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Mental sundhed er noget,
vi skaber sammen

Foto: Familieidreet, DGI
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Forord

Hvad er et godt liv? Hvad skaber et godt liv? Og kan
der findes en endelig model, der hjzlper os med svaret
pa netop det?

Noget af det, vi ved, er, at forudsaetningen for et godt
liv er god mental sundhed. I ABC for mental sundhed
tror vi ikke pa, at der findes én opskrift pa mental
sundhed, der passer pa alle, men vi ved, at der er
nogle ingredienser, der er med til at skabe et godt liv
for flere. Ingredienser, der skal bearbejdes, behandles
og doseres hos den enkelte, for de far veerdi, men
hvor vi til gengeeld ved, at hvis man lykkes med det,
sa er chancen for, at man oplever god mental sund-
hed markant bedre. Mental sundheds-begrebet kan
for mange virke komplekst og diffust, men ABC for
mental sundhed har kogt det ned til tre hovedingredi-
enser, som budskabsmaessigt er meget enkle, og som
vi fra forskning ved har afgerende betydning: Vejen
til bedre mental sundhed banes, hvis vi som individer
formar at gore noget aktivt, noget sammen og noget
meningsfuldt — og hvis vi som samfund skaber ram-
merne, hvor de veerdier, der ligger bag de tre budska-
ber, kan trives og gro.

Vi mener, at et godt samfund er et samfund, hvor
de bedste betingelser er til stede for, at flest muligt
trives. Hvor det enkelte individ er i balance med
sig selv og sin omverden. Hvor der er sikkerhed og
stabilitet for den enkelte. Sidstnaevnte er vi gode til
1 Danmark, mens det kniber mere med forstnavnte.
Og forskning viser, at vi som mennesker ikke trives
alene ved at have sikre og stabile samfundsrammer.
Derfor skal vi ogsé have fokus pa det, der opstar i
spraekkerne, 1 mellemrummene og overgangene i
hverdagen, og hvor mennesker medes og er sammen.

Her er der andre faktorer, der spiller ind. Og for at
lykkes med det fokus skal vi teenke i samfundet som
helhed med dets forskellige aktorer.

Naér vi bliver syge, er ansvaret for, at vi behandles
og bliver raske tydeligt placeret i sundhedsvesenet.
Men hvem har ansvaret for vores trivsel og for det
sundhedsfremmende? Her er svaret ikke s& entydigt,
og derfor arbejder vi i ABC for mental sundhed ud
fra et tankesat om, at ansvaret er et felles ansvar.
Hos os som individer, i de grupper og fzllesskaber,
vi er en del af, i civilsamfundet og i den offentlige
sektor. Mental sundhed er noget, vi skaber sammen.

Laesevejledning

Denne bog er til dig, der arbejder med mental sund-
hed, har et enske om at arbejde med mental sundhed
— eller til dig, der bare har en interesse for feltet. I bo-
gen fortaeller vi om baggrunden for og teorierne bag
projektet ABC for mental sundhed samtidig med, at
vi fortaeller om konkrete erfaringer, laering og praksis-
ser, vi har hentet, siden partnerskabet blev startet op i
august 2016 takket vere stette fra Nordea-fonden.

Tanken med bogen er, at du kan hoppe ind i de ka-
pitler, du har interesse for, eller du kan laese den fra
Atil Z. I de forskellige kapitler har vi indsat konkrete
eksempler pa tiltag og initiativer, som en eller flere
partnere har staet bag i projektperioden, sé er du
mest interesseret i praksis og erfaringer, er det et
godt sted at starte.

Vi héber, bogen kan vaere en inspiration og hjzlp.



En dagsrejse

Nar vi ligger i sengen om aftenen og maske teenker
over dagen, der er gaet — hvad adskiller sa en god dag
fra en mindre god? Felg med pé et tankeeksperiment
og tag med os igennem en helt almindelig hverdag.

Forestil dig, at det er tirsdag mor-
gen. Du har sovet darligt, og [ er
kommet lidt for sent op. Det bliver

j . langt fra 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 forste hjerne er
der en, der raber, at du er en idiot, der skal laere at
holde til hgjre.

Du kommer ind pé arbejdet og meder et par kollegaer
pa gangen. De mumler et forkelet ’god morgen”, men
stormer forbi og enser dig ikke videre.

Du arbejder et sted, hvor der generelt er mere fokus
pa individuel preestation end pé at lefte 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 ererne for tiden. Flere af
dine kollegaer har desuden veret nede med stress. Du
beslutter dig for bare at knokle igennem, og frokosten
bliver lynhurtigt slugt pa vejen fra et made til et andet.

Da arbejdsdagen er omme, har du ikke néet alle dine
opgaver, men du springer op pa cyklen. Folk kerer
som idioter, og du raber, om de for helvede ikke
bare kan holde ind til hgjre, sa du kan komme forbi.
Derhjemme er I lgbet tor for maelk, sé du er nadt til
at stoppe 1 Netto pa vejen. Inde i den eftermiddags-
fyldte butik er kassedamen ny, keen vokser, og foran
dig star en opgivende mor med et barn, der er gaet

i selvsving og skriger skingert. Du tenker, at det er
utroligt, at folk ikke kan finde ud af at opdrage deres
bern ordentligt. Og du sender kvinden et misbilli-
gende blik, som du sikrer, hun fanger.

Da du kommer hjem, satter du neglen i deren.

Inden du traeder ind, sa forestil dig et kort gje-
blik, hvordan du har det, nar du star her. Hvor-
dan er dit humer?

Du kommer ind, og en gjeblikkelig overlevelsesme-
kanisme satter 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 precis, hvordan du kan komme udenom
faldgruber som historier fra dine bern om pindsvin,
de har fundet dede pa en nerliggende villavej, eller
om der er nogen i 4. B, der er blevet drillet i dag.

Du plejede at g til handbold, men det er fuldsteendig
urealistisk, at du skulle forpligte dig til at made op
samme tid og sted hver uge, sa det har du droppet.
Du ved godt, at det er vigtigt at veere aktiv, s du har
kebt 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 ogsé na at kigge pa nogle
af de arbejdsopgaver, du ikke néede i dag.

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

Prov nu at meerke efter. Hvordan tror du, at du
har det efter sidan en dag? Hvor godt tror du, at
dine kollegaer, kassedamen eller dine bern sover?
Det kedelige faktum er, at mistrivsel smitter —i en
familie, i en skoleklasse, pi en arbejdsplads og i
alle de sammenhzenge, vi indgar i henover en dag.

Vi klipper nu til en lignende hverdag, men med lidt
bedre rammer og en lidt anden tilgang.

' Forestil dig en tirsdag morgen. Vakke-
uret ringer, du har sovet godt og star op
' med det samme. I fred og ro far I spist

) morgenmad, du far gjort ungerne klar
og cykler af sted mod arbejdet. Cykelstien er plastret
til, men folk er generelt sade til at udvise hensyn.

Du kommer ind pé arbejdet og meder nogle kollega-
er pa gangen. Du siger ”god morgen”, og en af dem
sperger, om | ikke skal spise frokost sammen.

I den seneste tid har du faet en lang raekke arbejds-
opgaver, som du ikke helt ved, hvordan du skal
gribe an, og du vil derfor gerne sparre med dine kol-
legaer eller din chef. Heldigvis arbejder du et sted,
hvor man setter en @re i det gode samarbejde og i at
lofte i flok, sé du far dreftet opgaverne med de an-
dre. Efter en faelles frokost, hvor I far vendt, hvad I
lavede i weekenden, arbejder du videre nogle timer.
Da arbejdsdagen er omme, har du slet ikke naet det,
du havde hébet pa, men du arbejder et sted, hvor det
understreges, at det er vigtigt at holde fri.

Du springer pa cyklen. Igen har myldretiden overta-
get cykelstien, men dine medcyklister viser hensyn.
I er lobet tor for malk derhjemme, sé du er nedt til
at stoppe 1 Netto pa vejen. I butikken er der sort af
mennesker, og kassedamen er tydeligvis ny. Du sen-
der hende et opmuntrende smil og siger: Vi har alle
sammen provet at veere nye”. Foran dig stir en mor
med et barn, der skriger hgjt fra et opkogt ansigt.
Du sperger smilende, om det har varet en lang dag
i bernehaven. Barnet graeder bare videre, men kvin-
den sender dig et taknemmeligt blik.

Da du kommer hjem, satter du neglen i deren.

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

Du traeder ind af deren. Ungerne tonser rundt og vil
gerne lege. Det er der desvarre ikke mulighed for

lige nu, da I skal lave mad, men du beder dem i stedet
snitte agurk og daekke bord. I fér spist sammen, og det
er tid til at putte bernene. 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 dedt pa en naerliggende villavej? Eller er der
mon nogen i 4. B, der er blevet drillet i dag?

Du har lnge overvejet at melde dig ind 1 det lokale
fitnesscenter, da du ved, at det er vigtigt at vere aktiv,
og fordi du kan trene, nar det passer dig. Men du har
besluttet dig for at lade vaere, da du allerede gar til
héndbold. Og selvom det nogle gange foles lidt bav-
let 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 faellesskab.

Du naede ikke alle dagens arbejdsopgaver, men hol-
der fast i at holde fri og tager af sted til handbold.
Da du kommer hjem, er det tid til at ga i seng.

Prov nu at maerke efter, hvordan du tror, du har det
efter sidan en dag. Hvordan er dit humer og over-
skud? Og hvordan tror du, dine kollegaer, kasseda-
men eller dine born 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 bru-
ger vi ofte i ABC for mental sundhed, nér vi er ude



at holde opleg eller workshops. Formalet med den
er at skabe en refleksion hos den enkelte om, at vi
bliver pavirket af vores omgivelser, ligesom vi pavir-
ker hinanden. Hvordan ser din hverdag ud, og hvilke
nedslagspunkter kan du justere pa, s& du kan forbed-
re din egen og andres mentale sundhed og trivsel?
Der er mange forskellige mader og niveauer, vi kan
handle pa, og nogle gange ligger forskellen i at skrue
pé de smé knapper.

Foto: Jen&Thybo N AT e & ® ;
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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 vardi.
Vi kan selv gere noget for at styrke vores mentale
sundhed, men det er ogsé noget, vi skaber sammen.
Vores handlinger og tanker pavirker den made, vi
meder verden pa, og den méade vores omgivelser
meder os. De strukturer og kulturer, vi skaber i sam-
fundet, og alle de forskellige arenaer, vi er en del
af'i lobet af en dag og et liv, har stor indflydelse pa,
hvordan vi har det med os selv og andre.

Hvorfor skal vi have
fokus pa mental
sundhed?

I de seneste ar har der i udlandet savel som i Dan-
mark veret gget fokus pa befolkningens mentale
sundhed. Béde politisk og pa forskningsniveau er
der en stigende anerkendelse af, at mental sundhed
har afgerende betydning for vores helbred samt pé
vores evne til at klare os godt socialt, uddannelses-
maessigt og ekonomisk (1-3). Dermed har det stor
betydning for vores evne til at indga i og bidrage
positivt til feellesskaber og samfundet som hele.

At have det godt, trives og fungere i hverdagen —
kort sagt at veere mentalt sund — er mindst lige s
vigtigt som at veere fysisk sund, da det fremmer
livskvaliteten og fx modvirker depression og angst.
Psykiske lidelser udger en af de storste sygdomsbyr-
der pé verdensplan (4-6), og den seneste sundheds-
profil viser en markant forringelse af danskernes
mentale sundhed fra 2010 til 2017. Iser blandt unge
er udviklingen bekymrende. Fx steg andelen af unge
kvinder, der ofte foler sig nervese eller stressede, fra
21,3 % 12010 til 36,3 % 1 2017, og andelen af unge
kvinder med et decideret hgjt stressniveau steg pa
bare fire ar fra 33 % 1 2013 til hele 40,5 % 1 2017.
Samtidig ses der blandt unge en stigning i andelen,
der ofte foler sig uonsket alene. Blandt yngre mand
er andelen, der foler, at de aldrig eller neesten aldrig
har nogen at tale med, hvis de har brug for statte,
steget fra 4,2 % 12010 til 6,7 % 12017 (7). Sa der
er i den grad grund til at fokusere pé og arbejde med
mental sundhedsfremme.

I Danmark har vi primeert fokuseret pa behandling
og forebyggelse med fokus pa risici for sygdom.
Imidlertid peger bade nationale og internationale
eksperter pa, at hvis vi skal gare os hdb om at for-
bedre den mentale sundhed samt at knaekke kurven
med det stigende antal psykiske lidelser, er vi pa
samfundsniveau nedt til at investere i og prioritere
mental sundhedsfremme — ved siden af forebyggelse
og behandling (8-11). Mental sundhedsfremme fo-
kuserer pa beskyttende faktorer og ressourcer samt
det, der skaber sundhed og holder os raske — fremfor
pa det, der gor os syge. Trods anbefalingerne, samt
at mental sundhed i 2014 for ferste gang indgik i
regeringens mal for folkesundhed (12), er det i man-
ge ar stort set kun blevet ved retorikken.

Partnerskabet ABC for mental sundhed bestér af en
reekke kommuner, foreninger, organisationer og for-
skere, der arbejder ud fra en felles forskningsbase-
ret forstaelses- og arbejdsramme: ABC-rammen. Det
er den forste forskningsbaserede indsats med fokus
pa mental sundhedsfremme i Danmark, der retter sig
mod hele befolkningen (13-15). Indsatsen har til for-
mal at gere befolkningen opmerksom p4, at der er
noget, man selv kan gere for at fremme egen og an-
dres mentale sundhed. Samtidig har ABC for mental
sundhed et steerkt fokus pé at skabe de bedste ram-
mer og betingelser for danskernes mentale sundhed
gennem konkrete tiltag og aktiviteter. For ansvaret
ligger ikke alene hos den enkelte. Det er ligeledes
vigtigt at have fokus pa de mange forskellige sam-
menhenge, vi indgér i, for de pavirker os, ligesom
vi pavirker hinanden.

13
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Mental sundhed er en tilstand af trivsel,
hvor individet kan udvikle sig og de
sine evner, kan handtere belastninger, ind-
ga i positive sociale relationer og bidrage
til feellesskabet. Mental sundhed handler
om at opleve at have det godt med sig selv
og sit liv—og om at kunne fungere godt i
dagligdagen i samspil med andre. Mental
sundhed er altsa langt mere og andet end
blot fraveer af psykisk lidelse.

WHO og Sundhedsstyrelsen (13)




Partnerskabet ABC for mental
sundhed 2016-2018 bestar af:

Statens Institut for Folkesundhed
Psykiatrifonden

Center for Forebyggelse i Praksis

Sund By Netvaerket

DGl Storkgbenhavn

Det Danske Spejderkorps

Dansk Oplysnings Forbund

Rgde Kors Hovedstaden

Kommunerne: Slagelse, Gribskov, Frederiksberg,
Odense, Laesp, Aalborg og Jammerbugt

Nye partnere fra 2018:

= .‘ Dansk Almennyttigt Boligselskab
\ | . Hjerteforeningen
§ - g -ﬁ." 3 " _ i = Aarhus Kommune

1._ ..;la;ﬁ__i ; i, i DGI (landsdaekkende)

il

Frederiksberg Kommune, DGI Storkgbenhavn og Psykiatrifonden

lavede ABC-aktiviteter forbgrnefamilier til Stella Polaris 2017.
Foto: Psykiatrifonden _,f//‘
v

VISION

Bedre mental sundhed

Vejen: Bedre rammer og betingelser gennem
aktiviteter og faellesskaber pa tveers af sektorer

Gogr noget meningsfuldt

Gor noget aktivt
G@r noget sammen

Aktiviteter
] ]
Kommunikation
] ]
Uddannelse

ABC-rammen

Figur 1. ABC for mental sundheds forstaelses- og arbejdsramme

Mental sundhed er for mange et diffust og kom- forstéeligt sprog og en felles bevidsthed omkring
plekst begreb. Et af formalene med ABC-rammen er mental sundhed er malet bade at gore det lettere for
at reducere kompleksiteten forbundet med begrebet  den enkelte at handle samt lettere at arbejde med
ved at fokusere pé tre hovedomrader, som vi fra mental sundhedsfremme i praksis, bade internt i
forskning ved er afgerende for mental sundhed: At egen organisation savel som pa tvaers af organisato-
gore noget aktivt, at gere noget sammen og at gere riske skel.

noget meningsfuldt. Ved at skabe et felles og let



Om at gere noget sammen: Om at gore noget meningsfuldt:

Fokus i ABC for mental sundhed

A - Gor noget aktivt
Veer fysisk, mentalt, kulturelt, spirituelt og socialt aktiv. Dans, Igb, Ig¢s en soduko, laes
en bog, ga en tur i naturen, spil kort, stop op og fa en snak med en forbipasserende ...

”... jeg far det bedre med mig selv, ndr jeg kommer ”... viden og nye input, ting man bliver optaget af,
ud blandt andre” (Anne, 43 ér) bliver engageret i, det er bestemt ogsd en kilde til
mental sundhed” (Birgit, 67 ar)

”... jeg tror, at langt de fleste, hvis ikke alle, vil fda

noget ud af at veere sammen med andre... Feelles- ... for mig er det vigtigt at opleve, at det, jeg gor,

B - Gor noget sammen skaber er bare ret vigtige, tror jeg” (Maja, 19 ar) gor en forskel bdade privat og professionelt, at jeg

18

Bliv medlem af en bogklub, tag et madlavningskursus, deltag i aktiviteter i dit
lokalsamfund, engager dig yderligere i grupper, du allerede er medlem af, aben dine

feellesskaber for andre ...

C - Gor noget meningsfuldt
Leer noget nyt, giv dig selv en udfordring, keemp for en sag, hjaelp en nabo, bliv frivillig ...

ABC for mental sundhed — den danske
tilpasning af Act-Belong-Commit

ABC for mental sundhed er baseret pa den austral-
ske indsats Act-Belong-Commit, udviklet ved Curtin
University. [ Australien har indsatsen rykket bade
holdninger og adfaerd i forhold til mental sundhed
siden opstarten i 2005 (16-18). Forud for det nu-
vaerende partnerskab i Danmark har der veret et
indledende arbejde med at lave en dansk tilpasning
af det australske Act-Belong-Commit, som er ble-
vet til ABC for mental sundhed. Denne tilpasning
blev stettet af partnerskabspuljen fra Ministeriet for
Sundhed og Forebyggelse, og her var enkelte af de
nuvarende partnere ogsd med (Statens Institut for
Folkesundhed, Frederiksberg Kommune, Sund By
Netverket og Rade Kors Hovedstaden) (12).

