er et initiativ under partnerskabet ABC for mental sundhed.
Idéen er fgdt i Slagelse Kommune, der afviklede den for
forste gang i 2019. Med fzellesskabsstafetten blev hele
kommunen over fem dage bundet sammen gennem en
stafet, hvor foreninger og frivillige ndede ud i de fleste
hjgrner af kommunen og sammen transporterede en
depeche baret af repraesentanter fra kommunens foreninger
og feellesskaber. | alt blev depechen transporteret over 125
km af mere end 100 lokale feellesskaber.

Stafetten er endnu en made, hvorpa vi kan skabe synlighed
omkring lokale fellesskaber og skabe en ramme, hvor
frivillige, civilsamfund og kommuner i fellesskab inviteres
indenfor til at opleve nye aktiviteter og feellesskaber. Ved
at samle folk om en fzelles begivenhed vil vi hjelpe dem til
at tage det fgrste skridt mod en konkret handling, der kan
styrke deres mentale sundhed.



Ogsa i forbindelse med ABC-faellesskabsstafetterne har der
veeret fokus pa kommunikation af ABC-budskaberne og
den mentale sundhed som en vigtig dagsorden. Vi har bl.a.
udarbejdet et felles logo — som

kan versioneres lokalt. Formatet er gennemgaende

det samme i alle logoerne, men rammen i logoet har
skiftende form som de respektive kommunegrzanser.
Derudover har der ogsa veeret fokus pa at massere ABC-
budskaberne ind i stafetterne i alt fra intromgder og oplaeg
til de konkrete aktiviteter og arrangementer i Igbet af
feellesskabsstafetterne.

| Filkassen, som ABC-partnere har adgang til,

findes inspirationskatalog, kommunikationskits,
kampagnematerialer og @vrig inspiration til afholdelse af
feellesskabsstafetter.

Kommunikation af lokale aktiviteter, indsatser og
kampagner

Nar man som partner skal udbrede kendskabet til en
begivenhed eller lave en anden form for ABC-indsats,
skal man teenke pa, hvordan man skaber stgrst mulig

opmarksomhed omkring aktiviteten eller kampagnen. Hvilke

kanaler skal i spil, og hvilke muligheder er der — fx:

e  Sociale medier og digitalt indhold til de kanaler,
| har adgang til. Lav gerne en plan for indholdet
(find evt. inspiration i de eksisterende
contentplaner i Filkassen, som ABC-partnere kan
tilga).

e  Pressemeddelelse — evt. i samarbejde med jeres
kommunikationsafdeling.

o Afdaekning af lokal presse — jeres egen
kommunikationsafdeling har kontakterne.

e  Omtale pa eksisterende hjemmeside eller
oprettelse af underside pa jeres hjemmeside.

e  Plakater, flyers, outdoor (OBS: Outdoor-
kampagne eller plads i abribuser skal bookes i
god tid).

e  Erderlokale ambassadgrer, der kan hjaelpe med
at fa aktiviteten ud over rampen (sportsfolk,
politikere, erhvervsfolk osv.)?

e  Brug af ABC-materialer, fx ABC-balloner,
samtalebobler, samtalemenuer eller nip-nappere.

ABC for mental sundhed er en arbejds- og forstaelsesramme,
som de respektive partnere har brugt pa mange forskellige
mader — og til udvikling og afvikling af mange forskellige
aktiviteter. Der er en masse inspiration fra tidligere

indsatser og arrangementer at hente i partnerskabet, men
kun fantasien szetter graenser for, hvordan man szetter
aktiviteter og feellesskaber pa dagsordenen samt har fokus
pa vigtigheden af at styrke sin egen og andres mentale
sundhed.
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Evaluering er vigtigt

Evaluering er et vigtigt element af ABC for mental sundhed,
og meget af den fglgeforskning, vi laver, handler netop om
at evaluere og kigge pa tveers af partnerskabet, men det er
imidlertid ogsa vigtigt at overveje, hvad der virker lokalt.
Altsd at evaluere sine lokale ABC-indsatser.

Nar man evaluerer sin ABC-indsats, er det vigtigt at
afstemme forventningerne og ggre sig klart, hvilken slags
evaluering man stiler efter. Evaluering spander nemlig vidt
fra simple tilfredshedsundersggelser pa ganske fa spgrgsmal
til stgrre systematiske undersggelser, der afdaekker, hvad
der virker for hvem, og under hvilke omsteendigheder det
virker. Det er derfor vigtigt at vaere realistisk og afstemme
evalueringen efter de behov, man har. | den forbindelse

bgr man ogsa vaere opmaerksom p3, at der kan veere flere
forskellige grunde til at evaluere.