Som led i at undersgge selve grundlaget for en udbre-
delse af ABC for mental sundhed i Danmark startede
vi med at undersege, hvad forskellige befolknings-
grupper i Danmark, pa tvars af ken, alder, social

baggrund og geografi, forbinder med mental sund-
hed (14). Undersegelsen viste, at de fleste opfattede
mental sundhed i trdd med WHO’s definition (13)

og ydermere, at neglebudskaberne i ABC for mental
sundhed er 1 trad med, hvad folk selv tenker, men
ofte glemmer at prioritere i hverdagen (14). Blandt de
indsamlede udsagn var:

Om at gore noget aktivt:

”... jeg tror ikke pd, at du kan opnd mental sundhed,
og sd har man den, og sd er det konstant. Det er no-
get, man md arbejde pd, for ellers glider det ud af
heenderne pd os” (Peter, 47 ar)

”... ndr jeg er ude og fd min daglige motionstur, sd
far jeg det meget bedre, og jeg sover meget bedre
om natten” (Christina, 29 ar)

... det at gore noget aktivt, at holde sig selv i gang,
ikke som at veere ude at lobe nadvendigvis, men
mere bare at gore nogle ting, kempe med nogle ting,
arbejde med nogle ting er vigtigt” (Simon, 18 &r)

bidrager med noget” (Sten, 40 ér)

Enkle budskaber alle kan forsta

Formalet med ABC for mental sundhed er blandt andet at fa folk til at reflektere

over, hvad de kan ggre for at fremme deres egen og andres mentale sundhed — og sa
gore det. | forbindelse med oplysningsindsatser er det ofte de bedst stillede social-
grupper, der tager budskaberne til sig, og kritiske r@ster har indimellem udtrykt, at
ABC-budskaberne sandsynligvis ogsa kun vil appellere til disse malgrupper. | ABC er
budskaberne imidlertid let tilgeengelige og brede nok til, at langt de fleste kan rela-
tere dem til deres eget liv. Fx blev initiativtager til ABC for mental sundhed Vibeke
Koushede spurgt, om hun ville holde et oplaeg om ABC pa et mgdested for en gruppe
socialt udsatte og ensomme borgere. Der blev primeert talt om budskaberne, og
hvad de havde af betydning i praksis. Deltagerne blev hurtigt engagerede og kom
med en raekke eksempler fra eget liv. En gik dog skridtet videre. Efter oplaegget

kom hun hen og fortalte, at hun havde faet en idé. Hun kendte en reekke kvinder
med anden etnisk baggrund i det boligomrade, hun kom fra. Dem mente hun ville
have godt af at komme ud og g@re noget aktivt, ggre noget sammen og ggre noget
meningsfuldt. Kvinderne talte ikke dansk, men hun og de talte samme sprog. Hun
fortalte, at hun faktisk var god til zumba, og at faciliteterne til at kunne lave et zumba-
hold var til stede. Sa lidt skulle der til, for det blev ikke ved idéen. Zumbaholdet blev en
succes og kerer fortsat den dag i dag — med en ekstra frivillig instrukter koblet pa.

Andre eksempler pa, at ogsa udsatte grupper kan relatere til budskaberne, har vi
blandt andet gennem de direkte henvendelser, vi har faet fra folk med psykiske lidel-
ser eller pargrende hertil. De giver udtryk for, at ABC-budskaberne understgtter det,
de selv har erfaret, og er glade for, at de ikke er stigmatiserende. ABC skal man ikke
kun ggre, hvis man har det sveert, ligesom det ikke kun er for de mest privilegerede —
ABC for mental sundhed er for alle.

19



Del 2



22

Teoretisk
fundament

ABC-rammen og selve indsatsen er baseret pa et
teoretisk velfunderet grundlag med udgangspunkt
i evidensbaserede teorier og forskning om mental
sundhed, sundhedsfremme, salutogenese, sociale
marketingsprincipper, adfeerdsdesign mm. I det
folgende dykker vi ned i det forskningsmaessige og
teoretiske grundlag med eksempler pa, hvordan vi
arbejder med det i praksis.

Hvad styrker mental sundhed?

I trdd med WHO og Sundhedsstyrelsen (13) betrag-
ter vi mental sundhed som en tilstand af trivsel, hvor
man kan udvikle og udfolde sine evner, hdndtere be-
lastninger, indga i positive sociale relationer og bidra-
ge til feellesskabet. Der er dermed lagt op til et positivt
begreb med to dimensioner, der begge spiller en rolle
for vores mentale sundhed - en oplevelsesdimension
og en funktionsdimension. Oplevelsesdimensionen
handler om at opleve at have det godt med sig selv

og sit liv; at have folelsen af meningsfuldhed og vere
overvejende glad og tilfreds med livet. Funktionsdi-
mensionen handler om at kunne fungere godt i sin
dagligdag i samspil med andre, at kunne udvikle sig
og leere, klare dagligdagens geremal, indga i sociale
relationer og handtere livets udfordringer.

Forskning viser, at mental sundhed styrkes og vedlige-
holdes ved, at vi 1) gor noget aktivt, 2) engagerer os i
feellesskaber samt 3) foler, at livet er meningsfuldt.

Gor noget aktivt

En lang raekke underseggelser viser, at personer, som
er fysisk, socialt, mentalt, kulturelt og spirituelt
aktive, har bedre mental sundhed end personer, der
ikke er aktive (15-21). Fx kan fysisk aktivitet for-
bedre vores livskvalitet og humer (22) og reducere
depression og angst (23-26). Social aktivitet har be-
tydning for vores kognitive evner og indlering (15,
21, 27, 28) og er forbundet med godt selvverd (29).
At veere mentalt aktiv, dvs. at gere noget, der kreever
koncentration, styrker hukommelsen, forebygger
kognitiv og funktionel tilbagegang senere i livet (30,
31) og reducerer risikoen for demens (32, 33). Kul-
turelle aktiviteter, som fx at ga i teateret, i biografen,
pa biblioteket eller pé aftenskole, at synge, male
eller spille musik, er ogséa forbundet med mental
sundhed (19, 20). At vere spirituelt aktiv, fx ved at
dyrke mindfulness eller opholde sig i naturen, kan
reducere stress og fremme folelsen af ro (34-38).
Flere undersogelser peger pa, at folk, der er troende,
er sundere, klarer sig bedre gennem sygdomsforlgb
og har bedre chancer for overlevelse sammenlignet
med ikke troende (39, 40). Sammenhangen mel-
lem tro og helbred skyldes sandsynligvis flere ting,
blandt andet at visse trosretninger ikke tillader ska-
delig sundhedsadfzerd som fx rygning eller alkohol
(39). Derudover kan tro bidrage til sociale netvaerk
og en folelse af meningsfuldhed (40).

Gor noget sammen

En folelse af at here til og indga i sociale fzlles-
skaber er fundamentalt for mental sundhed (29). At
gore noget sammen handler om at vere sammen
med familie og venner, vare en del af forskellige
grupper eller deltage i sociale aktiviteter. Regelmaes-
sig deltagelse i sociale aktiviteter gger sandsynlig-
heden for at have et staerkt socialt netveerk, hvilket er

en af de vigtigste faktorer for at vedligeholde mental
og fysisk sundhed (41-44). Sociale netvaerk og fzl-
lesskaber er blandt andet vigtige for mental sundhed
fordi, det ofte er her, vi kan hente folelsesmessig og
praktisk stette i hverdagen. Derudover har vi som
mennesker et medfedt behov for at hare til. Ensomhed
kan gere os aengstelige, oge depressive symptomer og
reducere optimisme og selvvard (45, 46). Engage-
ment i sociale aktiviteter, foreninger og organisatio-
ner i lokalsamfundet fremmer omvendt faellesskaber.
Gode sociale relationer er en central sundhedsres-
source, der kan hjelpe os til at klare de udfordringer,
som livet rummer (47) og fremme folelsen af me-
ningsfuldhed.

Gor noget meningsfuldt

At gore noget meningsfuldt handler om at engagere
sig 1 aktiviteter, der giver folelsen af mening og for-
mal i livet. Det er ikke selve indholdet i, hvad der
giver mening i vores liv, der er afgerende, men sna-
rere det, at livet foles meningsfuldt. Det kan vere at
engagere sig i en god sag, arbejde frivilligt, laere en
ny feerdighed eller give sig selv en udfordring. At
give sig selv udfordringer og at opnd sine mal, selv
de smé, giver en folelse af at have udrettet noget, en
folelse af effektivitet og en starkere selvfolelse og
tro pé egen formaen — hvilket er afgerende for god
mental sundhed (48-52). Ligeledes har frivilligt ar-
bejde og ting, man ger for at hjelpe andre eller bi-
drage til feellesskabet, en positiv effekt i forhold til
at gore bade sig selv og andre glade, og det giver
folelsen af mening og formal i livet (53-55). Frivilli-
ge er mere tilfredse med livet sammenlignet med
personer, der ikke arbejder frivilligt (53). Uden en
folelse af meningsfuldhed — en tro p4, at livet er
vaerd at investere 1, at ting i livet er interessante, og
at det giver mening og formal at interessere sig for,

hvad der sker rundt om én — er det sveert at forestille
sig, at man har grund til at tage udfordringen op, nar
man meder modstand pa sin ve;.

ABC-partnerne DGI Storkgbenhavn og Aalborg Kommune satte
fokus pa ABC for mental sundhed til DGI Landsstaevnet 2017 i
Aalborg. Foto: Rafael Zajac, Aalborg Kommune

Mental sundhed — en konstant proces

I ABC for mental sundhed betragter vi mental sund-
hed som en konstant proces, der skal plejes og vedlige-
holdes livet igennem — pa samme méade som vores
fysiske sundhed. Processen kan beskrives som en flod i
evig forandring. I den ene ende af floden er det let at
bunde, vandet er klart og roligt. I den anden ende er det
sveert at fi fodfzeste, strammen er kraftig, vandet er
mudret, og ude for enden truer et buldrende vandfald
med at treekke en ud over kanten. Som mennesker be-
vager vi os op og ned af denne flod livet igennem.
Hvor pa floden, vi befinder os, athaenger af, hvad vi
kommer ud for og hvilke ressourcer, vi har til rddighed.
Nogle af os er fadt et sted i floden, hvor det er let at
bunde, og hvor der naesten ingen strem er. Nogle har
ovenikabet adgang til badevinger. Andre er fodt, hvor
det er svaerere at bunde, stremmen kan vere kraftig, og

23



24

badevinger skal man lede leenge efter. Der kan altid ske
noget i vores liv, der eger risikoen for, at vi ender pa
dybt vand. Det afgerende for, hvorvidt vi gar til bunds
eller ej — for om vi forbliver mentalt sunde og raske
eller ej — er vores evne til at svemme samt hdndtere
den modstand, vi meder pé vores vej, blandt andet ved
at identificere og udnytte de ressourcer, vi har til radig-
hed. Hvis man er en dygtig svemmer med de forngdne
ressourcer til rddighed, kan man godt héndtere mod-
strom. Og heldigvis kan svemning traenes.

— — — = = = = >

SUNDHEDSFREMME
Fokus pa at fremme ressourcer
Mentalt sund

Mentalt usund Trivsel

Mistrivsel Blomstrende
Stress Moderat

mental sundhed

b
- e
Angst, M Qp / r&
depression ... J

Kontinuerlig proces livet igennem

Figur 3. Fra bogen For mental sundhed — et nyt perspektiv af
Vibeke Koushede. lllustration af Mads Ortmann

Som tidligere neevnt har fokus for mental sundhed
hidtil primart omhandlet den dybe ende af floden.
Det er bestemt ogsa vigtigt, at folk far hjelp, nar de
befinder sig i en situation, hvor de har sveert ved at
bunde eller allerede er roget ud over kanten. Det er
bare ikke tilstraekkeligt til at bremse alle dem, der
risikerer at blive revet med ned i den ende, hvis ikke
vi ogsé ger noget andet. Hvis ikke vi sikrer de bed-
ste betingelser for, at flere kan blive i den ende, hvor
det er let at bunde til at begynde med.

Internationale undersggelser peger pa, at sterstede-
len af en gennemsnitsbefolkning generelt vil befinde
sig omtrent midt i floden med moderat mental sund-
hed — man har det med andre ord okay (9, 21). Men
spergsmalet er, om det er tilstraekkeligt. Enkelte
undersegelser peger nemlig blandt andet p4, at voks-
ne med moderat mental sundhed har dobbelt sa stor
risiko for depression sammenlignet med dem, der
blomstrer (22), og unge med moderat mental sund-
hed har neesten tre gange sa stor risiko (23).

Sundhedsressourcer

Omgivelserne, og de ressourcer omgivelserne tilby-
der, spiller en vaesentlig rolle for mental sundhed.
Det samme geor individets personlige ressourcer.

Vi velger at kalde ressourcer, der er af betydning
for helbred og sundhed for sundhedsressourcer.
Sundhedsressourcer kan bade vere materielle og
ikke-materielle og vaere pa individ-, gruppe- eller
samfundsniveau.

Pé det individuelle plan kan der fx vere tale om
arv og gener, kognition, viden, optimisme, tro pa
egen formaen, handlekompetence, folelsen af me-
ningsfuldhed og handterbarhed samt sociale og
emotionelle kompetencer. P4 gruppeniveau kan det
fx veere socialt netvaerk og stette, viden, forstaelse,
kompetencer, social kapital, det vil sige indbyr-
des tillid, folelsen af retfeerdighed og samarbejde.
Endelig kan man pé det samfundsmassige plan fx
betragte adgang til uddannelse, arbejde, gode bo-
ligforhold, sundhedsvasen, social retfaerdighed, et
socialt sikkerhedsnet, gronne omrader og kultur som
sundhedsressourcer.

Listen over sundhedsressourcer her er ikke udtem-
mende. Den understreger blot, at sundhedsressour-
cer findes pa flere niveauer, der indbyrdes understot-
ter hinanden.

Noglen til en mentalt sund befolkning ligger i at
identificere, oplyse om, sikre og udnytte de res-
sourcer, der skaber mental sundhed p4a individ-,
gruppe- og samfundsniveau. Og netop det er
centralt i arbejdet med ABC for mental sundhed.

SAMFUND GRUPPE

Figur 4. Samspil mellem niveauer — sundhedsressourcer

Oplaeg for eksterne interessenter

Pé individniveau arbejder vi i ABC for mental sund-
hed aktivt med at oplyse befolkningen om, hvad
man selv kan gare for at fremme egen og andres
mentale sundhed — gennem alt fra fysiske meder med
borgerne til kampagner. Vi gnsker at styrke folks tro
pa egen forméen og handlekompetence ved at sikre,
at de ved, hvad de skal gare, forstar hvorfor det er
vigtigt og er i stand til konkret at gere det. Derfor
arbejder vi med at skabe de bedste betingelser for
handling ved at gere det sa let som muligt. Det gor vi
blandt andet ved pé gruppeniveau at pege pa konkrete
aktiviteter, man kan engagere sig i, ved at kleede fri-
villige og frontpersonale pé til at oplyse, motivere og
understotte de mennesker, de kommer i kontakt med,
i at deltage i mentalt sundhedsfremmende aktiviteter
samt ved at forsege at fremme stottende sociale net-
verk. P4 samfundsniveau ensker vi i ABC for mental
sundhed — og arbejder aktivt med — at pavirke politik-
ker og praksisser gennem dialog med beslutningsta-
gere, politikere og fremtraedende meningsdannere.

Pa samfundsniveau har den politiske kontekst stor betydning, hvorfor der i partnerskabet
er opmaerksomhed pa politiske dagsordener og fokus pa at sikre synlighed og dialog blandt

beslutningstagere.

Udover en raekke oplaeg for lokale beslutningstagere, er der pa nationalt niveau fx blevet

holdt oplaeg om ABC for mental sundhed for Sundhedsstyrelsens udvalg for psykiatri,
Sundhedsstyrelsen i Norge, pa Frivilligradets arsdag, KL's Zldrekonference, KL's Sund-
hedskonference samt pa den fgrste nordiske konference om ABC for mental sundhed.
Derudover har vi deltaget i Danske Regioners debat om mental sundhed pa Folkemgdet
2017. Vibeke Koushede blander sig desuden aktivt i debatten om mental sundhed og er
Igbende i dialog med beslutningstagere, lokalpolitikere og folketingspolitikere om be-
hovet for et styrket fokus pa mental sundhedsfremme.




Kongelundsfortet i bevaegelse

En konkret aktivitet under ABC for mental sundhed, hvor bade borgere og frivillige er
blevet engageret, er Kongelundsfortet i bevaegelse, som er et samarbejde mellem DGI
Storkgbenhavn, Draggr Kommune og ABC for mental sundhed. Over 15 forskellige
foreninger var reprasenteret pa Kongelundsfortet i september 2017 med forskellige
aktiviteter — alt fra klatring, yoga, capoeira og spejderaktiviteter til rappelling, mountain-
biking og meget mere. Deltagerantallet pa dagen var 1.300 bgrn og voksne.

ABC for mental sundhed var et gennemgaende tema for hele arrangementet med fokus
pa sammenhangen mellem aktiviteter i naturen og vores mentale sundhed. | en maned
op til selve eventen kgrte en kampagne om Kongelundsfortet i bevaegelse, hvor ABC for
mental sundhed var en fast del af indholdet — kampagnen kgrte pa bade DGI og ABC for
mental sundheds kanaler. DGI Storkgbenhavn foretog forud for arrangementet inter-
views med 10 foreningsinstruktgrer om, hvad mental sundhed var for dem. Uddrag fra
disse interviews blev til bade digitalt kampagneindhold forud for begivenheden samt

til skilte, som stod ved hver aktivitet pa selve dagen. Fx med et citat om den mentale
ro, som kajak kan give — ud over selve det at veere aktiv. Det blev desuden italesat af de
enkelte foreninger, at interviewene skabte refleksion i foreningerne, hvor der ligeledes
kom opmarksomhed pa ABC-budskaberne.

DGl Storkpbenhavn og ABC stod desuden for et Ha-det-godt-heds-eksperimentarium
med fokus pa, hvordan og hvornar man trives. Der var hangt 23 hangekgjer op, og i
loftet hang reflektoriske ABC-spgrgsmal, fx “hvad ggr dig glad?”, “hvornar har du sidst
gjort noget godt for dig selv og for andre?”. Eksperimentariet indeholdt ogsa en lege-
zone med traelegeredskaber for bade bgrn og voksne. Og endelig var der lavet T-shirts
med ABC-budskaberne pa, som alle frivillige instruktgrer bar pa dagen.

Kongelundsfortet i bevaegelses
Foto: Psykiatrifonden

ABC-partnel'f Det Danske Spejderkorps var

ogsa en del afikongelundsfortet i bevaegelse.

Foto: Psykiatkifonden y
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ABC for mental sundhed pa Folkemgdet 2017

”Kom og maerk faellesskabet, nar Cirkus ABC for mental sundhed byder pa gagleri og klovne-
naeser”. Sadan lgd opfordringen pa Folkem@det 2017, hvor ABC for mental sundhed sammen
med Cirkus Stjerneskud fire gange bgd pa et meningsfuldt break fyldt med akrobatik og
gogleri —og en snak om, hvordan vi styrker og plejer vores mentale sundhed. Ggglerne var
iklzedt bl3, lilla og grenne heldragter med ABC-budskaberne trykt pa: Ggr noget aktivt, ggr
noget sammen, gar noget meningsfuldt. Og alt imens de skabte opmaerksomhed, uddelte
Sund By Netvaerket sammen med Statens Institut for Folkesundhed og Center for Forebyg-
gelse i Praksis klovnenaeser med indlagte sedler med refleksionsspgrgsmal samt ABC-flyers,
hvilket gav anledning til mange gode snakke om mental sundhed, ABC og meget andet.
Fredag og lgrdag morgen supplerede vi med ABC-morgenyoga, der blev en stor succes.
Udover mgdet med en reekke borgere, etablerede vi via aktiviteterne ogsa kontakt til vigtige
politiske aktgrer, der pa en alternativ made blev eksponeret for ABC-budskaberne.

ABC for mental sundhed p& Folkemg@det 2017.
Foto: Sund By Netvaerket :

Sundhedsfremme

Ifolge WHO ber sundhed betragtes som en livslang
proces snarere end et udfald eller resultat. Fokus

for sundhedsfremme skal ifolge WHO vere pa res-
sourcer og pa det, der skaber sundhed — og i det hele
taget pa de processer, der muligger, at den enkelte
kan tage kontrol over og benytte sig af tilgeengelige
sundhedsressourcer (ogsa kendt som empowerment)
sddan, at vedkommende bliver i stand til at leve et
aktivt og produktivt liv med hej livskvalitet.

Mental sundhedsfremme kan defineres som:
Indsatser, der fremmer menneskers trivsel, evne til
at handtere dagligdagens udfordringer og deltagel-
se i menneskelige feellesskaber. Og som derudover
fremmer menneskers muligheder for at udfolde
egne evner og bidrage positivt til feellesskabet.

Der er fokus pé at fremme ressourcer og skabe ram-
mer, der er mentalt sundhedsfremmende. Mental
sundhedsfremme er relevant for alle mennesker uan-
set ken, alder, socialgruppe, kultur og religion samt

om man har en fysisk eller psykisk lidelse eller e;j.
Netop derfor er ABC for mental sundhed en univer-
sel indsats til hele befolkningen — med budskaber,
der rammer bredt. Derudover fokuserer vi i praksis
ogsé mélrettet pa specifikke malgrupper, da det fx er
forskelligt, hvad der fales meningsfuldt at engagere
sig i, samt hvilke fremmende faktorer og barrierer,
der kan veere for deltagelse. Det er fx noget andet,
der skal til, hvis en genert ung dreng fra provinsen
skal engageres i at gore noget aktivt sammen med
andre, der foles meningsfuldt for ham, end det ville
veere for en ®ldre gangbesvearet kvinde 1 byen. De
respektive partnere har hver isar erfaring med hvor
og hvordan, man bedst kan nd de mennesker, de
kommer i kontakt med. Hvis de indsatser og aktivi-
teter, der sattes i vaerk, skal foles meningsfulde, er
man derudover nedt til at tage udgangspunkt i mal-
gruppens gnsker og behov. Saledes har ABC-aktivi-
teterne i partnerskabet veret rettet mod en bred vifte
af forskellige mélgrupper (find eksempler lgbende
og se desuden afsnittet om aktiviteter).

\
S ——

Foto: Psykiatrifonden
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ABC for mental sundhed pa DGI Landsstaevne 2017 i Aalborg

For at saette mere fokus pa, hvordan bevaegelse og feellesskab har en indvirkning pa den
mentale sundhed, rejste de to ABC-ansvarlige fra DGI Storkgbenhavn til DGI Landsstaevne i
Aalborg, hvor de blandt andet stod for fire ABC-aktiviteter i samarbejde med ABC-partner
Aalborg Kommune. | Musikkens Hus kunne man hgre om, hvorfor bevaegelse i feellesskab er
godt for den mentale sundhed (450 deltagere), i Jomfru Ane Parken kunne man veere aktiv
sammen med andre med ABC-minigames (2.752 deltagere), fredag aften blev der afholdt et
ABC-show med performer Tore Munch (50 deltagere), og endelig blev der afholdt en ABC-
opvisning med et gymnastikhold. Der blev ogsa igangsat mange snakke og refleksioner med
udgangspunkt i sma legeaktiviteter og ABC-kampagnematerialer. Psykiatrifonden var des-
uden med til at lave en Instagram-kampagne med budskaber fra deltagere i Musikkens hus
om ABC for mental sundhed, og dertil interviewede Nordjyske medier koordinatoren fra DGI
Storkgbenhavn om ABC for mental sundhed pa Landsstaevnet.

| alt deltog 25.000 i de fire dages landsstaevne med idraet, koncerter, fest og meget mere, og
det var en succesfuld platform for ABC at veere til stede pa.

DGl Landsstaevnet 2017. Fotos: Rafael Zajac, Aalborg Kommune

Hvad fgles meningsfuldt for dig?

Langt de fleste oplever ABC-budskaberne som relevante og let forstaelige, men der
er ogsa enkelte undtagelser. Fx nar det omhandler budskabet om at ggre noget
meningsfuldt. ABC-sekretariatet modtog en dag denne mail fra en zldre herre:

“Livet som pensionist fgles som at have en stor motor kgrende, som nogen har glemt
at seette i gear. Jeg gver mig pa guitar, hjzelper elever med matematik bdde en gang
om ugen ansigt til ansigt og hver dag pad nettet, er med i en mandeklub som suppleant i
bestyrelsen og gdr en gang om ugen (der er 20 kvinder og to maend), praver at fGd mere
motion, og gud hvor jeg keder mig. Mange maend faler, at det, de skal foretage sig, skal
have lidt relevans. Fx havde vi besgg af en fra kommunen, som Gbenbart syntes, at vi
skulle riste palser over et bal som en meningsfuld og berigende aktivitet. Ak ja...”

Vi skrev tilbage med et svar om, at det Igd til, at han engagerede sig i mange ting, men
at en del af det, han lavede, maske ikke som sadan fgltes meningsfuldt for ham. Vi un-
derstregede, at hensigten med ABC-budskaberne ikke er at pege pa en enkelt konkret
handling eller aktivitet, som alle skal foretage sig, men snarere at komme med tips og
idéer til, hvad man evt. kan ggre for at styrke egen og andres trivsel. Det vigtige er ikke,
hvad der fgles meningsfuldt, men at det fgles meningsfuldt for den enkelte. Dernaest
spurgte vi lidt mere ind til, hvornar han sidst havde fglt, at hans motor var i gear, hvad
han gjorde der, hvad der fik ham til at fgle sig levende, og om han pa nogen made
kunne ggre noget af det igen. Blot en uge efter kom nedenstaende mail:

”... | gvrigt skinner solen ogsa af og til pd de mest uventede tidspunkter.

Jeg holdt et foredrag (...), meget vovet og uden forventninger. Da jeg var feerdig, var til-
hgrerne pludselig blevet 10-20 dr yngre og begyndte at stille spgrgsmadl, ivrige og kvikke.
Det var som om, jeg var pd arbejde igen — forklare hvad de spurgte om og Igse deres
sp@rgsmal. Jeg var euforisk i flere timer efter. Det var mig, det jeg er designet til, det jeg
kan. En fglelse jeg naesten har glemt.”

Vi vil fremover have endnu mere fokus pa begrebet meningsfuldhed, og vi er blandt an-
det ved at indga et samarbejde med Zldre Sagen om at undersgge meningsfuldhed, og
hvad oplevelsen af mening betyder for maend i overgangen fra arbejdsliv til pensionist-

tilveerelse.
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~ pa fellesskaber for ldre og star bag Turtjene-\‘
. sten, hvor ldre borgere kommer pa tur.
- Foto: Pia Vestergaard Simms
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Hovedstaden har blandt andet{okus

Salutogenese — et ressourcebaseret
sundhedsperspektiv

I partnerskabet ABC for mental sundhed arbejder vi ud
fra et salutogent perspektiv. Dette perspektiv er inspi-
reret af en af pionererne inden for sundhedsforskning,
Aaron Antonovsky (1923-1994), og hans ressource- og
mulighedsorienterede forstaelse af sundhed (24, 25).

Antonovsky stillede ét enkelt spergsmél: “Hvad
skaber sundhed?”. Og med det skabte han tilbage
i 1970’erne et radikalt vendepunkt i historien om
sundhedsforskning.

I forbindelse med en af hans undersegelser fangede
en mindre gruppe kvinder hans opmerksomhed.
Kvinderne havde siddet i koncentrationslejr under

2. verdenskrig og rapporterede, at de havde det godt,
havde tillid til andre og ikke havde psykiske proble-

mer. Antonovsky blev nysgerrig. Han besluttede sig
for at finde ud af, hvordan det overhovedet kunne
lade sig gere, at mennesker, der havde veret udsat
for sa ekstreme forhold som Holocaust, fortsat var

i stand til at elske, fortsaette med deres hverdagsak-
tiviteter, skabe gode sociale relationer og handtere
bern, familie og arbejde — i modsatning til andre
overlevende, som levede et dysfunktionelt liv.

Antonovsky bestemte sig derfor for at flytte fokus
veek fra spergsmailet om, hvorfor mennesker bli-
ver syge, til at undersege hvad det er, der gor, at
mennesker holder sig sunde og raske til trods for
alle de belastninger, de meder.

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 mentalt og fysisk er, at de
oplever at have en folelse af ssmmenhzeng i livet. Han
karakteriserede et sundt menneske som et menneske,
der er i stand til at hdndtere de belastninger, det ud-
saettes for, og forklarede dette med, at de besidder en
hoj folelse af ssmmenhaeng. Folelsen af sammenhang
kommer ikke af sig selv. Den bestar af tre livslange lee-
ringsprocesser, som omhandler folelsen af menings-
fuldhed, begribelighed og handterbarhed.

Folelsen af meningsfuldhed er den vigtigste af de tre
leeringsprocesser og er meget afgerende for mental
sundhed og trivsel. Det er den motiverende faktor og
drivkraften i livet at have en folelse af meningsfuldhed
- en tro pa, at livet er vaerd at investere i, at ting i livet
er interessante, samt at det giver mening at interessere
sig for verden omkring sig. Det at have noget at sta

op til om morgenen, at fole sig som en del af noget
storre, en del af et faellesskab, fx en familie eller en
skoleklasse, at vaere involveret i et projekt og at fole, at
man bidrager positivt til noget eller nogen - kort sagt
noget, der giver en folelse af formal - er med til at oge
folelsen af meningsfuldhed. Det er ikke selve ind-
holdet i, hvad der giver mening i vores liv, der er
afgerende, men snarere at livet foles meningsfuldt.

Begribelighed handler om felelsen af at kunne forsta
heendelser i livet, hvad der sker omkring os samt at
have en fornemmelse af, hvad der vil ske i fremtiden.
Det handler om at udvikle en viden om og forstaelse af
os selv, vores ressourcer og livssituation samt den om-
verden, vi er en del af, hvilket kan oge vores muligheder
for at gribe ind i vores egen livssituation. Hvis man fx

mister sit job, sin forlighed eller sin agtefalle, eller hvis
man er pa flugt langt fra sit hjemland, sa vil ikke alene
folelsen af meningsfuldhed, men sandsynligvis ogsa fo-
lelsen af begribelighed, for langt de flestes vedkommen-
de blive péavirket. Her kan der veere serligt behov for
social stette til at begribe og finde sig til rette i sin nye
hverdag. Men ogsa mindre ting, som organisationsan-
dringer i en virksomhed, kan for nogles vedkommende
rokke ved folelsen af begribelighed. Her er vores abso-
lut vigtigste ressource hinanden.

Handterbarhed er oplevelsen af at have evnerne,
muligheden, den fornedne stotte eller de fornedne
ressourcer til at klare en situation og handtere de krav,
man m@der. Nar der er balance mellem de krav, vi
meder, og de ressourcer, vi har til radighed, sa vil det
styrke folelsen af handterbarhed. Her er det vigtigt at
understrege, at det er lige s vigtigt, at vi ikke medes
med hverken for lave eller for hgje krav. Det at blive
udfordret, at fA mulighed for at udfolde sine evner,
bidrage, udvikle sig og fx leere nye ting danner grund-
laget for en folelse af mestring, handterbarhed og tro
pa egen formden, sa leenge man foler, at man har de
nagdvendige ressourcer til radighed.

Folelsen af sammenhang er en made at taenke, veere
og handle pa som menneske. Den udvikles i samspil
med andre og gennem livserfaringer, blandt andet i
form af konsekvenser af ens handlinger, balance mel-
lem krav og ressourcer, autonomi og folelsesmaessig
nzrhed. Ifolge Antonovsky skal mindst fire ressourcer
veere til stede for at udvikle en steerk folelse af sam-
menhang: Meningsfulde aktiviteter, eksistentielle
tanker, kontakt med indre folelser og gode sociale
relationer. Det er imidlertid ikke nok, at disse ressour-
cer er til radighed — man skal ogsa veere i stand til at
bruge dem pa en sundhedsfremmende made.
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For at vaere et sundt menneske skal man forst og
fremmest have lyst til at handle (meningsfuldhed
er den motiverende drivkraft), derngest skal man
vide, hvad man skal gere og forsta hvorfor (begri-
belighed), og endelig skal man veere i stand til og
have mulighed for at gore det (hadndterbarhed).

Andre salutogene teorier

Antonovskys forskning, hans introduktion af det
salutogene sundhedsperspektiv og hans teori om

folelsen af sammenheng har haft afgerende be-
tydning for udviklingen af en ressource- og mulig-
hedsorienteret forstielse af sundhed. Det salutogene
sundhedsperspektiv er i dag langt bredere end blot
teorien om felelsen af sammenhang, og mange
andre forskere har siden Antonovsky bidraget med
teorier og begreber til forklaringen af, hvad der ska-
ber sundhed og et godt helbred (26), som ogsd ABC
for mental sundhed bygger pa.

Social Capital

Flourishing
(Keyes)

Coping
(Lazarus &

Folkman) Salutogen

(Putnam)

Learned
resourcefulness
(Rosenbaum)

Hardiness
(Kobasa)

sundheds-

Self-efficacy
(Bandura)

Handle-
kompetence

(Bruun Jensen)

Figur 5. Salutogen sundhedsfremme

fremme

Locus of control
(Rotter)

Wellbeing
(Diener)

De mest centrale begreber for ABC for mental sundheds teoretiske stasted forklares folgende.

Self-efficacy

Self-efficacy kan pa dansk oversattes til tro pa egen
formaen og er vigtig for folelsen af meningsfuldhed
og handterbarhed. Ifolge teorien er en sterk tro pa
egen formaen med til at oge et menneskes evne til

at fore handlinger ud i livet og dermed til at gge den
personlige trivsel (27). Der findes ifolge teorien fire
overordnede kilder til en sterk tro pa egen formaen.
Forst og fremmest styrkes den gennem personlige er-
faringer med at have mestret eller haft succes med en
given situation. Den anden kilde udspringer fra vores
rollemodeller. Hvis vi oplever, at nogen, der ligner os,
lykkes med noget, fx at bestige et bjerg eller

at holde op med at ryge, s& er vi mere tilbgjelige til at
tro pa, at vi ogsé selv kan klare det. Social stette er en
tredje og vaesentlig kilde til tro pa egen forméen. Ved at
stotte og opmuntre andre til at tro pa egen formaen kan
man bidrage til at motivere og fa andre til at engagere
sig 1 en given situation. En fjerde og sidste faktor er
vores fysiske og felelsesmaessige tilstand. Vi vurderer
ganske enkelt vores evne til at praestere ud fra, hvordan
vi har det — hvis vi fx skal gennemfore en aktivitet, der
kraever udholdenhed, vurderer vi, om vi har ondt eller
er traette, og vores humer bidrager ogsa til, hvor meget
vi mener, vi kan overkomme. Individer med hej tro pa
egen formaen er bedre til at hdndtere ubehag.

Workshop for unge piger: Leer at tro pa dig selv

Et eksempel pa, hvordan der i ABC-partnerskabet er blevet arbejdet konkret med at fremme
troen pa egen formaen kommer fra DGI Storkgbenhavn. De har udviklet og afholdt en
ABC-workshop med titlen ”Lzer at tro pa dig selv” for unge kvinder i alderen 16-20 ar. Work-
shoppen pa fire timer blev fgrste gang afholdt i oktober 2017, hvor den blev afprgvet blandt
11 deltagere. Her handlede det blandt andet om at skabe et rum, hvor deltagerne kunne
spejle sig i hinanden og opbygge en tro pa egen formaen gennem forskellige gvelser, sparring
og et tillidsfuldt feellesskab. De unge kvinder blev introduceret til ABC-budskaberne og fik
konkrete veerktgjer til at arbejde med deres tro pa dem selv. En af gvelserne var en reflek-

sionsgvelse, som lgd saledes:

Det, vi tror pa og fortaeller om os selv, og de overbevisninger og historier, vi hver iszer gar

rundt med, kan enten haemme eller styrke os.

Skriv din egen historie, som du beretter, nar du skal fortzelle, hvem du er. Er den heemmende
eller stgttende? Fremhaever du dine styrker? Skriv fgrst en h&ammende og derefter en stgt-

tende historie.

| en anden gvelse skulle deltagerne gve sig i at give og modtage komplimenter fra hinanden.
Hver pige fik en seddel pa ryggen, og sa skulle de ga rundt og komplimentere hinanden.
Maria Garbarsch pa 19 ar havde set et opslag for workshoppen pa Facebook og tilmeldte
sig. Hun sagde efterfglgende: "Jeg ville gerne vaere med i et forum, hvor man ikke kunne sige
noget forkert. Det var rart at mgde andre, som har det ligesom mig — ogsa nogen, hvor man
teenkte, at de umiddelbart ikke har nogle problemer”.
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Flourishing

Begrebet flourishing (dvs. at blomstre) bruges inden
for psykologien om optimal menneskelig funktion
— ofte udtrykt som godhed, altruisme, personlig ud-
vikling og mental robusthed (28). Begrebet er ogsa
forbundet med folelsen af meningsfuldhed, kompe-
tence, folelsesmaessig stabilitet, engagement, opti-
misme, positive folelser, positive sociale relationer,
selvveaerd, vitalitet og mod (29). Flourishing er det
modsatte af mistrivsel. En vigtig pointe i begrebet
er, at fokus flyttes fra at veere centraliseret omkring
at “fikse det, der er galt med folk™ til i stedet “at
udvikle og styrke det, der fungerer”. Og netop det
fokuserer vi pa i ABC for mental sundhed.

Omgivelserne spiller en afgerende rolle for sandsyn-
ligheden for at komme til at blomstre. Det er svert at
forestille sig, at bern kommer til at blomstre, hvis de
omgas voksne, der mistrives. Omvendt kan man fore-
stille sig, hvad en skole fuld af laerere, der blomstrer,
kan have af betydning for de elever, der gar der.

Social kapital

“Hvor fysisk kapital refererer til fysiske objekter,

og menneskelig kapital refererer til egenskaber hos
individet, sa refererer social kapital til forbindelser
mellem individer — sociale netveerk og de normer
for gensidighed og tillid, der opstdr pa baggrund af
disse. Pd den mdde er social kapital teet forbundet
til det, nogen har kaldt borgerdyd. Forskellen er, at
social kapital belyser det faktum, at borgerdyd er
steerkest, nar den er forankret i et netveerk baseret
pa gensidige sociale relationer. Et samfund med
mange virtuose men isolerede individer er ikke nod-
vendigvis rigt pad social kapital” (30).

Sadan beskriver forskeren Robert Putnam social
kapital. Den centrale pointe er, at sociale relationer
er en vaesentlig sundhedsressource. Interaktion mel-
lem mennesker gor det muligt at skabe fzllesskaber,
engagere sig og forpligte sig over for hinanden samt
skabe social grobund. En felelse af at hare til samt
konkrete oplevelser med stettende sociale netvaerk
(og de tillidsforhold og den tolerance, der kan vaere
involveret) er afgerende for menneskers sundhed og
trivsel. Tillid, retfeerdighed og samarbejde er nog-
leord for social kapital. Social kapital i det nabolag,
man bor i, pd arbejdspladsen eller i skoleklassen

har vist sig at have stor betydning for bade sundhed
generelt (31) og for mental sundhed (32). Derfor

er inkluderende feellesskaber og det at gore noget
sammen med andre helt grundleeggende i ABC for
mental sundhed.

De praesenterede teorier og begreber er alle ressour-
ceorienterede, og fzlles for dem er, at de fokuserer
pa, hvad der styrker individer til at kunne handtere
udfordringer og handle — de er salutogene. Det er
vigtigt at understrege, at omgivelserne spiller en
meget stor rolle i alle tre for at udvikle kompetencer
eller egenskaber.