Hvad er din grund til at evaluere?

Der kan veere flere grunde og metoder til at evaluere en
ABC-indsats. De kan lidt forsimplet, deles op i to:

1. Enevaluering kan give viden, som kan bidrage til
at videreudvikle indsatsen. Det kan fx vaere for
at finde ud af, hvilken malgruppe en seerlig
aktivitet virker bedst p3, eller hvilken aktivitet
en bestemt malgruppe bedst kan lide. Sadan
en type evaluering kan ske i slutningen af en
indsats og belyse, hvad der er vaerd at forfglge i
fremtiden. Men evalueringer kan ogsa
gennemfgres Igbende, mens indsatsen er i gang,
for at tilpasse den og sikre, at malgruppen far det
ud af den, som man gerne vil have.
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2. Evaluering kan ogsa bruges til at undersgge, om
ens indsats lever op til de malsaetninger, man
har sat for indsatsen. Her er det primaere gnske
ikke at bruge den viden, man far, til at 2endre eller
tilpasse sin indsats, sa den virker bedre, men
derimod at undersgge, om den har den tilsigtede
virkning.

De to evalueringsmetoder haenger ofte sammen, men
maden, hvorpa man skal evaluere sin indsats, afhaenger
af, hvorfor man vil evaluere. Kort sagt skal man stille sig
selv spgrgsmalet: Skal jeg udvikle pa min indsats, eller
skal jeg bedgmme, om den lever op til nogle specifikke
malsaetninger?

To begreber fra uddannelsesvidenskab — formativ og
summativ evaluering — har vundet indpas i evaluering af
sundhedsindsatser. De illustrerer fint ovenstaende pointe.
Formativ evaluering bruger man til at forme sin indsats,
hvilket betyder, at den Igbende giver indblik i, hvordan man
skal udvikle og tilpasse sin indsats. Summativ evaluering
bruger man til at opsummere sin indsats.

Det anbefales, at man Igbende evaluerer sin indsats, sa

den undervejs kan justeres i forhold til de behov, der er hos
malgruppen. Det geelder ikke blot i forbindelse med lokale
indsatser, men ogsa i forbindelse med partnerskabsarbejdet.
Derfor evaluerer vi lgbende ABC for mental sundhed for

at sikre den bedste implementering og relevans. De arlige
partnerskabsevalueringer er et eksempel pa en formativ
evaluering af partnerskabet (lzes mere i afsnittet om arlig
partnerskabsevaluering).



Sund by Netvaerkets evalueringsveerktgj

| fglgende afsnit gengives passager fra Sund By Netvaerkets
kommunale evalueringsvaerktgj, udarbejdet af Frederik
Schou-Juul fra Statens Institut for Folkesundhed i samarbejde
med Steno Diabetes Center Copenhagen og Sund By
Netvaerket.

| Sund By Netvaerket, som er partner i ABC for mental
sundhed, har der laenge vaeret interesse for at fremme den
gode evaluering der, hvor sundhedsfremmende indsatser er
forankret. Derfor gik Sund By Netvaerket i 2019 sammen med
Statens Institut for Folkesundhed og Steno Diabetes Center
Copenhagen om at udvikle et kvalificeret evalueringsveerktgj,
som skulle veere en guide til praksisnzer evaluering.

Udbred
din viden

Inddrag
noglepersoner

Lav din
logiske
model

Analysér

og skab
forteaellingen

Indsaml
data og
viden

Figur 23: Evalueringsveerktgj af Sund By Netveerket
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Et af veerktgjets styrker er, at det er med til at skabe klarhed
over de processer og de begreber, der er vigtige, nar

man skal evaluere virkningen af sin sundhedsfremmende
indsats. Vaerktgjet er inddelt i seks simple procestrin, der
anskueligggr processen A til Z i en evaluering. Veerktgjet er
meget fleksibelt i forhold til, hvad man som indsatsevaluator
har brug for. Har man fx brug for en systematisk gennemgang
af hele evalueringsprocessen, tilbyder vaerktgjet det. Har
man derimod brug for inspiration til, hvordan man skal
indsamle og behandle data, tilbyder vaerktgjet ogsa det.
Veerktgjet baserer sig pa en cirkulaer struktur, der ggr, at
man kan hoppe ind, alt afhaengigt af hvor man er i sin
evalueringsproces.