Mennesker er sociale vasener af natur — afhaen-
gige af hinanden for overlevelse, s nir man
onsker at styrke individet og fremme mental
sundhed, er det afgerende at tage omgivelserne i
betragtning.
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Social marketing

Social marketing bruges som en aktiv metode i ABC
for mental sundhed og kan beskrives som “anven-
delsen og udviklingen af kommercielle marketings-
metoder til at fremme sociale mal gennem hold-
nings- eller adfeerdscendring” (33). P4 samme made
som reklameindustrien benytter sig af bestemte
marketingteknikker til at overbevise forbrugere om,
at de fx ikke kan leve uden netop dette par bukser
og dermed motiverer forbrugeren til at kebe dem,
benytter social marketing tilsvarende virkemidler til
at motivere folk til at udfere en bestemt adfzerd for
at fremme et socialt mél. [ ABC’s tilfelde drejer det
sig om at motivere folk til at gere noget aktivt, gere
noget sammen og gere noget meningsfuldt, fordi det
kan fremme egen og andres mentale sundhed.

Ifolge adferds- og leringsteorier skal vi fole os
motiverede, hvis vi skal opsegge information og for-
soge at &ndre adfeerd. For at opna den motivation,
der kraeves for at handle, er det forst og fremmest
afgerende, at det, der "salges” (i dette tilfeelde men-
tal sundhed i form af engagement i aktiviteter og
feellesskaber), foles relevant for den enkelte, og det
kan vaere individuelt. Derfor er forméalet med ABC
for mental sundhed heller ikke at opfordre folk til at
engagere sig i en specifik aktivitet eller et bestemt
faellesskab, men snarere at engagere sig i aktiviteter
og feellesskaber, som for den enkelte foles menings-
fulde. Netop den indsigt har veret afsat for flere

af indsatsens kampagnespor, som blandt andet har
lagt op til refleksion hos den enkelte (se afsnittet om
kommunikation og kampagne).

Derudover er det veesentligt, at modtageren foler,

at ’produktet” (ABC) tilbyder en god lesning pa en
udfordring eller pa noget, man gerne vil opnd. Hvis
man fx ensker at bidrage til sit neermilje, eller hvis
man oplever at vere ugnsket alene, er det afgerende,
at budskabet om at gere noget aktivt sammen med
andre omkring noget, der foles meningsfuldt, opfat-
tes som en rigtig lesning. Fordelene ved at engagere
sig i aktiviteter eller faellesskaber skal som mini-
mum opveje de omkostninger, der kan vere forbun-
det med det. Omkostninger kan blandt andet forstas
som den tid, indsats og de penge, der kraves, eller
de folelser, det vaekker (fx nervesitet i forbindelse
med at mede op i en ny gruppe). Det er vigtigt, at
man far identificeret, hvad der kan vare af barrierer
for modtageren, sa man i videst muligt omfang kan
reducere dem. Nogle mennesker kan fx opleve gko-
nomi, mangel pa tid eller manglende social stette
som barrierer for at vaere en del af et faellesskab.
Derfor arbejder vi i ABC for mental sundhed blandt
andet med at udbyde aktiviteter, der ikke koster
noget, samt at uddanne lokale ABC-ambassaderer,
der kan bidrage til social stette. En enkel handle-
anvisning til, hvordan man inviterer ind og skaber
inkluderende faellesskaber er ligeledes under udar-
bejdelse. P& den méde bidrager indsatsen til, at der
sé vidt muligt skabes rammer for, at mennesker kan
deltage aktivt i et faellesskab i deres nermilje. Og sa
bidrager indsatsen med konkret viden og handlings-
opfordringer til et mere mentalt sundt liv.

Uddannelse af ABC-ambassadgrer:
35 frivillige og ansatte skruede op for ABC i Rede Kors Hovedstaden

Hvordan kan vi styrke den mentale sundhed for deltagerne i Rede Kors’ aktiviteter?
Hvad skal vi skrue op for — og ned for? Og hvilke spritnye ting skal vi begynde pa? Sadan
lad nogle af sp@rgsmalene, som 35 frivillige aktivitetsledere og ansatte stillede skarpt
pa, da Rgde Kors Hovedstaden inviterede til workshop om mental sundhed. Aftenen bgd
pa oplaeg fra Vibeke Koushede, der fortalte om ABC som ramme til at forbedre mental
sundhed. Det blev fulgt op af en aktiv workshop, hvor der blev stillet skarpt pa, hvordan
de enkelte aktiviteter kan ggre endnu mere for at styrke deltagernes mentale sundhed.
Rede Kors’ praesident Hanna Line Jakobsen bgd velkommen med fortzellinger om aktive,
meningsfulde faellesskaber i Rgde Kors.

Blandt resultaterne af workshoppen var, at deltagerne blev skarpere pa, at Rgde Kors’
frivillige kan styrke de aktive elementer i aktiviteterne ved, at deltagerne selv involverer
sig. Deltagerne fik ogsa @get opmaerksomhed p3, at der er potentialer i at styrke den fy-
siske aktivitet — fx ved at fa gang i haveprojekter og fa mere falles motion og bevagelse
ind i aktiviteterne.

Malet med workshoppen var at give ny viden om mental sundhed og inspirere til ud-
vikling af Rgde Kors’ aktiviteter. Den efterfglgende evaluering viste, at sa godt som alle
deltagere fik ny viden og nye idéer til deres arbejde i Rede Kors — og ikke mindst fik de
inspiration til at styrke deres egen mentale sundhed. Workshoppen er dermed endnu
et godt skridt pa vejen hen mod at nd Rgde Kors Hovedstadens strategiske mal om at
indteenke bade fysisk og mental sundhed i alle sociale aktiviteter og have forebyggende
sundhedstiltag i fokus for nye projekter.



I arbejdet med ABC for mental sundhed har det vee-
ret og er afgerende, at markedsforingen foregér via
s& mange relevante medier som muligt, da indsatsen
retter sig mod hele befolkningen pa tvaers af alder,
ken, social baggrund og kultur. Bdde de mere gaeng-
se medier sdsom aviser, plakater, sociale medier, tv
og radio har veret sat i spil, men ogsa lokale events
samt udbredelse af budskaberne via foreninger og
biblioteker har vaeret benyttet. Derudover er lokale
byrum relevante til at udbrede viden om ABC. Brug

ABC-budskaberne i bybilledet

Vi har i ABC udviklet en reekke merchandise,
som bruges pa tveers af partnerne. Fx bal-
loner, nip nappere, flag og lgbetrgjer, som
alt sammen er med til at skabe synlighed.
Gribskov Kommune arbejder blandt andet
med ABC for mental sundhed p3 et job-
center for unge, og herfra udsprang en idé
om at fa de tre ABC-budskaber printet pa
en raekke paraplyer, som kunne bruges af de
unge og gvrige borgere under fzelles gature.
De blev udviklet og sat i spil, og kommunen
fik hurtigt nysgerrige spgrgsmal og interes-
sante snakke med borgerne pa baggrund af
budskaberne pa paraplyerne, som ligeledes
fik eksponering i bybilledet.

af alternative medier til at na specifikke malgrupper
er noget, vi er optaget af i partnerskabet. Fx har vi
diskuteret potentialet i at benytte musik og pop-

up koncerter som en alternativ made til at na og
kommunikere ABC-budskaberne til unge. Lokale
ABC-ambassaderer og koordinatorer, frontpersonale
og frivillige er ogsa med til at udbrede budskabet til
forskellige mélgrupper.

~ Paraplyer med ABC-budskaberne, som bruges-af unge i
~“Gribskov Kommune. Foto: Gribskov Kommune ¥

Adfaerdsdesign

Adferdsdesign er en metodik til at skabe forandring.

Her treekker man pa viden fra psykologi, sociolo-

gi og antropologi til at pavirke den kontekst, som
mennesker treeffer beslutninger i. Teorien er, at man
lettest @endrer folks adfeerd ved at &@ndre rammerne
eller konteksten (34). Man skaber s at sige de bed-
ste betingelser for, at folk tager den enskede adfaerd
til sig. Frem for blot at informere gér man langt mere
konkret til vaerks og designer rammerne omkring den
enkelte handling. Det forste skridt er at definere den
onskede adfeerd sa konkret som overhovedet muligt,
fx at skoleelever i Slagelse Kommune skal gé til en
fritidsaktivitet mindst en gang ugentligt. Dernzest skal
barriererne for den enskede handling hos malgruppen
afdaekkes, fx ved at kombinere en reekke metoder
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T-shirts med de tre ABC-budskaber.
Foto: DGI Storkgbenhavn

som ekspertinterviews (leerere eller medarbejdere i
lokale foreninger), brugerinterviews (med de unge
selv), fokusgruppeovelser eller feltobservationer.

Pé baggrund af analysen designes en lgsning med
udgangspunkt i de opnaede indsigter. Handlingen
skal vaere sa enkel og let som mulig, s& der er storre
sandsynlighed for, at folk ger det. Endelig er det
helt afgerende, at den enskede adferd faciliteres og
hjeelpes 1 gang. Det vil sige, at man forsgger at gore
det muligt for den enkelte at gore noget aktivt, gore
noget sammen og gare noget meningsfuldt ved fx at
udbyde og henvise til lokale aktiviteter og sikre, at
brugeren oplever nem kontakt og samarbejdsvilje til
lokale ABC-koordinatorer.
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Flere aktive i fritidsaktiviteter

Slagelse Kommune har med ABC-arrangementet
"Prgv din fritid af" arbejdet konkret med at skabe
adfeerdsaendringer hos skoleelever pa Dalmose
Skole — ud fra et gnske om at fa flere til at ga til
en fritidsaktivitet. | kommunen oplevede man,
at ikke alle bgrn og unge selv finder vej til en
fritidsaktivitet, og at nogle har brug for et ekstra
skub eller inspiration til, hvad man kan lave i
fritiden ud over at spille fodbold eller iPad.
Derfor gik kommunen sammen med en raekke
lokale foreninger, som samlet rykkede ind i den
lokale hal en februar-dag i 2017, hvor eleverne
kunne prgve kreefter med alt fra parkour,
badminton, floorball og hockey til spring,
skydning og bordtennis.

Sov ude med spejderne i Gribskov Kommune

KOM 0G PR@V EN NY
FRITIDSAKTIVITET

FRITIDSEFTERMIDDAG

| DALMOSE

Fredag den 3. februar kl. 15.30-17.30

| Dalmosehallen og pa Dalmose Skole

Er du til skydning, badminton, guitarspil eller noget helt

fjerde? Kom og prev en af de mange aktiviteter, dukan se
nederst pa plakaten.

TAG FAMILIEN MED! Der er balloner til familiens yngste,
gratis kaffe, saft og kage og en infobod, hvor du kan hare
mere om fritidsaktiviteterne.

Ul
ZFOR FORALDRE - VIND PREMIER
I

[
o A
N MUSIK HOCKEY SPEJDER
o -
HANDBOLD SKYDNING PARKOUR

Holbo Spejderne, som er en del af Det Danske Spejderkorps, inviterede i maj 2017 pa
ABC-aktiviteter, madlavning, hygge og en nat med manen og stjernerne som natlampe i
Helsinge, Gribskov — under det landsdaekkende initiativ Sov ude. Alle kunne vaere med,
uanset om man var garvet spejder eller bare drgmte om at falde i sgvn under stjernerne
og vagne op til fuglesang. Pa dagen var omkring 120 bgrn, unge og familier forbi spej-
dergruppen og de forskellige aktiviteter sasom Igb i skoven, traeklatring, lege i naturen

og helstegt pattegris over bal til aftensmaden.

Arrangementet udsprang af et samarbejde
mellem spejderne og Gribskov Kommunes
naturvejleder. Derudover kommer spejderne
fremover til at drage nytte af kontakten til
kommunen i forhold til at udvikle traenings-
forlgb i udeliv og friluftsaktiviteter for
leerere og paedagoger.

Sov ude-arrangement af Det Danske Spejderkorps.
Foto: Jens Thybo
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Engagementstrappen

Engagementstrappen (35) er god at have for gje, ndr man arbejder med mobilisering af mennesker og bevee-
gelser — bade internt og eksternt. Den adresserer en af de udfordringer, man ofte steder pa, nar det kommer
til at engagere mennesker og skabe folgeskab: At nogle fa ildsjaele patager sig meget ansvar, mens det for
andre virker afskreekkende at forpligte sig og tage del i projektet. Engagementstrappen synligger forskellige
niveauer af parathed til at investere tid og engagement (35).

Initiativtagere

Medudviklere

Deltagere

Tilskuere

N
WV
N
WV
N
WV

Nysgerrighed Frivillighed Pligtvillighed

Figur 6. Engagementstrappen. Figuren er udviklet af Borgerlyst

Ingen hopper direkte ind i et projekt uden forst at have vaeret gennem alle trinene pa engagementstrappen.
Nogle opholder sig imidlertid leenge pa hvert trin, mens andre springer hurtigt fra at vaere tilskuer til at blive
initiativtager. Det er vaesentligt at vurdere, hvor folk befinder sig pa trappen, nir man ensker at skabe folge-
skab. Hvor meget har dem, man forsgger at engagere, kebt ind pa idéen?
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Som ’tilskuer’ vurderer man primeert relevan-
sen af det, man herer. Hvis ikke man oplever
det, man herer, som relevant eller meningsfuldt
er udsigten til, at man engagerer sig yderligere
forsvindende lille.

Nar man som initiativtager far spergsmal til
det, man siger, er man pa vej til at skabe en
‘deltager’. En deltager kommer gerne med in-
put, men patager sig ikke ansvaret for idéen.

Nér man oplever udtalelser som “det er speen-
dende, man kunne ogsd...”, er man godt pa
vej til at have skabt tilstraeekkelig med folge-
skab til at have en ‘medudvikler’. Men det

er stadig den oprindelige initiativtager, der ejer
idéen.

‘Initiativtagere’ er dem, der tager ansvar og
begynder at udvikle pa idéen. At treekke en
person op pa initiativ-niveauet kraver dog, at
man fortsat bakker vedkommende op. Hvis ikke
vedkommende oplever stotte i starten, vil de
snart traede ned igen.

Ikke alle gar hele vejen op ad trappen. Sa at

lytte efter, hvor langt en person kan komme op,
er kunsten i at skabe folgeskab og engagement

og tilrettelegge forventningen til det trin, ved-

kommende star pa.

1 ABC for mental sundhed figurerer engage-
mentstrappen pa flere niveauer. I den eksterne kom-
munikation er vi fx bevidste om, at handlingsopfor-

dringer skal forega pé forskellige niveauer, sa alle

kan vere med.

FRIVILLIG
— FLINK

Mikrohandlinger — klogere pa vejen til adfaerdsaendringer:
Et samarbejde med Fucking Flink

Gennem overraskende kommunikation og innovative events skubber Fucking
Flink til den made, vi mennesker omgas hinanden pa. Idéen bag virksomheden
—eller den sociale bevaegelse — er at engagere og inspirere til mere flinkhed. Det
sker blandt andet gennem foredrag, b@gger, samarbejder og ikke mindst deres
digitale kanaler, hvor nzesten 180.000 personer fglger med pa deres Face-
book-side. Nar vi er flinke ved hinanden, har det nemlig en vidtraekkende gavnlig
effekt — fx pa vores helbredstilstand og vores evne til social interaktion.

| marts 2018 satte ABC for mental sundhed i samarbejde med Fucking Flink
fokus pa frivillighed og det at ggre noget for andre. Vi ved nemlig, at men-
nesker, der er frivillige, bade styrker deres egen og andres mentale sundhed
og livskvalitet. For den enkelte kan det dog vaere en stgrre ting fx at melde
sig som frivillig i en forening, og derfor har samarbejdet netop taget ud-
gangspunkt i engagementstrappen med handlingsopfordringer pa forskellige
niveauer.

Hen over en hel uge blev danskerne gennem film og andet kampagnemateri-
ale opfordret til at vaere og g@re noget for andre — at vaere frivilligt flinke. Fra
helt sma ting (mikrohandlinger) som at slukke en glemt cykellygte eller tage
kaffe med til sin kollega til stgrre gerninger som at hjelpe naboen med haven
eller melde sig som frivillig i en forening eller til et lokalt arrangement. Sma
handlinger, der vaerdimaessigt indeholder de samme egenskaber som det at
arbejde frivilligt (og at ggre noget uegennyttigt), og som kan vaere et nemt
forste skridt mod en ny adfeerd.

Engagementstrappen spiller ogsa en rolle internt typer arrangementer, opgaver og mikrohandlinger,
i partnerskabet. I forhold til at sikre engagement der appellerer til folk, der befinder sig forskellige
blandt frivillige arbejder vi med at teenke i forskellige  steder pa engagementstrappen (36).



Mental sundhed gor 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.
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Hvad far sundhedsfremmende partner-
skaber til at virke?

Dette er blevet belyst i et internationalt litteraturstudie
baseret pa 26 studier, der har evalueret processer i
sundhedsfremmende partnerskaber, der gar pa tvaers
af sektorer. Forskerne peger pa ni forhold, som er
serligt afgerende for at skabe gode og velfungerende
partnerskaber (37). I ABC for mental sundhed er vi
opmearksomme pa disse forhold og forseger i videst
muligt omfang at leve op til samtlige punkter, hvil-
ket vores hensigtserklaering, som alle partnere skal
underskrive, ogsa viser (se hensigtserkleering: http://
abcmentalsundhed.dk/materialer/for-abe-partnere/).

1. Felles malseetning, der er tilpasset partner-
nes individuelle eller institutionelle mal
Vi arbejder ud fra en faelles hensigtserkleering
med nogle klare mélsatninger. Formalet med
hensigtserkleringen er blandt andet at definere
roller og afklare forventninger. Den udvikles
yderligere fremover, og s har vi fokus pé lebende
forventningsafstemning — det er fx vigtigt i for-
hold til udskiftning af medarbejdere. Derudover
laves der lokalt tilpassede handleplaner (eksem-
pel fra Slagelse Kommune folger).

2. Bred vifte af forskellige partnere samt en ba-
lance af menneskelige og finansielle ressourcer
Partnerskabet er netop etableret med dette for gje
(se mere i afsnittet om ABC-koordinatorens rolle).

3. Lederskab med fokus pa tillid, tiltro til
hinanden og rummelighed
I hab om at skabe de bedste arbejdsrammer i
partnerskabet har vi i feellesskab fundet frem til
tre sammenhangende vardier, som vi gnsker at
arbejde ud fra: Abenhed, fzllesskab og handle-

kraft. Veerdierne er blevet til og efterfolgende
konkretiseret pa baggrund af en workshop i
netvaerksgruppen i den indledende fase.

Lebende evaluering og tilpasning af
kommunikation

Kommunikation internt i netveerket foregar pri-
mert via netvaerksmeder hver tredje méned, lokale
meder med partnerne og nyhedsbreve. Skriftligt
materiale og lignende ligger tilgeengeligt for alle
partnere via Filkassen, der er en webbaseret filde-
lingstjeneste (vi arbejder lebende pa at finde bedre
veje til videndeling). I partnerskabet hilses kon-
struktiv kritik og feedback velkomment. Vi betrag-
ter det som et vigtigt element til at sikre, at vi bedst
kommer i mal sammen, og for at vi sammen bliver
klogere p4, hvad der fungerer, og hvad der ikke
fungerer optimalt. Vi vil meget gerne have tid til
diskussion pa netverksmederne, og endelig gor vi
meget ud af at fa lebende mundtlige eller skriftlige
tilbagemeldinger fra de forskellige partnere.
Ekstern kommunikation foregar blandt andet

via pressebriefs og -kontakt, vores hjemmeside,
sociale medier, mundtlige opleeg og meder med
legitime interessenter. Derudover har vi en reekke
kampagneaktiviteter (se detaljereret beskrivelse i
afsnittet om kommunikation og kampagne). Vi vil
1 den kommende periode tilpasse vores budska-
ber yderligere til forskellige malgrupper, lobende
evaluere, hvordan de tages imod og rette til i det
omfang, det vurderes hensigtsmaessigt.