Veaerktgjet er forsggt gjort sa praksisnaert som overhovedet
muligt, og Sund By Netveerket har ogsa undervejs indsat

tips og milepaele, som guider bedre igennem evalueringen.
Veerktgjet tager udgangspunkt i Center for Disease Control’s
"A Framework for Program Evaluation” samt en raekke

andre operationaliseringer af samme struktur, herunder
Cottage Center for Population Health Evaluation Toolkit,
Georgia Evaluation Resource Center Toolkit og Pell Institute’s
Evaluation Toolkit. De er alle videnskabeligt underbyggede.
Referencer findes bagerst i veerktgjet.

| det fglgende praesenteres uddrag fra Sund By Netvaerkets
evalueringsvaerktgj, der beskriver de delelementer af en
evaluering, der er vigtige for at gge sandsynligheden for
succes (uddragene er trykt med tilladelse fra Sund By
Netvaerket).



Inddrag ngglepersoner

Nar du star over for at evaluere en kommunal indsats, er det
vigtigt, at du identificerer og inddrager de ngglepersoner,
der har en aktie i evalueringen. Ved at inddrage relevante
interessenter i evalueringen kan du bedre tage hensyn til
deres prioriteter og behov og undga mulige faldgruber

samt plukke lavthaengende frugter. Dette kan bidrage til, at
evalueringen bliver brugbar for sa mange som muligt.

Da evalueringens ngglepersoner typisk har forskellige
prioriteter og behov, er det en stor fordel — allerede tidligt
— at forholde dig aktivt til disse og at forventningsafstemme
krav og gnsker til evaluering med dem. Her kan en
interessentanalyse vaere en hjalp.
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Tal med ngglepersonerne om, hvad de
forventer at fa ud af evalueringen — og lav din
logiske model

En logisk model er et fantastisk redskab at have ved handen,
nar du skal planlaegge en evaluering, da den giver dig et
overblik over din indsats. Dette overblik hjzlper dig med at
beslutte, hvilken evaluering du skal lave. Modellen kommer
i mange former og stgrrelser, og man kan opstille den pa et
veeld af mader.

| ABC for mental sundhed arbejder vi ud fra en falles
forandringsteori (se afsnittet om denne). Du har maske
allerede tilpasset den, sa den passer til din lokale indsats

— ellers kan det vaere en god idé at ggre det, nar du skal
tilretteleegge din evaluering. Den giver dig et godt visuelt
overblik og tvinger dig til at formulere dine malsaetninger pa
kort, mellemlang og lang sigt pa en made, som du ogsa kan
male pa.




Design selve evalueringen

Godt begyndt er halvt fuldendt, og du er allerede godt
begyndt, hvis du har opstillet din logiske model og
beskrevet din indsats udfgrligt. For at kunne udarbejde

den bedst taenkelige evaluering er det naesten afggrende,
at du har lavet en god logisk model. Den skaber nemlig
grundlaget for, at du kan zoome ind pa formalet med
evalueringen, formulere evalueringsspgrgsmal samt tage
stilling til, hvilket evalueringsdesign der kan besvare dine
evalueringsspgrgsmal bedst. Det er derfor oplagt, at du har
din indsats’ logiske model ved handen, nar du skal stille dine
evalueringsspgrgsmal. Nar det kommer til evalueringer, er
der ikke én stgrrelse, der passer til alt — one size doesn’t fit
all. Med det sagt er der imidlertid nogle generelle og vigtige
overvejelser, som du skal ggre for at gge sandsynligheden
for, at din evaluering bliver succesfuld og brugbar for dig,
dine kollegaer og interessenter i din kommune.
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Afklar, hvad du gerne vil evaluere

Nar du skal lave en evaluering, er der grundlaeggende to
kategorier, dine evalueringsspgrgsmal kan falde ind under:
1) spgrgsmal omkring processen og 2) spgrgsmal omkring
effekten. Nar du stiller dine evalueringsspgrgsmal, er det
vigtigt at afklare, hvilken af disse to (eller begge) typer af
spgrgsmal du gerne vil stille.

| en procesevaluering kigger man pa, hvordan indsatsen er
blevet gennemfgrt. Dvs. hvordan man kan forklare processen
og implementeringen af indsatsen. | en effektevaluering
kigger man derimod p3, i hvilken grad en indsats har opfyldt
sit formal eller bidraget til malopfyldelsen.