Vi har i afprevningsfasen faet mange henvendelser
fra organisationer, foreninger, andre kommuner
end ABC-kommuner etc., der ensker mundtlige
opleg om ABC fra selve forskningsteamet. I af-
prevningsfasen har det desveerre langt fra veeret
muligt at honorere samtlige efterspergsler. Pa sigt

vil det derfor vaere hensigtsmaessigt, hvis der kan
veare flere om at varetage dette.

Balance mellem formelle og uformelle roller/
strukturer afhzengig af malet

Vi har som udgangspunkt en relativt flad struktur,
dog med nogle klare rollefordelinger og struk-
turer for fx kommunikation, netvaerksmeader etc.
Derudover inviterer vi og opfordrer alle de part-
nere, der har lyst til at bidrage i indsatsen, til at
teenke med, blandt andet via mindre arbejdsgrup-
per. Fx er flere ABC-partnere gaet sammen om
at udvikle uddannelses- og certificeringsforleb til
foreninger, frivillige og evrige interessenter, som
onsker at arbejde aktivt med ABC i praksis.

Opbygning af tillid mellem partnerne

Det er noglen og noget, vi er ekstremt opmeerk-
somme pé — uden tillid blandt partnerne vil vores
faelles projekt ikke lykkes. Netop derfor er en af
vores kerneverdier 1 netvaerket abenhed, hvorfor
vi blandt andet fra styregruppens side har fokus
pa at sige det, vi gar, og gere det, vi siger.

Balance mellem vedligeholdelses- og produk-
tionsaktiviteter

I afprevningsfasen har der vaeret meget at se til

i forhold til at komme ud over stepperne, at fa
etableret partnerskabet og fa lagt grundstenene til
blandt andet at kunne producere egne kommuni-
kationskanaler, en fzlles kerneforteelling, lokale
aktiviteter og sterre kampagner. Det er imidlertid
ogsé tydeligt, at det er mindst lige s vigtigt at
vaere opmarksomme pa den lebende drift, dialog
og videndeling. Koordinationsarbejdet er afge-
rende og tidskravende, og derfor héber vi pa
fremadrettet at fa tilfort flere ressourcer til dette.

8.

Opmearksomhed pa den politiske, skono-
miske, kulturelle, sociale og organisatoriske
kontekst omkring partnerskabet

Vi er meget opmarksomme pa den kontekst,
partnerskabet agerer i, og de lokale arbejds- og
forstaelseskulturer, der kan vere. Isar blandt de
kommunale partnere kan det vere en udfordring
med politiske vinde, der pludselig kan skifte. Det
er noget, der kan fa stor betydning for enkelte
partneres engagement i projektet, og noget, vi i
videst muligt omfang forseger at vaere opmaerk-
somme pé og pa forkant med, sé vi kan agere
mest hensigtsmaessigt. Vi har fx sammensat
styregruppen, s der sidder et medlem med en
kommunalpolitisk viden og forstaelse. Ligesom
vi har SWOT-principperne (et redskab til at vur-
dere styrker og svagheder) in mente, hvad angar
storre beslutninger og kommunikation bade in-
ternt i partnerskabet og eksternt — presse, politik
etc. | praksis foregar dette interessentarbejde

fx gennem oplag pa konferencer, deltagelse pa
Folkemedet, mader med politikere og deltagelse
i debatter pd Twitter og Altinget. Politisk indskri-
ver ABC sig i en tid med gget interesse for men-
tal sundhed, og derudover er der i mange kom-
muner fokus pa samskabelse. Indsatsen arbejder
netop med mental sundhedsfremme samt det at
teenke og arbejde pé tvaers, hvorfor der ogsa er
momentum i forhold til timing og kontekst.

Monitorering og evaluering af partnerskabet
for lebende at kunne forbedre og tilpasse
Dette er et beerende element i ABC for mental
sundhed. Udover evalueringsrapporter fra partner-
ne hvert halve ar folger vi lebende op med lokale
mader og laver feltarbejde blandt udvalgte partne-
re. Endelig forsgger vi 1 videst muligt omfang at fa
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lebende feedback fra partnerne bade face-to-face
og via mailkorrespondancer og telefonopkald. I
forhold til, hvordan selve indsatsen tages imod
ude blandt forskellige befolkningsgrupper, er der
lagt en evalueringsplan for dette til den neeste fase,

Handleplan i Slagelse Kommune

munikation og kampagne).

ligesom der skal méles yderligere pd modtagelse

og opfattelse af kampagnebudskaber og kommuni-
kation (for uddybende information om evaluering,
se evt. afsnittet om forskning og afsnittet om kom-

Alle ABC-kommuner har som en del af projektet skulle udarbejde en konkret handleplan for
arbejdet med ABC for mental sundhed. | Slagelse Kommune bruges handleplanen som et
strategisk vaerktgj, medarbejderne pa folkesundhedsomradet anvender til at understgtte og
sikre, at malene og succeskriterierne i kommunens sundhedspolitik opfyldes — samt at der sikres
fremdrift og kvalitet i arbejdet. Den er desuden gavnlig, hvis der sker udskiftning af personale.

| Slagelse Kommune er der szerligt fokus pa at reducere ensomhed blandt voksne og bgrn, gge
feellesskaber samt at reducere andelen af voksne og bgrn, der bliver mobbet. Derfor er der i
handleplanen for ABC for mental sundhed lagt stor vaegt pa at udvikle indsatser med fokus pa
ABC i relation til netop det. Implementeringen sker pa to spor: Gennem en raekke indsatsom-
rader med fokus pa oplysning og gennem en raekke konkrete ABC-aktiviteter.

Nedenfor ses et eksempel fra handleplanen. Under hvert indsatsomrade i handleplanen er der
en beskrivelse af indsatsen, malet, malgruppe, proces/planlaegning, aktgrer/samarbejdspart-
nere, start/slut-ansvar og evaluering.

Indsatsomrader

Beskrivelse af indsats

Mal for indsatsen

Malgruppe

Proces/planlaegning

AT STYRKE DN

MENTALE SUNDHED
EF SA LET SOM ABC

ﬂ coR NOGET ARTIVT
) GOR NOGET SAMMEN

@ coR NOCE MENINGSFULDT
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Slagelse festuge 2017, hvor der var fokus pa ABC for mental sundhed.

Foto: Slagelse Kommune

Aktgrer/
samarbejdspartnere

Start/slut - ansvar

Evaluering

Oplysningsindsats

Bod til Slagelse

festuge i juni 2018 med
fokus pa ABC for mental
sundhed

ABC for mental sundheds
bod pa festugen (pa
bgrnedagen i festugen)

Udarbejde badge med
bgrnene: “Hvad gor
dig glad?”

Bruge nip-napperne til
bgrn

Bruge samtaleballoner
Evt. bruge ABC-sang

At materialet og bud-
skabet om ABC nar ud
til borgerne i Slagelse
Kommune. Malet er at
synligggre vigtigheden
af rddene via sjove ak-
tiviteter for bgrnene:

A - Ggr noget aktivt

B - G@r noget sammen

C - Ggr noget men-
ingsfuldt

Bgrn i alderen 0-6 ar

Dagplejere, medar-
bejdere i vuggestuer
+ bgrnehaver

* Booking af stand,
herunder gkonomi

e Udvikle konceptet
for dagen, herunder
udvikle nye veerktgjer
(nip napper til bgrn)

e Planlaegge dagene

e Markedsfgring af
dagene

e Afholde dagene

Psykiatrifonden
Center for Dagtilbud

Slagelse festuge

Ansvar:
Folkesundhed
Pernille Vibe

Psykiatrifonden
Sarah Vadgaard

Udarbejde erfarings-
notat for dagen

Erfaringerne anvendes
desuden i evaluerin-
gen til Statens Institut
for Folkesundhed







Netvaerkets
organisering, roller
og kompetencer

Fra forskning ved vi, at det har betydning for gode
sundhedsfremmende partnerskaber, ndr man samler
en bred vifte af forskellige partnere med en balan-
ce af menneskelige og finansielle ressourcer (37).
Partnere i ABC for mental sundhed er valgt og val-
ges med henblik pé, hvad de hver isar kan bidrage
med af kompetencer og ressourcer, der understotter
projektets udvikling, implementering og forankring
(les om ABC-partnernes respektive roller og kom-

ABC for mental sundhed
Direkte b.o.rgerrettede Strukturelt arbejde
aktiviteter

ABC-kommuner*

ABC-civilsamfundsaktgrer**

Sund By Netvaerket

Psykiatrifonden

Center for Forebyggelse i Praksis

Statens Institut for Folkesundhed

Figur 7. ABC for mental sundheds organisering

petencer bagerst i bogen). Formalet med det tvaer-
sektorielle partnerskab er i faellesskab at understotte
oplysning om indsatsen og dens budskaber samt at
fremme mental sundhed gennem en felles indsats pa
tveers af de deltagende kommuner, organisationer og
foreninger. I partnerskabet arbejdes der kontinuerligt
med at finde de bedste modeller for samarbejde, ind-
satser og kommunikation, der skal skabe bedre men-
tal sundhed og trivsel. Indsatsen har séledes ikke en
fastlast form, men skabes og udvikles i samarbejde
mellem de kommuner, foreninger og organisationer,
der er en del af partnerskabet. Falgeforskning bidra-
ger til, at indsatsen hele tiden tilpasses og udbredes
pa det bedst teenkelige grundlag.

*
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Fra 2018:

DAB
Hjerteforeningen
DGI (hele landet)

Interessegrupper

Organisering

ABC for mental sundhed er forankret ved et mindre
sekretariat pa Statens Institut for Folkesundhed, der
er initiativtager og projektejer af indsatsen. Kommu-
nikationen varetages af Psykiatrifonden, og Center
for Forebyggelse i Praksis og Sund By Netverket
star for henholdsvis implementerings-radgivning til
ABC-kommunerne, videndeling til gvrige kommu-
ner, temadage og en arlig konference.

ABC for mental sundhed er organiseret i en styre-
gruppe, en netvaerksgruppe og en interessegruppe.
Styregruppen bestér af otte medlemmer, der afspejler
de forskellige typer partnere med repraesentanter fra
fx foreningsliv, det kommunale omrade, kommuni-
kation og forskning. Medlemmerne er som udgangs-
punkt ogsa alle aktivt deltagende i netvaerksgruppen.
Styregruppen medes ca. hver anden méned — oftere
nar det vurderes nadvendigt — og treeffer alle vasent-
lige beslutninger om fx optagelse af nye partnere,
men storre beslutninger treeffes generelt i dialog med
de @vrige partnere. Statens Institut for Folkesundhed
har det afgerende beslutningsmandat. Styregruppen
bidrager med dagsorden og input til indhold pé net-

vaerksgruppemeaderne, der i gvrigt skal understotte
projektets overordnede handlingsplan.

Netvarksgruppen daekker over selve partnerska-

bet og bestar saledes af alle involverede partnere i
ABC for mental sundhed. Gruppen medes fire-fem
gange arligt med det formal at styrke samarbejdet

og faellesskabet i partnerskabet ved blandt andet at
dele erfaringer, give sparring, deltage i workshops,

fi inspiration og ny viden samt udvikle nye tilgange
til fremme af mental sundhed. Netvaerksmederne
varierer i1 form og indhold. Partnerne opfordres til at
byde ind med ensker til begge dele. Nogle mader har
en eksperimenterende karakter, hvor vi afprover nye
mader at arbejde sammen p4, mens andre er mere
klassiske i deres opbygning. Vi bestraeber os pa altid
at skabe plads til at netveerke og udveksle erfaringer
med hinanden. Tanken med netverket er blandt andet
at skabe grobund for en lang reekke trivselsfremmen-
de aktiviteter pa tveers af kommuner og foreninger.
Se evt. hensigtserklaeringen for mere information
om netvaerkets vaerdisat og det at indga som partner
(http://abcmentalsundhed.dk/materialer/for-abc-

partnere/).

ABC-partnefskabet’ B DHL- Iﬂyklatnfonden
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Workshop med DTU om intern kommunikation

Et eksempel pa et mere eksperimenterende netvaerksmgde er en intern workshop om
deltagerinvolverende forandring gennem designmetoder, som blev ledet af IDE-Innovation,
Design og Entreprengrskab ved Danmarks Tekniske Universitet. Ud fra en fiktiv case
—og en derudover forholdsvis fri ramme — skulle alle partnere i blandede grupper identi-
ficere og diskutere problemstillinger, spaendingsfelter og muligheder i casen.

Hensigten med workshoppen var at gge forstaelsen af partnerskabets egen arbejdsproces
— med den interne kommunikation som en afggrende faktor i afpr@vningsperioden samt
arbejdsmiljget for partnerne. Altsad hvordan kommer vi i feellesskab fra A til B, nar vejen
ikke ligger helt fast pa forhand? Og hvordan giver vi plads til, at projektet kan udvikle sig i
en retning, som vi ikke pa forhand kunne forudse, hvis den nye retning er noget, der viser
sig at give bedre mening, nar vi taler og teenker sammen pa tvaers? | partnerskabet er
der givet en raeekke mal, som man gnsker at na — nogle mere malbare end andre. Vejen til
malet er ikke givet pa forhand, og det er op til de individuelle aktgrer selv at veere med til
at udvikle indsatsen. Dette giver de forskellige partnere mulighed for at pavirke og udvikle
partnerskabet og indsatsen med udgangspunkt i egne lokale behov. En slags brugerorien-
teret udvikling, der kraever forstaelse for processen, talmodighed, viden om at ting tager
tid samt, at der vil ga tid, f@r resultaterne kommer.

Projektledelsen fik meget forskellige tilbagemeldinger pa workshoppen. Nogle oplevede
det som spild af tid, om end de samtidig oplevede at have haft nogle gode samtaler med de
gvrige partnere. Andre meldte tilbage, at de oplevede det som en inspirerende og inte-
ressant made at abne op for nye tankemgnstre og mader at samtale og samarbejde pa i
netvaerket. Konklusionen bley, at alle kommer med forskellige udgangspunkter, gnsker og
behov for form og indhold i forbindelse med netvaerksmgderne og indsatsen i det hele taget.
Nar man arbejder i denne type partnerskaber, vil det sandsynligvis veere sveert nogensinde
at finde én model, der tilfredsstiller alle. Derfor vil vi ogsa fremadrettet bestraebe os pa at
variere form og indhold for netvaerksmgderne i habet om dermed at lande pa en god
balance, der i videst mulig udstraekning kan tage hgjde for forskellige preeferencer.

e _ : 3. = = — o
ykling Uden Alder, der er en del af ABC
or mental sundheds interessegruppe..

¥  Foto:DortheOlander
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Forenings- og frivilligheds-
Danmark

Vi har i Danmark et steerkt foreningsliv og en frivil-  trivsel — bade for eksisterende medlemmer og for
lighedssektor, der allerede skaber gode betingelser det gvrige lokalsamfund. De tilbagemeldinger, vi
for at gere noget aktivt, gere noget sammen og gere  har fiet, viser, at motivationen for foreningerne til at
noget meningsfuldt. Det er med til at understotte indgé samarbejde blandt andet handler om en folelse
indsatsen. ABC-partnerne Det Danske Spejderkorps, af stolthed over deres bidrag til danskernes trivsel

Interessegruppen bestar af organisationer og for-
eninger, der gnsker at arbejde med eller lader sig
inspirere af ABC for mental sundheds arbejds- og
forstaelsesramme pé den ene eller anden méde — her
kan fx navnes Cykling Uden Alder, hvor vi blandt
andet har samarbejdet om sma kampagnefilm. Alle

kan sgge om at indga i interessegruppen, og der er
udformet en skabelon til et kort motiveret skriv, som
skal udfyldes, og dernest tager styregruppen stilling

til kandidaturet. Som interessepartner tilbydes man

at deltage i et introduktionsmede til ABC-rammen
(mederne atholdes ca. hvert halve ar).

DGI Storkebenhavn, Rede Kors Hovedstaden og
Dansk Oplysnings Forbund har i afprevningsfasen
bidraget til at skabe @get synlighed for indsatsen
gennem workshops, borgerrettede aktiviteter etc.
samt motiveret foreninger, aftenskoler mm. rundt
om i landet til yderligere at engagere sig i at fremme

og “en oget oplevelse af eksistensberettigelse”, som
en repreesentant fra en stor idraetsforening udtrykte
det. Derudover ses samarbejdet ogsa som en mu-
lighed for fastholdelse af eksisterende medlemmer
og tiltreekning af nye medlemmer pé baggrund af
ABC-budskaberne.
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Styrk foreningen med fokus pa mental sundhed

DGl Storkgbenhavn har udviklet en tre timers workshop om ABC for mental sundhed til frivillige og
bestyrelser i organisationens idraetsforeninger. Workshoppen har fokus pa, hvorfor det er vigtigt at
arbejde med mental sundhed i foreningslivet, og formalet er at skabe en fornyet tilgang til at styrke
feellesskabet og give det eksisterende mere mening. Workshoppen arbejder ud fra fglgende model:

Hvad er mental Teenk nyt i det
sundhed eksisterende

v

Naeste bedste skridt?

Hvordan forankres ABC-
tankegangen i forenings-
hverdagen?

Konkrete ABC-initiativer

Figur 8. Oversigt over ABC-workshop udviklet af DGI Storkgbenhavn

Workshoppen bidrager med enkle og konkrete tiltag til, hvordan frivillige, medlemmer og ny-
tilkomne i foreningen kan blive bevidste om kvaliteterne af idraettens fellesskab. Derudover
arbejdes der med en handleplan for konkrete initiativer, der understgtter det positive feellesskab i
foreningen. Og endelig tilbydes de frivillige en ABC-ambassadgruddannelse med fokus pa at veere
tovholder pa initiativer, der understgtter ABC-budskaberne.

DGl Storkgbenhavn har fx afholdt workshoppen over to aftener for bestyrelsen i foreningen CPH
Outdoor, som har en vision om at styrke faellesskabet, vaere en forening hvor alle (bade nye og gamle)
foler sig velkomne, og hvor medlemmer far lyst til og er motiverede for at tage initiativ til aktiviteter.
Bestyrelsen oplevede, at ABC for mental sundhed kunne understgtte deres vision og synligggre, hvor-
for det sociale bgr prioriteres meget hgjt. Refleksioner og mal blev Igbende noteret, og pa baggrund
af det blev der lavet en konkret handleplan, som blandt andet bestod af en ny velkomstrutine, men-
torordning og frivilligstrategi — med udgangspunkt i ABC-budskaberne. Foreningen fgler, at de er
blevet revitaliseret, flere tilbud til medlemmer er blevet udviklet, og der er kommet en HR-ansvarlig i
bestyrelsen, der skal sikre, at andet end surt bestyrelsesarbejde er pa dagsordenen.