Find frem til de spgrgsmal, du gerne vil have svar pa

Det er en god ting at ville vide meget om indsatsen, men

det er vigtigt, at dine forventninger er realistiske. En enkelt
evaluering kan sjeeldent besvare alle dine spgrgsmal, og du
skal derfor prioritere dine spgrgsmal. Du skal derfor udvaelge
de spgrgsmal, du helst vil have svar pa.

Find indikatorer — og s@rg for, at de er evaluerbare

Dine indikatorer er den information, du gerne vil indsamle,
og som du tror vil give dig svar pa dine evalueringsspgrgsmal.
De skal derfor — ligesom dine evalueringsspgrgsmal — vaere
krystalklare og evaluérbare. Nar et evalueringsspgrgsmal er
evaluérbart, betyder det, at du kan fglge op pa spgrgsmalet
senere hen og afdeekke dine indikatorer med data.



Hvordan maler vi mental sundhed?

Mental sundhed er et bredt begreb og har mange indikatorer. Det traditionelle fokus har vaeret pa psykisk sygdom,
hvilket indebaerer maling af fx symptomer pa depression, angst, stress og lignende eller monitorering af psykiatriske
diagnoser. Men selvom dette fokus fortsat er vigtigt, sa er det vigtigt at notere sig, at mental sundhed er mere end
fraveeret af psykisk sygdom eller symptomer — det er ogsa tilstedevaerelsen af positive aspekter af mental sundhed, fx
velbefindende, trivsel eller lykke. Nar du skal evaluere din indsats, er det vigtigt at have dette spaend for gje. Overvej
derfor, hvilke indikatorer der bedst kan besvare dine evalueringsspgrgsmal.

Selvom ABC for mental sundhed har hele det mentale sundhedsspektrum for gje (se afsnittet om det mentale
sundhedsspektrum), er ABC for mental sundhed fgrst og fremmest tiltaenkt til at fremme de positive aspekter af mental
sundhed, og derfor kan du overveje, om du gerne vil male pa disse.

Nedenstaende er eksempler pa mal, der kan bruges til at male positiv mental sundhed:

e Mentalt velbefindende (mental/psychological wellbeing) daekker over hedonistisk og eudaimonisk velbefindende
pa en kontinuert skala — Warwick Edinburgh Mental Wellbeing Scale (14 items og 7 items).

e Flourishing (blomstrende mental sundhed) kraever en bestemt kombination af hedonistisk og eudaimonisk
velbefindende — Huppert & So. Nogle mal ggr det ogsa muligt at male bade blomstrende mental sundhed og
mistrivsel, som begge kraever bestemte kombinationer af hedonistisk og eudaimonisk velbefindende — Keyes
Mental Health Continuum-Short Form.

e Positiv og negativ affekt daekker over oplevelsen af bade positive og negative fglelser i ens dagligdag — Positive
Affect Negative Affect Schedule (PANAS).

e Livstilfredshed indebzerer en overordnet vurdering af ens tilvaerelse — single-items for livstilfredshed, glaede
(happiness) eller Cantrill’s Ladder.

o Selvvurderet mental sundhed indebzerer en overordnet vurdering af ens mentale sundhed — single-item for
selvvurderet mental sundhed.

e Se ogsa: https://www.sdu.dk/da/sif/rapporter/2017/maaling+af+mental+sundhed#:~:text=Der%20er%20i%20
dag%20en,med%20fokus%20p%C3%A5%20mental%20sundhed.



https://www.sdu.dk/da/sif/rapporter/2017/maaling+af+mental+sundhed#:~:text=Der%20er%20i%20
	dag%20en,med%20fokus%20p%C3%A5%20mental%20sundhed
https://www.sdu.dk/da/sif/rapporter/2017/maaling+af+mental+sundhed#:~:text=Der%20er%20i%20
	dag%20en,med%20fokus%20p%C3%A5%20mental%20sundhed

Indsaml data og viden

Nar du har fundet dine evalueringsspgrgsmal og indikatorer,
skal du overveje, hvordan du indsamler den viden eller de
data, som besvarer dine evalueringsspgrgsmal. Der findes
en rekke mader at indsamle data pa, og beslutningen om,
hvilken fremgangsmade netop du skal bruge i din evaluering,
afhaenger af en raekke ting, herunder hvilke indikatorer du
har opstillet og de ressourcer, du har til radighed.

| Sund By Netveerkets evalueringsvaerktgj kan man
fa inspiration til, hvilke metoder man kan bruge i sin
dataindsamling.

Der er ikke tale om en facitliste, og hvis du har andre
metoder, du finder mere relevante, kan disse ogsa bruges.
Det vigtigste er, at de metoder, du bruger, giver mening for
dig og dine evalueringsspgrgsmal — det er altsa vigtigt, at du
lader dine evalueringsspgrgsmal vaere styrende for dit valg af
dataindsamlingsmetode (og ikke omvendt).

| evalueringsvaerktgjet kan du laese fordele og ulemper
ved en raekke geengse dataindsamlingsmetoder, herunder:
observationer, spgrgeskemaundersggelse og interviews.
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Analysér og skab fortaellingen — bliv klogere pa
dine data

Bliv klogere pa dine data

Nar det kommer til databehandling, skal der vaere orden

i sagerne. Derfor er det vigtigt, at du bruger noget tid pa

at organisere dine data for at sikre dig, at de er klar til din
analyse. Hvis ikke du allerede har organiseret dine data efter
et standardformat (det kan vaere i et Excel-regneark eller i
tabeller i Word), kan det derfor vaere en god idé at bruge lidt
tid pa det, inden du begynder at analysere. Det letter i alt
fald dit analysearbejde betragteligt.

Beslut dig for, hvordan du vil kigge pa dine data

Nar du har ordnet dine data, skal du beslutte dig for,
hvordan du vil kigge pa dem. Ofte vil der vaere visse

valg, der ligger lige til hgjrebenet, og da du allerede har
indsamlet dine data og ordnet dem, har du formentlig
allerede truffet et valg. Men lad os lige, for en god ordens
skyld, kigge pa dine valgmuligheder. Overordnet set har du
nemlig to: en kvalitativ analyse og en kvantitativ analyse (i
evalueringsvaerktgjet kan du laese mere om disse metoder).




Skab fortzellingen om din indsats

Nar du har lavet din analyse, neermer du dig svaret pa

dine evalueringsspgrgsmal. Du skal nu ggre det klart, hvad
analysen siger om din indsats. | din fortelling forsgger du
altsa at finde ud af, hvad dine data og dine analyser siger om
din indsats, samt at fa svar pa dine evalueringsspgrgsmal.

Udbred din viden

Nar nu du er feerdig med din evaluering, har du faet en
masse interessante indsigter og viden om din indsats.
Du har forhabentlig ogsa veeret i stand til at drage
nogle konklusioner, som har givet dig svar pa dine

evalueringsspgrgsmal. Men maske er du ikke helt der endnu.

Du skal derfor finde ud af, hvordan — og hvorvidt — din viden
skal udbredes pa nuvaerende tidspunkt.

Nar du har evalueret din indsats og faet svar pa dine
evalueringsspgrgsmal, er spgrgsmalet: Hvad nu? Skal
dine resultater bruges til at reklamere for indsatsen, til at
rekruttere eller maske endda til at ggre indsatsen endnu
bedre? Vend dine resultater med dine interessenter og
diskutér, hvad naeste skridt er.
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Laes Sund By Netvaerkets evalueringsvaerktgj

Du kan laese uddragene, der er praesenteret i denne bog,
i deres fulde lzengde pa Sund By Netvaerkets hjemmeside
eller se evalueringsvaerktgjet her: https.//sund-by-net.
dk/wp-content/uploads/2021/06/Evalueringsvaerktoej_
SundByNetvaerk web2.pdf

ABC for mental sundheds evalueringsspgrgeskemaer

ABC for mental sundhed har udviklet to generiske
spgrgeskemaer, som kan hjzelpe dig med at forst3,
hvordan din indsats bliver modtaget i malgruppen.
Spergeskemaerne omhandler mental sundhed og
malgruppens opfattelse af og kendskab til mental
sundhed samt de relevante arrangementer, events,
foreninger eller aktiviteter, de deltager eller har
deltaget i.

Det ene spgrgeskema er malrettet events og
enkeltstdende ABC-aktiviteter. Det andet er malrettet
foreninger, klubber eller lignende, hvor ABC er et
centralt element.

Spergeskemaerne skal tilpasses den lokale kontekst,
men er til fri afbenyttelse. Skemaerne kan rekvireres
ved at skrive til info@abcmentalsundhed.dk.


https://sund-by-net.dk/wp-content/uploads/2021/06/Evalueringsvaerktoej_SundByNetvaerk_web2.pdf
https://sund-by-net.dk/wp-content/uploads/2021/06/Evalueringsvaerktoej_SundByNetvaerk_web2.pdf
https://sund-by-net.dk/wp-content/uploads/2021/06/Evalueringsvaerktoej_SundByNetvaerk_web2.pdf
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