Kommunale partnere

De deltagende kommuner i afprovningsfasen af
ABC for mental sundhed, som lgber fra 2016 til
2018, er Aalborg, Odense, Frederiksberg, Lesa,
Slagelse, Jammerbugt og Gribskov. Kommunerne
spiller en vasentlig rolle i forhold til at skabe gode
betingelser for borgernes trivsel, idet de har en bred
kontaktflade til bern, unge, voksne og aldre, lige-
som de i forvejen har gode erfaringer med at samar-
bejde om fysisk sundhed med lokalsamfundet,
herunder idratsforeninger, patientforeninger, bolig-

o -
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foreninger, frivillige pa fx aktivitetscentre, prakti-
serende leger, fysioterapeuter etc. ABC for mental
sundheds arbejds- og forstaelsesramme tager som
beskrevet udgangspunkt i et salutogent perspektiv
pa mental sundhed, og det kan ogsé bruges til at
styrke det tveerfaglige samarbejde pa social-, sund-
heds- og kulturomradet i en kommune samt skabe
en platform for samskabelse mellem kommunale
aktarer, frivillige foreninger og aktive borgere.

Géture i fammerbugt Kommune rr‘xéa-fo'kus'pé ABC for méntal"suhdb?_d.- Fo.t('):'J_ammed'rbug-t,Ké' ;

59



Kapacitetsopbygning i kommuner — erfaringer

Center for Forebyggelse i Praksis har understgttet ABC-kommunerne i at opbygge kapa-
citet til at styrke arbejdet med mental sundhedsfremme i egen kommune. Implemente-
ringsstgtten er primaert rettet mod koordinatorer i de enkelte ABC-kommuner, som har
ansvar for at koordinere arbejdet med mental sundhed pa tveers af forvaltningsomrader
internt i kommunen og i dialog med samarbejdspartnere lokalt. Fra projektets opstart i
august 2016 og frem til i dag har vi gjort en raekke afggrende erfaringer om vigtige fokus-
punkter, vi kan bruge i det videre arbejde:

e Etablering af en (eller benyttelse af eksisterende) tvaergaende koordineringsgruppe.
Det skal prioriteres hgjt, at der skabes ejerskab til opgaven, og at arbejdet koordineres
pa tvaers af forvaltningsomrader og i dialog med lokale partnere.

e Deltagelse i Igbende mgder mellem ledelse og ABC-koordinatorer. Bade ledere og
medarbejdere, som er ansvarlige for ABC for mental sundhed, skal vaere repraesenteret.
Pa mgdet er forventninger blandt andet blevet afstemt via hensigtserklaeringen.

e Ledelsesopbakning i de forskellige forvaltningsomrader er en forudsaetning for at
lykkes med at arbejde mentalt sundhedsfremmende for brede malgrupper som bgrn,
unge, voksne og zldre.

e Udvikling og gennemfgrelse af ABC-handleplan. Handleplanens formal er at skabe
klarhed over sammenhangen mellem aktiviteter og mal samt at sikre en “k@replan”
for aktiviteterne, klarggre eventuelle barrierer og vise, om resultater er naet.

e Deltagelse i feellesradgivninger for ABC-kommuner, som Center for Forebyggelse i
Praksis har afholdt. ABC-kommunerne har forpligtet sig pa at deltage i feellesradgiv-
ning med det formal at sikre erfaringsudveksling mellem ABC-kommuner samt sikre
kommunikation om udfordringer og eventuelle justeringer af indsatsen.

e Radgivning af enkeltkommuner. Radgivningen har omfattet bade implementerings-
stgtte og faglig radgivning med fokus pa fx kortlaegning af kommunens nuvaerende
ABC-aktiviteter, forberedelse og opfglgning pa uddannelsesdage, planleegning af kick-off

meder for interessenter, dialog og samarbejde med lokale partnere, forberedelse af dialog-

m@der med forskellige medarbejdergrupper internt i kommunen etc.

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

ABC som en del af KL's anbefalinger om forebyggelse for fremtiden

Sundhed er en forudsaetning for, at vi kan leve det liv, vi gerne vil. Borgernes sundhed er et
feelles ansvar, men kommunerne er en vigtig offentlig aktgr, nar det kommer til sundheds-
fremme og forebyggelse i borgernes naermiljg — og de har en unik mulighed for at arbejde
sundhedsfremmende i den brede og helt naere kontakt til borgerne. Derfor er Kommunernes
Landsforening kommet med udspillet ”Forebyggelse for fremtiden” fra 2018, som skal saette
en faelles retning for kommunernes fremtidige arbejde med sundhedsfremme. | udspillet
fremgar seks pejlemaerker med fokus pa, hvordan kommunerne kan ggre en maerkbar
forskel for borgernes sundhed — den ene anbefaling lyder: Flere skal leve et liv med bedre
mental sundhed og trivsel. Med afszet i blandt andet ABC for mental sundhed.

Merudgifterne for en gennemsnitskommune til borgere med darlig mental sundhed er
35 mio. kr. arligt i medfinansiering af sundhedsydelser og udgifter til personlig og praktisk
hjeelp. Og ca. hver 10. voksne dansker vurderer, at de har en darlig mental sundhed.
Derfor skal vi skabe et rummeligt samfund, hvor alle er aktive i meningsfulde fellesska-
ber. Sadan lyder det blandt andet i anbefalingerne, hvor Leesg Kommune, som er en del
af ABC for mental sundhed, er taget med som et eksempel fra praksis.

ABC-koardinatoren fra Leesg asbejder bl.a. me
atlintegfere ABC-tankeganggh og —budskaberh
blandt bgrnehavens paedagoger og bgrn.

Foto: Leesg Kommune




Introduktion til mental sundhedsfremme
og ABC-rammen blandt ABC-partnere

I praksis udpeger alle partnere relevante koordinato-
rer, der introduceres til mental sundhedsfremme og
ABC for mental sundhed som forstaelses- og ar-
bejdsramme, sa de traekker i samme retning. Der
gives et indblik i, hvordan man fremmer mental
sundhed ud fra et salutogent perspektiv, den forsk-
ning, der ligger bag ABC-budskaberne, samt eksem-
pler pé, hvordan man kan bruge ABC-rammen til at
tilrettelegge trivselsfremmende aktiviteter for for-
skellige malgrupper. Kommunale partnere tilbydes
uddannelsesforleb i regi af Center for Forebyggelse

i Praksis, ligesom flere af foreningerne arrangerer
workshops om ABC for mental sundhed for deres
medlemmer. Derudover introduceres partnere til
konkrete vaerktejer — fx inspiration til gvelser og
materialer — og far vejledning til lokal implemente-
ring. Formaélet er at kleede koordinatorer pé til at
kunne facilitere samarbejder om mental sundhed
internt i foreningen, organisationen eller kommunen,
pé tveers af afdelinger eller forvaltninger samt at
etablere tveerfaglige samarbejder med lokale akterer
om gennemforelse af trivselsfremmende aktiviteter.

Temadage om ABC for mental sundhed for interesserede kommuner

Center for Forebyggelse i Praksis, KL og Sund By Netveaerket har afholdt tre feelles temadage
med fokus pa, hvordan kommuner og civilsamfund, der endnu ikke er med i partnerskabet,
sammen kan styrke trivsel og feellesskaber gennem ABC for mental sundhed.

Temadagene, der blev afholdt i bade Kgbenhavn, Odense og Aalborg, tog afszet i de forelg-
bige erfaringer fra ABC-partnerskabsprojektet og vekslede mellem faglige oplaeg fra hen-
holdsvis en partnerskabskommune, Sund By Netveerket, DGI Storkgbenhavn og Center for
Forebyggelse i Praksis. Partnerskabskommunerne bidrog med deres erfaringer om, hvordan
man kan understgtte borgernes mentale sundhed ud fra forskellige tilgange, og derudover
var der blandt andet oplaeg om kapacitetsopbygning og om, hvordan lokale partnerskaber
og inviterende fallesskaber kan fremmes i samarbejde med foreningslivet. Efterfglgende
var der erfaringsudveksling og feelles drgftelser om, hvordan kommuner kan medvirke til at
skabe de bedste betingelser for, at alle uanset udgangspunkt har mulighed for at ggre noget
aktivt, noget sammen og noget meningsfuldt. Flere kommuner uden for partnerskabet var
efterfglgende interesserede i at hgre mere om ABC for mental sundhed og om muligheder
for at indga i et kommende partnerskab. Der var i alt 80 deltagere fordelt pa 37 kommuner.

62

ABC-koordinatorens rolle

En ABC-koordinator er typisk ansat eller pa anden
vis tilknyttet en storre organisation, forening eller
kommune, der er partner i ABC for mental sund-
hed. Som ABC-koordinator er man oftest den lokale
tovholder og brobygger internt i organisationen,
foreningen eller kommunen, til lokale samarbejds-
partnere og til resten af partnerskabet.

Et hovedformal med ABC for mental sundhed er at
understotte forskellige organisationers arbejde med
mental sundhedsfremme gennem en overordnet og
feelles forstaelsesramme. Hvordan man arbejder

inden for rammen kan variere alt efter de enkelte or-
ganisationers gnsker og behov. En ABC-koordinators
opgaver varierer derfor atheengigt af, hvilken type or-
ganisation, han eller hun er tilknyttet. Typiske opgaver
vil forst og fremmest veere at afdeekke, hvilke aktiviteter,

indsatser eller forvaltninger, samt hvilke grupper af
individer, ABC-rammen kunne vere relevant for.
Derneest drejer det sig om at udbrede kendskabet til
ABC-tanken og skabe mulighed for at bygge bro pa
tveers af organisationens aktiviteter og indsatser, in-
ternt savel som eksternt.

Som det fremgér af den folgende illustration, kan
der fx bygges bro mellem forskellige aktiviteter,
indsatser eller forvaltninger (pa venstre side) og
individer (pé hajre side) pa relevante omrader.

Der kan ogsé bygges bro og skabes synergi mellem
de forskellige aktiviteter, indsatser og forvaltninger.
Hvordan, der bygges bro, athenger igen af, hvad
der giver mest mening i det enkelte tilfzelde. Det kan
blandt andet forega via oplaeg fra ABC-koordinato-
ren, oplysningsmateriale, meder eller events.

Figur 9. ABC-koordinatorensro"e\

Illustration af Mads Ortmann
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En kommunal ABC-koordinator har ogsa fokus pé, sundhedsplejersker, peedagoger, lerere, boligsocia-
hvordan kommunen skaber eller udnytter eksiste- le medarbejdere, SOSU’er og hjemmesygeplejer-

Faellesskabsfestival pa Frederiksberg

: d 1 te tilbud, d derstott ker far vid ki | lokale tilbud,
Under Sundhedsdagene afholdt Frederiksberg Kommune ABC-arrangementet Faellesskabs- rence rammet o felevatiic Woud, der understiatier SKerfar videl omm kommuhiate og fokale 1o

festival. Her gik aktgrer fra hele byen sammen om at skabe en festlig dag for alle med fokus
pa inkluderende faellesskaber. Dagen indeholdt kreative og legende aktiviteter samt mad og
musik. Der var tre konkrete ABC-aktiviteter med fokus pa dialog, og byhaven var udsmykket
i ABC-farverne. Arrangementet havde 700-800 besggende og var en dag, hvor forskellighed
blev omfavnet, og hvor der var plads til, at hjemlgse og bgrn dansede sammen til de festlige
musikindslag.

borgernes muligheder for at gere noget aktivt, gare ~ som de kan videreformidle til den enkelte borger,
noget sammen og gare noget meningsfuldt. Hvordan og hvordan disse medarbejdergrupper i gvrigt kan
fx sundheds- og skoleforvaltningen kan samarbejde understotte borgernes trivsel med udgangspunkt i
med lokale foreninger om at fremme trivsel, hvordan ~ ABC-rammen.

Feellesskabsfestivalen er et eksempel pa, hvordan ABC-koordinatoren har afdaekket og s@sat
samarbejder pa tveers. Saledes var festivalen et samarbejde mellem byens herberger,
Frederiksbergs kultur- og bevaegelsescenter KU.BE, Sundhedscenteret, en raekke frivillige
samt 20 forskellige foreninger, organisationer og virksomheder.

Ogsa internt i ABC-partnerskabet blev der indgaet samarbejder i forbindelse med festivalen.
Forud for arrangementet blev de frivillige, der deltog med aktiviteter pa festivalen, tilbudt to

Udbredelse af ABC for mental sundhed til medarbejdergrupper med

workshops. Den ene var med DGl Storkgbenhavn, hvor der var fokus pa ABC-rammen i relati-
on til de konkrete aktiviteter. Den anden workshop var med Psykiatrifonden, hvor de frivillige
havde fokus pa, hvordan de kunne arbejde med kommunikation, historier og synlighed op til
og under festivalen. Begge workshops blev utrolig godt modtaget og evalueret af brugerne, og
kommunikationsworkshoppen er siden hen blevet gentaget pa Frederiksberg, ligesom der vil

blive afholdt flere tilsvarende workshops for frivillige og foreninger i Slagelse Kommune i 2018.

y Sk

ABC- og kommunikationsworkshop afholdt af Psykiatrifonden.
Foto: Frederiksberg Kommune

Feellesskabsfestival pa Frederiksberg.
Foto: Psykiatrifonden

borgerkontakt

| Aalborg Kommune har der veeret fokus pa at holde en lang raekke oplaeg og udbrede
kendskabet til ABC for mental sundhed blandt relevante medarbejdergrupper i kommunen,
der har direkte borgerkontakt. Det vil sige medarbejdere i jobcentrene, SOSU-medarbejdere,
sygeplejersker, sundhedsambassadgrer, peedagoger og lignende medarbejdergrupper.

Gennem afprgvningsperioden har over 150 ledere og 700 medarbejdere fordelt over tre
forvaltninger og knap 50 afdelinger stiftet bekendtskab med indsatsen og @¢get deres vid-
en om og opmarksomhed p3, hvordan de kan arbejde med mental sundhedsfremme og
hjeelpe borgere pa vej i hverdagen.



Born, unge og foraeldre pa Laesg

| Lees@ Kommune har man i hgj grad udnyttet eksisterende rammer og tilbud i arbejdet med
ABC for mental sundhed — gennem samarbejder med lokale aktgrer og fysiske mgder med
borgerne. Laesp Kommune har arbejdet med ABC gennem meget konkrete indsatser rettet
mod specifikke malgrupper. Som Danmarks mindste kommune er der mulighed for fysisk
at komme ud til en stor gruppe af borgerne med indsatsen, og her har man blandt andet
arbejdet med fglgende nedslag.

| Leesp bgrnehave har kommunen arbejdet med at integrere ABC-tankegangen blandt bgrne-
havens paedagoger og bgrn. ABC-koordinatoren har besggt bgrnehaven flere gange samt lavet
konkrete aktiviteter med fokus pa hvert af de tre ABC-budskaber. Lederen for bgrnehaven ud-
talte efterfglgende: ”Da jeg farst blev praesenteret for det her (red. ABC), teenkte jeg, at det var
endnu et (red. projekt). Men det, som gjorde, at jeg straks sagde ja, det var den her forankring
i lokalsamfundet. Jeg taenkte, at det kunne samle os i de forskellige alders- og faggrupper”.

Pa gens konfirmandhold har der veeret fokus pa at give de unge et tankesaet til deres videre
udvikling, der kan vaere med til at berige deres liv—i en tid i deres liv, hvor der stilles spgrgsmal
ved livet og dets mening og indhold. ABC-koordinatoren mgdtes med praesten og konfirma-

tionsholdet fire gange henover deres forlgb og satte hver gang fokus pa et af ABC-budskaberne.

@ens mgdregruppe er en gruppe pa mellem fem og ti nye mgdre pa barsel, der mgdes en
gang om ugen — hver anden uge til babysalmesang i den lokale kirke og den modsatte uge
sammen med gens jordemoder, hvor der tages et relevant tema op til samtale og i gvrigt drik-
kes kaffe og netvaerkes. ABC-koordinatoren har praesenteret ABC-rammen for mgdrene, og den
italesaettes Iebende med henblik pa, at mgdrene tager tankegangen med sig ind i dagligdagen.

Den 1. oktober 2017 afholdt Laesgp Kommune desuden en stor fest for alle pa gen. Dagen
stod i ABC’ens tegn og b@d blandt andet pa foredrag, frokost, aktive stande med aktgrer
fra foreningslivet med forslag til sund levevis, musik og underholdning, politisk debat,
uddeling af kommunens kulturpris og meget mere.

ABC-koordinatorenofra Leesg pa besgg i bgrne- Fest, foredrag, debat og underholdning den 1. oktober 2017, hvor der
haven med fokus pa ABC. Foto: Leesg Kommune var saerligt fokus pa ABC for mental sundhed. Foto: Leesg Kommune

Royal Run - et stgrre samarbejde pa tvaers af ABC-partnerskabet

| arbejdet med at udnytte eksisterende rammer og bruge aktuelle aktiviteter som plat-
form til at seette fokus pa ABC for mental sundhed er en reekke ABC-partnere gaet sam-
men i forbindelse med arrangementet Royal Run. | 2018 fylder H.K.H. Kronprins Frederik
50 ar, og det fejres med Royal Run i maj, hvor kronprinsen Igber i Danmarks fem stgrste
byer. Han begynder dagen i Aalborg med at Ipbe One Mile (1,609 km) og gentager dette
i Aarhus, Esbjerg og Odense — for til sidst at Igbe 10 km i Kgbenhavn og pa Frederiksberg.

| Kebenhavn og pa Frederiksberg planlaegges en folkefest med en masse aktiviteter for
bade Igbere og tilskuere over hele dagen for arrangementet. Derfor er ABC-partnerne
Frederiksberg Kommune, DGI Storkgbenhavn, Det Danske Spejderkorps, Psykiatrifonden,
Statens Institut for Folkesundhed og Rgde Kors Hovedstaden gaet sammen om et stgrre
omrade langs Igbe-ruten, som fyldes med ABC-aktiviteter, der udvikles i feellesskab —

fx et loungeomrade, en heppezone, skiltefabrik og musik. Derudover samarbejdes der om
et presse-spor, da TV2 daekker arrangementet hele dagen. Her byder ABC-partnerskabet
ind med en reekke forskellige historier og cases, hvilket er en god eksponeringsplatform.

Ogsa inden selve dagen for Royal Run bruges anledningen til at skabe ABC-aktiviteter
og aktive faellesskaber. Fx har DGI Storkgbenhavn etableret en ga-gruppe for lokale i det
boligsociale omrade Domus Vista pa Frederiksberg. Ga-gruppens turledere er syv kvinder
med anden etnisk herkomst, der skal bidrage med deres livshistorier pa gaturene.

En anderledes made at hgre om forskellige kulturberetninger.

Vi rykker, nar vi gar sammen, sa for at fremme endnu flere samarbejder pa tveers af
ABC-partnerskabet og i erkendelse af, at der ligger et stort arbejde i at Igfte arbejdet
omkring stgrre events og arrangementer, haber vi fremadrettet at kunne koble en
centralt placeret event-mager pa partnerskabet, der kan have det primaere ansvar for
at lgfte og koordinere de st@grre events og samarbejder pa tveers.




Ud over koordinatorer kan lokale frontmedarbejde-  Som led i afprevningsfasen har vi afprevet forskellige

ABC-uddannelse og inspirationshzefte til ABC-arbejdet i praksis

re (fx sundhedsplejersker, jobcenterpersonale eller mader at introducere til mental sundhedsfremme og

bibliotek: frivillige, udvalgt af d kti ABC- for forskelli al . Inf tion, .
ibliotekarer) og frivillige, udvalgt af de respektive Farmen ToT IOTSKETe MALETUpPer. TTOMation Statens Institut for Folkesundhed, DGI Storkgbenhavn, Rgde Kors Hovedstaden og Center

for Forebyggelse i Praksis samarbejder om et uddannelsesforlgb om ABC for mental sundhed
— primzert for ledere, ngglepersoner og koordinatorer i kommunerne samt ildsjaele og
eller workshops efter aftale. P4 den made far de De bedste gvelser bliver samlet i et gvelseshafte med ”frie fugle” i forskellige organisationer. Uddannelsen er blevet udrullet i 2017, hvor en
ligeledes kompetencer og forhdbentlig motivationen  forklaringer af formal og en tydelig beskrivelse af, reekke forskellige tilgange er blevet afprgvet. Formalet med uddannelsen er at give del-
til at gennemfore trivselsfremmende aktiviteter og hvordan man kan udfere dem. Dette heefte vil vere til- tagerne viden om ABC og mental sundhedsfremme og ikke mindst give dem redskaber
stotte deres malgrupper. Fx ved at: gaengeligt for alle partnere. Ogsé fremadrettet er tanken til at kunne omsaette ABC-rammen til konkrete handlinger i praksis. Alle forlgbene er

at udvikle og forbedre information og undervisning pa blevet tilrettelagt med udgangspunkt i deltagernes behov og har haft en varighed pa
mellem en halv og halvanden dag.

partnere, ogsa blive introduceret til mental sund- ovelser, form og indhold er blevet tilpasset lobende
hedsfremme og ABC-rammen pa udvalgte temadage i henhold til den feedback, vi har faet fra deltagerne.

Sperge ind til den enkeltes eller mélgruppens baggrund af de tilbagemeldinger, vi far.

int ader.
peresseomrader Uddannelsen er opdelt i fire trin: 1) Introduktion til ABC for mental sundhed, 2) kort-

laegning af eksisterende fokusomrader, hvad der kan styrkes samt potentielle samar-

. bejdsmuligheder, 3) det konkrete arbejde med ABC i praksis (bade internt og eksternt)
kale tilbud eller muligheden for at blive frivillig. g samt, 4) hvordan den gode dialog om mental sundhed skabes. Alt sammen koblet op

: pa bade oplaeg, sparring og @velser.

Sa vidt muligt informere om kommunale eller lo-

Vejlede om relevante tilbud, der understetter :
muligheden for at lare nye mennesker at kende Pa baggrund af erfaringer fra uddannelsesforlgbene er de involverede ABC-partnere
— evt. inden for et afgrenset felt. - gaet sammen om at udvikle et samlet inspirations- og gvelseshafte til uddannelse af

- ; ABC-koordinatorer og -ambassadgrer. Hzaeftet indeholder introduktion til ABC for mental
sundhed, lzeringsmal og en raekke konkrete gvelser, fx redskaber til at identificere og ind-
drage forskellige interessenter, der er vigtige i samarbejdet, gvelser om det gode vaert-
skab og den gode velkomst samt vaerktgjer til at spotte og skabe anledninger til en snak
om ABC for mental sundhed.

Statte folk til at overkomme eventuelle barrierer
for deltagelse, fx ved at etablere kontakt til en
frivillig, som kan folge vedkommende til en akti-
vitet, eller som kan ringe til en forening og aftale,
at der er en, der tager imod vedkommende.

. |
E = p - | - ] . -‘l b =-r._._ . el .
Udover en oget opmaerksomhed og konkrete red- o P ' ‘,11 RNl L
skaber til at skabe de bedste betingelser for mental 4 % TR ey i i
sundhed i eget regi er tanken, at koordinatorer og . o . g

frivillige samtidig far en eget indsigt i og stette til,
hvordan de kan reekke ud og samarbejde med folk fra

Spring for livet - motionsdag for 60+ arrangeret
= il af DGI Storkgbenhavn, bl.a. med fokus pa ABC for
fremme trivslen. Sidst men ikke mindst far de nyttig . ' o o mental sundhed. Foto: Psykiatrifonden

viden og redskaber til at kunne gere noget for deres

andre omréder, forvaltninger eller foreninger for at

personlige, deres naboers, familiers og venners trivsel.




Uddannelse af ABC-ambassadgrer: Ga dig glad

Dansk Vandrelaug havde et gnske om at skabe gature med fokus pa det positive felles-
skab. ABC-partner DGI Storkgbenhavn gik sammen med dem og lavede en ni timers

ABC-uddannelse fordelt pa tre uger i treek — med bade teori og praksis. 10 frivillige meldte ' gal merbugt Kommune bag ABC-aktivitciSREKEHES
: .og_kage i det fri”. Foto: Jammerbugt Kommutine

sig til uddannelsen og blev uddannet som ABC-ambassadgrer, som startede gaturene op
og fortsat gar sammen hver tirsdag. | Igbet af blot et halvt ar har der vaeret omkring 60-80
nye med pa gaturene, som gar under navnet Ga-dig-glad, og det frivillige ABC-ambassa-
derkorps er blevet sa glade for turene, at de er blevet til en selvsteendig kreds under Dansk
Vandrelaug, kgbenhavnerkredsen. Saledes kgrer Ga-dig-glad nu videre af sig selv, hvor At der kan vere stor forskel pd engagement, jf. enga- Derudover kan der, som det har veret tilfeeldet her,
ABC-ambassadgrer og gvrige deltagere sammen gar 5 km forskellige steder i Kgbenhavn
hver tirsdag. Det er gratis at deltage, og der er nye deltagere med hver gang.

Engagement i partnerskabet

gementstrappen omtalt tidligere, har vi ogsé erfaret i veare forskellige eansker og forventninger til et part-
selve partnerskabet. Udover at der fra de respektive nerskab og en indsats. | ABC for mental sundhed
partneres side fra start har vaeret forskel pa fx, hvor har det fx vaeret et tema i hvor hgj grad, man som
meget tid og hvilke befgjelser de enkelte medarbejdere  partner selv skal bidrage til indsatsen, og hvor meget
har haft til arbejdet med ABC (strukturelle forskelle), man far foraerende. Der har ogsé varet forskel pa,

sa har der ogsé veaeret forskel pa engagementet set ud hvor let det har vaeret for forskellige medarbejdere
fra et mere individuelt perspektiv. Det er i seerdeleshed  at engagere sig i, sammen med andre, at ga nye veje,
blevet tydeligt i forbindelse med udskiftning af medar-  hvor erfaringsgrundlaget endnu er spinkelt, metoden

a3 bejdere. Nogle medarbejdere har lagt et imponerende ikke er udstukket pa forhand, og hvor resultatet af
‘#:; stykke arbejde og udvist stort initiativ, mens andre i gode grunde derfor er ukendt. Disse forskelle skal
mindre grad har veret synlige. Et partnerskab eller bade ses i lyset af individuelle praeferencer og de
3 . e en bevagelse bliver sjeldent mere succesfuld end strukturelle rammer, man arbejder inden for — er
3 X :‘ "~ g summen af de, der deltager. Derfor har dette ogséd v&e-  man fx abstrakt teenkende og glad for at navigere
sy i Los ret et vigtigt fokus og tilbagevendende tema i ABC’s i ukendt farvand, eller foretrekker man en mere
%ﬁ _ - styregruppe og til dels ogsa i netveerket. Hvordan struktureret tilgang med tydelige retningslinjer, og
- . organiserer vi os bedst? Hvordan sikrer vi os i videst hvordan er forventningerne og arbejdsgangene i den
"555,\43 muligt omfang, at de deltagende partnere engagerer organisation, man kommer fra? I et partnerskab som
pes :"-.'1:. i"'; sig pa tilfredsstillende vis? Hvordan sikrer vi os,atde =~ ABC for mental sundhed er der brug for organisatio-
\ 4 B \ _.EE My respektive medarbejdere, der allokeres til projektet, ner savel som medarbejdere med forskellige styrker
f l' r’ w SER gér 1 samme retning? Og kan vi eventuelt pege pa en og profiler, der kan supplere hinanden. Noget, der
il : f ﬂ' ) - w }\R . ¢ seerlig profil, som vi fremadrettet kunne enske os, at dog er blevet meget tydeligt, er, at regelmeessig dia-
: ¢ - e [ ey * ABC-medarbejdere har? P4 trods af forseg pa forvent-  log og forventningsafstemning, en dbenhed over for
B : ! s ningsafstemning, hensigtserklaring og samarbejdsat- og tro pa processen samt tillid til hinanden er alt-
ABC-ambassadgrer bag Ga-dig-glad. Foto: Psykiatrifonden taler, har vi indimellem matte sande at: Sagt ikke nod-  afgerende — og at det er vigtigt at fokusere pa mulig-

vendigvis er hert, hort ikke nedvendigvis er forstéet, heder frem for begransninger. Ting tager tid, nér
forstaet ikke nadvendigvis er accepteret, accepteret man arbejder mange mennesker sammen, men som
ikke nedvendigvis betyder anvendt, og anvendt ikke et afrikansk ordsprog siger:

nadvendigvis betyder for evigt.




“If you want to go fast, go alone, if you want to go

E2]

far, go together.

Set i lyset af dette vil vi i den kommende periode
fortsat veegte tid pa vores netvaerksmeder til dialog
og sparring hgjt. Vi vil bestrabe os pa at gere det
endnu tydeligere, bade mundtligt og skriftligt, hvad
formalet med partnerskabet er, samt pa hvilken
baggrund og hvilke preemisser, vi arbejder sammen.
Denne bog skal ses som et led i dette. Saledes haber
vi, at det bliver klart for alle, at ABC for mental
sundhed er et partnerskab, hvor alle som minimum
forventes at deltage aktivt med at arbejde ud fra
ABC-rammen og udbrede indsatsen i egen organi-
sation samt at komme med input til gvrige partneres
virke pa netverksmederne. Derudover stilles der
krav til, at man som partner engagerer sig i arbejdet
med at udvikle indsatsen til forskellige malgrupper,
og til at man i sterre grad bestraber sig pa at ar-
bejde pa tvaers af partnerskabet for netop at kunne
traekke pa hinandens styrker og kompetencer. Ved
at gore det sikrer man sig indflydelse pé, hvor fo-
kus skal vaere, og pa det materiale og de aktiviteter,
der udvikles. Tanken er, at det i leengden gerne skal

udmente sig i bedre indsatser og lette arbejdsbyr-
den for alle, hvis der er flere, der treekker i samme
retning, vi lefter i flok og deler erfaringer frem for,
at hver enkelt akter sidder for sig selv og opfinder
den dybe tallerken. Vi vil legge serlig vaegt pa le-
delsesmaessig opbakning og forankring hos partnere,
nye sivel som gamle. Endelig vil vi gore en aktiv
indsats for at holde fast i den positive kultur, som vi
har féet skabt i netveerket, hvor flere og flere byder
sig til, og hvor vi hele tiden bestraber os pa at spille
hinanden bedre. Det vil vi gere ved fortsat at folge
processen taet, sikre feedback fra partnerne og sikre
tid til samarbejde og socialisering i forbindelse med
netverksmederne.

ABC-rammen har vist sig nyttig i forhold til at
kunne samarbejde om trivselsfremmende indsatser
og aktiviteter pa tvers af organisatoriske skel, fag-
grupper og pa sigt gerne med mere inddragelse af
civilsamfundet. Rammen giver en fzlles forstaelse
af et ressourceorienteret fokus pa mental sundhed og
trivsel, et feelles sprog samt nogle specifikke fokus-
punkter for indsatsen.

ABC-rammen som arbejdsredskab pa erhvervsskoler

Alt for mange elever pa erhvervsskoler mistrives. Det skaber udfordringer i forhold til under-
visningen, elevernes laering, deres sociale relationer og deres forudsaetning for at fuldfgre
uddannelsen. Derfor har Psykiatrifonden s@sat projektet Trivsel Smiley, som arbejder med
netop det. | praksis skal leererne blandt andet udvikle en fzelles plan for, hvordan de stgtter
og hjelper elever, der mistrives. De indledende mgder med leererne pegede dog p3, at det
var udfordrende at lave en feelles plan uden en rettesnor eller metode — for hvor skal man
starte? Derfor introducerede Psykiatrifondens medarbejdere laererne for ABC-indsatsen,
som instinktivt gav mening for dem og bidrog med en ramme, de kunne bruge til at arbejde
med elevernes trivsel — og som de kunne szette konkrete mal ud fra.

Et flles sprog gor det ikke alene

En feelles forstaelse og et faelles sprog er en vigtig forudsaetning for at kunne samarbejde om
mental sundhed pa tvaers. Det ggr det imidlertid ikke alene. Der er samtidig behov for bade
at overveje timingen og for at sikre ledelsesmaessig opbakning og ikke mindst lokalt ejerskab,
hvis mentalt sundhedsfremmende indsatser skal forankres og veere baeredygtige.

| Odense Kommune havde man et gnske om at bruge ABC-rammen som vaerdigrundlag

for deres Community Centre. ABC for mental sundhed skulle fgrst og fremmest udbredes

via ansatte og brugere af deres fgrste Community Center kaldet VIVO. Community Centeret
er en kombination af det, vi i dag kender som sundhedshus, forsamlingshus, kulturhus og
medborgerskabshus. Huset skal under en feelles ramme tilbyde alt fra sundhedsvejledning til
lektiehjzelp, undervisning, koncerter, teater, film, udstillinger og foredrag. Og sa danner det
rammen for talrige aktiviteter, der samler mennesker og styrker feellesskabet. Udvalget af
aktiviteter i centrene er dynamisk og i Igbende udvikling. Hensigten er, at mange aktiviteter
pa sigt bliver selvkgrende og kan drives af frivillige. Der var fra politisk hold et gnske om, at
ansatte i huset skulle samarbejde pa nye mader og pa tvaers. VIVO virkede med andre ord til
at vaere en oplagt setting for arbejdet med ABC for mental sundhed i Odense.

| april 2016 blev samtlige ca. 90 ansatte i Community Centeret introduceret til mental
sundhedsfremme og ABC-rammen pa en workshop. Flere af faggrupperne kendte ikke
hinanden i forvejen, sa dagen gav mulighed for at mgde de andre, som man fremadrettet
forventedes at samarbejde med. Det var en god dag med godt engagement, og deltagerne
samt arranggrerne virkede glade for forlgbet. Efterfglgende blev der fulgt op med en raekke
kvalitative interviews, foretaget af Statens Institut for Folkesundhed, for at afdaekke, hvad
der fremmer eller bremser arbejdet med ABC lokalt. Her blev det tydeligt, at det faktisk var
meget forskelligt, hvordan ABC-rammen var blevet modtaget, og i hvor hgj grad deltagerne
folte, at det hgrte med til deres virke at vaere med til at udbrede tankegangen og indsatsen.
To af temaerne, der kom frem, var barrierer for arbejdet med ABC i form af timing og lokalt
ejerskab. Flere gav udtryk for, at de f@rst og fremmest havde brug for at lande i huset, in-
den de kunne tage stilling til nye kollegagrupper og mader at arbejde pa. Derudover gav
enkelte udtryk for, at VIVO savel som ABC blot var endnu et af en lang raekke nye tiltag og
idéer, som man fglte, at man var blevet palagt henover de seneste ar. Et andet og veaesent-
ligt tema omhandlede, hvorvidt mental sundhedsfremme og ABC vurderedes som relevant
for ens virke og kerneopgaver. Som en medarbejder fra kulturhuset udtrykte det:

fortsaettes naeste side
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Kommunikation
og kampagne

En af de centrale visioner i arbejdet med ABC for
mental sundhed er at udbrede kendskabet til indsats-
ens sundhedsfremmende budskaber. Bdde gennem
egne, eksterne, lokale og nationale kanaler. Kort
sagt: ABC for mental sundhed skal s&ttes pa dags-
ordenen. I det folgende afsnit kan du leese om de
strategiske tanker bag kommunikation og kampag-
ne, hvordan vi konkret har arbejdet med det i praksis
samt hvilke leeringspunkter, vi tager med os.

Psykiatrifonden har det overordnede ansvar for ABC
for mental sundheds egne kommunikationskanaler
(hjemmeside, nyhedsbreyv, sociale medier etc.). Kom-
munikationsindsatsen stir pé et solidt fundament af en
raekke steerke partnere, og derfor har udgangspunktet
fra start veeret, at indholdet til de respektive kanaler i
haj grad ogsé bestér af konkrete aktiviteter og tiltag hos
partnerne. Derfor indgér der i den udarbejdede kommu-
nikationsstrategi for partnerskabet ogsé en proces for
input fra partnerne, ligesom en stor del af kommunika-
tionsarbejdet har veeret at skabe forankring af projektet
i de respektive partneres kommunikationsafdelinger.

Falles kernefortaelling

I et partnerskab som ABC for mental sundhed, der
bestar af mange forskellige typer organisationer, er
det vigtigt at skabe enighed om det grundleeggende
kommunikative fundament — hvorfor er det, vi ger
det. Derfor samledes reprasentanter fra nogle af
partnerskabets organisationer sig hurtigt efter etab-
leringen og formulerede en bred, feelles kerneforteel-
ling, som alle partnere efterfolgende vedtog:

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

Gennem aktivitet, feellesskab og meningsfuldhed kan
vi forbedre og styrke vores mentale sundhed. Det er
afgarende for vores trivsel, og der er mange forskel-
lige mdder og niveauer, vi kan handle pd. Fx ved at
gore noget for andre, veere med i en madklub, lcese
en bog, gd pa aftenskole, spille et spil med bornene,
lave en cykelklub med andre fra vejen, veere frivillig,
gd en tur, snakke med naboen, spille fodbold med ven-
nerne, give tid til ro og fordybelse eller veere en del af
den lokale idreetsforening. Det handler om at finde ud
af, hvad der giver livet mening, glede og veerdi.

Mental sundhed gor os steerkere, og vi kan styrke trivs-
len sammen. Vi er alle sammen hverdagens helte, og
selv med de smd ting kan vi styrke vores egen og andres
mentale sundhed. Ligesom latter smitter, sd smitter triv-
sel ogsad, og vores handlinger gor 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 gore for at styrke vores mentale sund-
hed. Rad som mange allerede kender til, men mdske en-
ten glemmer eller ikke fdr prioriteret eller har overskud
til i hverdagen. Samtidig scetter projektet rammerne for
en lang reekke meningsfulde feellesskaber, aktiviteter og
arrangementer, som alle kan veere en del af.

Gor noget aktivt, gor noget sammen og gor noget
meningsfuldt — med 'ABC for mental sundhed’. Lad
os sammen tage det forste eller neeste skridt, for
mental sundhed er noget, vi skaber sammen!

Strategi og opbygning af kanaler

Indsatsens ultimative mal er at fa flere til at fylde
deres liv med indhold, vi fra forskningen ved skaber
bedre mental sundhed og livstilfredshed. Vi skal bade
gare det nemt for folk at tage det forste skridt til at
vaere mere aktive sammen med andre omkring me-
ningsfulde aktiviteter, og vi skal satte en reflektions-
proces i gang hos den enkelte, s& denne teenker over
og prioriterer det, der foles meningsfuldt og givende.

Indsatsens kommunikation er blandt andet baseret pa
teorierne bag social marketing og adfzerdsdesign (se
mere i afsnittene om social marketing og adfeerdsde-
sign). Som beskrevet i teoriafsnittet er formalet med
ABC for mental sundhed overordnet séledes ikke at
opfordre folk til at engagere sig 1 en specifik aktivitet
eller et bestemt faellesskab, men snarere at fa dem

til at reflektere over og efterfolgende engagere sig i
aktiviteter og fzllesskaber, som for den enkelte foles
meningsfulde. I praksis gor vi det gennem kommu-
nikation af forskellige aktiviteter, man kan smage pa,
og gennem kampagnekommunikation, der skal skabe
individuel refleksion. Vi skal fele os motiverede, hvis
vi skal opsege information og forsege at ndre adfzerd.
For at opné den motivation, der kraeves for at handle,
er det forst og fremmest afgarende, at det, der ’saelges”
(i dette tilfeelde mental sundhed i form af engagement i
aktiviteter og fzllesskaber), foles relevant for den en-
kelte. Dette tankesaet har vi i den gennemgaende kom-
munikation fx oversat til udsagn som: "Hvad ger dig
glad?” og ”Din gamle hobby savner dig.” Derfor er et
af indsatsens succeskriterier, at borgerne aktiveres gen-
nem aktiviteter, de selv finder meningsfulde, og selv
tager initiativ til at invitere andre ind i aktiviteter eller
feellesskaber. Kommunikations- og kampagneindsatsen
star pa to primaere ben:

1. Oplysning om vigtigheden af at gere noget for sin
egen og andres mentale sundhed og om hvad det er,
der skal til for at styrke egen og andres mentale
sundhed.

2. Inspirere til og hjelpe i gang med nye aktiviteter,
der understetter punkt 1.

Forstnavnte er primert gjort med udgangspunkt i en
model, der skaber et kommunikativt fundament og
etablerer en platform, ABC som partnerskab kan kom-
munikere ud fra (opbygning af steerke egne kanaler).
Sidstnaevnte er primert gjort gennem kampagneele-
menter, hvor fokus er trukket lidt vaek fra mental sund-
hedsbegrebet og i stedet er oversat til konkrete eksem-
pler pa handlinger — i videst muligt omfang direkte
oversat til og pegende ind pa konkrete aktiviteter.

En udfordring med temaet mental sundhed er, at

det ikke er sé veletableret og ikke har varet en del
af mediedagsordenen i samme grad som fx psykisk
sygdom eller lykke-begrebet. ABC for mental
sundhed vil skabe et nyt fokus, hvilket kraver en
god maengde af kommunikation til savel beslut-
ningstagere og medarbejdere som slutbrugerne
for at fa vakt deres interesse og for at fa dem til
at forsta, hvad det egentlig handler om.

I den model, vi arbejder ud fra (se figur 10) i forhold
til at etablere staerke egne kanaler, forseger vi at
imgdekomme dette ved fx at benytte et af de greb,
man taler om inden for adferdsdesign: Gamificati-
on. Dette 1 form af en test, hvor man kan teste sin
egen mentale sundhed samtidig med, at vi har lagt
leering ind i testen og giver mulighed for at skrive
sig op til ABC’s manedlige nyhedsbrev. Gennem
gamification vil vi gere det sjovt og relevant at stifte
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bekendtskab med begrebet mental sundhed, og vi
ved, at tests, hvor brugeren selv er i centrum — og
hvor man larer noget undervejs — vaekker manges
interesse og derfor er en god “indtraekker” eller ab-
ning i forhold til at etablere kontakt til malgruppen.

1. Skab
interesse

Markedsfgring:

- Egne kanaler (herunder
partnerskabets)

- Fortjent (presse mv.)

- Kgbt (annoncer)

Figur 10. Etablering af egne kanaler og kommunikations-flow

Etablering af egne kanaler

Nyhedsbrev

En gang om méneden udsendes et nyhedsbrev om
mental sundhed. Nyhedsbrevet sendes ud til alle, der
har tilmeldt sig efter at have taget testen, eller som
har tilmeldt sig pa hjemmesiden gennem en pop-up.
Der er defineret fire temaer, som nyhedsbrevene er
bygget op omkring — temaer, som gar igen pa de
sociale medier:

1. Viden

2. Gode rad og guides

3. Aktiviteter

4. Den gode historie/den inspirerende og motiverende
jeg-forteelling

For at skabe forste skridt til ny adferd har vi lavet
en model for ABC for mental sundheds lebende
kommunikations-flow, der har til formal at opbygge
steerke egne kanaler, vi kan kommunikere fra. Mo-
dellen arbejder pa forskellige niveauer i forhold til
malgruppen: Etablering af kontakt, aktivering, op-
lysning og fastholdelse.

2. Oplys
inspirer, aktiver

Nyhedsbrev:
- Viden
- Aktiviteter

Indfanger: Tilmeld nyhedsbrev + - Gode rad + guides
ABC tests fplg pa sociale medier - Den inspirerende,

motiverende
fortzelling

Hvert nyhedsbrev indeholder fire historier (en for
hvert tema) og fungerer som en lgbende informa-
tionskanal om mental sundhed til alle modtagere.
Nyhedsbrevet er desuden en kanal til at forteelle om
alle de aktiviteter, historier og tiltag, der foregar i
kommunerne, organisationerne og foreningerne.

I marts 2018 er der skrevet knap 2.000 personer
op til nyhedsbrevet, hvor gennemsnitsébningsraten
blandt modtagerne er 54 %, og klikraten er 27 %,
hvilket er yderst hgjt.

Sociale medier

Indholdet p4 ABC for mental sundheds sociale medi-
er varierer i alt fra kampagnefilm til konkrete aktivite-
ter hos partnerne. Det er et aktivt valg at dele nyheder

fra de enkelte partnere pa ABC’s centrale kanaler —
alle i Danmark kan givetvis ikke deltage i et arrange-
ment pd Laese, men arrangementet eller initiativet kan
inspirere andre til tilsvarende initiativer.

JEG RINGER SRMMEN
Facebook MEd
Facebook er et vigtigt redskab, da vi kan kommuni-
kere direkte til borgerne ved at malrette specifikt ef-
ter konkrete malgrupper og udvalgte kommuner, fx
gennem annonceret indhold. Desuden er Facebook

wores mantale sundhad

et effektivt og relativt billigt medie, hvor vi organisk

s Lt iterde sligets g 2
2k e e b v B et

kan na ud til mange mennesker med det rette ind- .W = et g
hold. Indholdet pa Facebook bestér blandt andet af oo e iy
film, personlige historier, billeder, viden og fakta,

nyheder, artikler og konkrete aktiviteter.

I vores digitale kommunikation bestraber vi os pa at
gore kommunikationen preecis og handlingsanvi-
sende — fx nar vi versionerer kampagnematerialer,
der taler ind i en konkret handling eller aktivitet, og
arbejder pé at forteelle modtageren preecis tid og sted
for aktiviteten. Fra adfaerdspsykologien ved vi, at b ek
noget af det, der skal til for at fa folk til at &ndre T

adfeerd er, at det er nemt tilgeengeligt, og at man o s i

forstar lige praecis, hvad det er for en (ofte lille)
handling, man skal gere for at tage forste skridt.

Kunst of kraatviles styriar

Film: Din gamis hooby
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Eksempel pa nyhedsbrev. Med en gennemsnitlig db-
ningsrate pa 54 % og en klikrate pa 27 % ligger det
langt over et markedsgennemsnit (tal fra udlandet
viser, at gennemsnitstallene for NGO’er er hhv. 26 %
0og 3 %).

Kampagnen ABC’s ABC bestar af aktivitets-eksempler for hvert bogstav.
Her er den tilpasset et lokalt arrangement og med praecis anvisning pa handling.
Der var desuden uddybende tekst til opslaget pa Facebook.
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I marts 2018 har vi naesten 4.000 falgere pa vores
Facebook-side. Hvad angér reekkevidde af Facebook-
opslag, kan man se en klar stigende tendens. Det farste
store peak var i forbindelse med lancering af testen,

og det andet store peak var i forbindelse med den feel-
les ABC-dag/uge i uge 41 2017, hvor vi ndede ud til
520.000 personer alene fra ABC’s Facebook-side. Oven
i dette tal kommer blandt andet de mange, der har set
kampagnefilm med Birthe Neumann, der blev lanceret
fra Psykiatrifondens Facebook-side (beskrevet senere).

Instagram

Indsatsen pa de sociale medier skal inkludere og enga-
gere og er i hoj grad bundet op pa konkrete aktiviteter
og initiativer, hvorfra billeder er et centralt element.
Derfor er ABC for mental sundhed ogsa til stede pa
Instagram, hvor der deles billeder fra arrangementer
og aktiviteter — og derudover formidles billeder, der
gar lidt "bag kulissen” i partnerskabet, hvilket kan veere
med til at skabe nysgerrighed og tilhersforhold. Fre-
kvensen af indhold athanger blandt andet af input fra
partnerne samt hyppigheden af aktiviteter og initiativer.

I marts 2018 har vi over 200 folgere pé Instagram,
der er kommet til i lobet af 2017. Tallet er selvsagt
ikke voldsomt hgjt, men til gengeeld opleves der
godt engagement blandt den lille falgerskare.

Twitter

ABC for mental sundhed er som partnerskab ikke
aktive pa Twitter. Til gengeeld er Vibeke Koushede
fra efterdret 2017 begyndt at positionere sig i rele-
vante debatter som talsperson og initiativtager til
ABC for mental sundhed.

Visuel identitet

Det grafiske udtryk blev lavet i forbindelse med part-
nerskabets etablering, og en fzlles designguide blev
distribueret til alle partnere for at sikre et ensartet og
professionelt udtryk. ABC for mental sundheds
grundlogo bestér 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 handlings-
anvisninger: Ger noget aktivt (lilla), gor noget sam-
men (gren), gor noget meningsfuldt (bla). Til logoet
folger ogsé de tre handlingsanvisninger, der kan bru-
ges sammen med eller i forbindelse med logoet:

ER ER
I L] MEMTAL I L] FEMTAL
—_— SUNDREC - SUNDHED
Gar mogel aktis

Nordea-fondens logo er sidestillet med ABC’s logo i
kommunikationsmaterialerne, mens alle andre partne-
res logoer som udgangspunkt har veret udeladt fra
centralt producerede kampagneelementer. Mange af
kampagneelementerne er dog blevet tilpasset de en-
kelte partnere med brug af deres logo sammen med
ABC og Nordea-fondens logoer. Derudover opererer
vi pé tveers af partnerskabet med de tre gennemgaen-
de farver i det visuelle udtryk.

Presse

Presseindsatsens overordnede mal er at etablere
ABC for mental sundhed og partnerskabets talsper-
soner (primeart Vibeke Koushede) som ferende akto-
rer og eksperter inden for mental sundhedsfremme.

Budskabsmaessigt har vi, nar vi er gaet til pressen, in-
sisteret pa at tale om sundhedsfremme og ikke sygdom
og dad — til trods for, at der i sygdomshistorierne ofte er

skarpere skarede vinklingsmuligheder, som pressen
lettere bider pa. Som eksempel kan naevnes nye data,
som Statens Institut for Folkesundhed stod bag, der
blev lanceret i pressen i forbindelse med en fzlles
ABC-dag/uge i partnerskabet i uge 41 2017. I disse
data var der belaeg for to vinklinger, vi kunne gé til
pressen med: En sygdomsrettet vinkel, hvor vi papege-
de risikoen for psykisk sygdom og mistrivsel som folge
af mangel pa aktiviteter, faellesskaber og meningsfuld-
hed i livet. Og en positiv, sundhedsfremmende vinkel
under overskriften: ”Danskere der er aktive og indgér

i feellesskaber har markant bedst mental sundhed”. Til
trods for, at det er vanskeligere at komme igennem
med, valgte vi bevidst sidstnaevnte. Og det resultere-
de 1 hele 90 presseomtaler omkring uge 41 — inklu-
siv et indslag i TV Avisen.

Pressestrategien er opbygget, sa Psykiatrifonden har
ansvar for pressehistorier, der gér ud fra det samlede
partnerskab, mens presse pé lokale aktiviteter, som
partnerne har staet bag, ligger hos de respektive part-
neres kommunikationsafdelinger. Psykiatrifonden har
atholdt meder med partnernes kommunikationsfolk,
og de har lavet pressepakker, partnerne har kunnet ver-
sionere og plukke indhold og fakta fra. Fremover vil
vi arbejde med at koble endnu mere presse pé lokale
aktiviteter hos partnerne, da der ligger et stort potentiale
heri, som endnu ikke har vaeret udnyttet til fulde.

Psykiatrifonden har desuden veaeret indholdsleveran-
der pé artikler til de forskellige partneres magasiner
og blade og til andre interessenter, der har rettet
henvendelse om indhold — fx Dansk Almennyttigt
Boligselskab (DAB), DBU og Aarhus Kommune i
forbindelse med frivilligéret.
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SUNDHED

Fodbold handler i bund og grund om at ud-
vikle sig og lere at mestre nye ting i spillet —i
fodbolden udfordrer din datter sig selv og
lzerer nye ting. Det ved vi, via spillerundersg-
gelser, er vigtigt for lysten til at blive ved med
at spille fodbold, men det er ogsa godt for
selvvardet og trivslen. At din datter bruger
sig selv og sin krop til at mestre nye faerdighe-
der, er derudover ogsa godt for hendes fysiske
sundhed. Udover at fodbold og fodboldens
feellesskab bidrager til bgrns mentale trivsel,
selvvard, koncentrationsevne og laeringspa-
rathed, sa er fodbold ogsa alsidig og intens
motion, der giver piger en god fysisk form og
en bedre hjerte- og knoglesundhed.

TRE ENKLE VEJE TIL
GOD MENTAL SUNDHED:

- Gornoget aktivt - Act
« Ggrnoget sammen - Belong
+ Gor noget meningsfuldt — Commit

Laes mere her: www.ABCformentalsundhed.dk

”FODBOLD ER EN SJOV OG SOCIAL
AKTIVITET, HVOR MAN SAMTIDIG FAR
EN GOD OG ALSIDIG TRANING, JA,
FAKTISK TRENER MAN BADE KONDI-
TION, UDHOLDENHED OG STYRKE PA
EN GANG”

CHRISTINA GRNTOFT, IDREATSFORSKER
PA SDU OG TIDLIGERE
LANDSHOLDSSPILLER

SJOV

Din datter har vaeret til Pigeraketten og har
forhabentlig haft en fantastisk oplevelse i
fodboldens univers. Vi star allerede klar til at
modtage din datter med den VIP invitation til
traening, som hun har faet udleveret. Kortet
har det primaere formal, at agere invitation og
skabe sammenhazeng, sa din datter fpler sig godt
taget imod pa holdet. Mister din datter kortet,
er hun naturligvis stadig meget velkommen til
traeningen og hun er mere end velkommen til at
tage sine veninder med.

Foraeldremateriale i DBU

DBU henvendte sig med et gnske om at
samarbejde og koble ABC sammen med
deres pigerekrutteringstiltag Pigeraketten
(5-11 ar). Konkret i forbindelse med en
foraeldrefolder, som omkring 10.000 piger/
foraeldre arligt far udleveret. Formalet var
blandt andet at ramme foraeldrene med vel-
dokumenteret viden, der kan understgtte
indmeldelse i den lokale fodboldklub samt
skabe refleksion omkring den gleede og
trivsel, der fglger af at vaere en del af et fod-
boldhold. Fokus i samarbejdet blev saledes i
ABC-rammen at kommunikere, hvordan det
at spille fodbold raekker langt ud over selve
spillet. Ved at spille fodbold bruger barnet
sig selv og sin krop (at ggre noget aktivt).
Ved at spille fodbold er barnet en del af et
hold og et steerkt fallesskab, hvor holdet
sammen har en opgave, og hvor alle har en
rolle at spille — alene og sammen (at ggre
noget sammen). Og sa handler fodbold om
at udvikle sig og leere at mestre nye ting i
spillet. Det er blandt andet godt for selv-
veerdet (at ggre noget meningsfuldt). Og
det styrker alt sammen bgrnenes mentale
sundhed og trivsel.

=» ABC for mental sundhed

Aftenskoler = mental sundhed

Mange mennesker far hvert dr oplevelser for livet pA de mange aftenskoler rundt i landet. Men der-
udaver — om du er skoleleder, underviser eller deltager pa et aftenskolehold — er du ogsa med til at
styrke din og andres mentale sundhed. Det viser den forskningsbaserede indsats "ABC for menial
sundhed', som DOF er en del af. Her handler det om at gere noget akfivt, gare noget sammen og

gere noget meningsfuldt — og det rimer pa aftenskoler.

et er vigligt, at vores krop fungerer, men det er mindst
lige =& vighigt, at vi trives og har det godt — altsd at wi er
mentalt sunde. Men mental sundhed kan for mange veere
diffust og komplekst, og dedor har den forskningsbase-
rede indsats BBC for mental sundhed” kogt det ned il tre helt enkde
huskeregler: Gar moget aktivi, gar noget sammen og gor nogel me-
niinegsfuldt.

Aftenskoler styrker den mentale sundhed

D tre huskeragler | ABC for mental sundhed’ er nearmest synonyme
mad aftenskoler, hvor ledere sével som undenisers og deltagens ind-
gér | meningsfulde aktiviteter og fellesskaber. Dedor er DOF en af
partnerne pé indsateen sammen med en raskke foreninger, organisa-
Honer 0g Kommuner.

Forakning viser, at mennesker, der holder sig fysisk. mentalt, socialt
og spirituslt aktive, har bedre mental sundhed end dem, der ikke gar.
Fysisk aktivitet kan for eksempel vasre &t ga til dans pa en afienskole,
mental akiivitat kan veere &t lsere et nyt sprog, social aktivitet hand-
ler om at gare noget sammen med andre, og spirtuel akiivitet kan
veere aftenskole-yoga Sociale relationer har stor betydning for vores
meantale sundhed fordi, de er med &l at give os en felelse af at hore
til, g derudowver er det vigtigh at gare noget, som giver en folelse af
mening og formal | ivet. Kreativitet er ogs8 med til at styrke den men-
tale sundhed, og det kan vesre alt fra kunst og musik til handveerk og
fotografering.

Dt at arbejde eller deltage | en afienskola styrker alisd ens egen og
andres mentale sundhed. For mental sundhed er ogsd noget, vi ger
1il hinanden.

Fzllesskaber lafier frivslen

Man kan groft sagt tele om tre stadier af mental sundhed — haj, mode-
rat og darlig. Uidenlandske undersagelser viser, at gruppen med darlig
mental sundhed har naesten seks gange hojere risiko for at udvikle de-
preasion end dem med haj mental sundhed, og gruppen med moderat

mental sundhed har omkring tre gange oget risiko | forhold 1l dem
med haj mental sundhed.

Men den gode nyhed er, at den mentale sundhed kan treenes og
styrkes akkural som vores fysiske sundhed — for ekaempel ved at
weere en del af fellesskaber som det gor sig gesldende pa aftenskoler.

Puositive resultater fra Australien
ABC for mental sundhed' er inspirerst af det australske projekt Act-Be-
leng-Commit, som er den fersie mental sundhedsfremme-indsats, der
refier sig mod hele befokningen, og her har indsatsen rykket bade
holdninger og adiz=md over de 10 4r, den har kort. Blandt andat er 75
procent &f befolkningen blevet bevidste om, &t de selv kan gare sma
timg for at styrke deres egen og andres mentale sundhad. 20 procent
har sendret adfserd og engagerst sig | aktiviteter, og derudover har
indzateen oget medlemstallet | mange foreninger.

| en dansk sammenhaeng er formdalet med ABC for mental sundhed’
blandt andet at ekabe fokus pa mental sundhed samt at 18 flere enga-
geret | akdiviteter og meningsfulde fellesskaber — og det kan oplagt
ske pi landets aftenskoler, hwor man gar noget aktivt, gar nogst sam-
men og gar noget meningsfuld:. B

TEST DIN MENTALE SUNDHEDSADFARD

¥ Al have det godl, rives ag fungere | hverdagen — kol sag!
al vare mentall sund — er mindst lige s vigligl som at vane
fyzizk sund, da del Irememes livekvalitelen ag Ix madwirker
depression og angsl.

» P& www.menlaltzund. dk kan du teste i hvor haj grad, du
aar naget, der slyrker din egen og andnes mentale sundhed.

Artikel til Dansk Oplysnings Forbunds medlemsblad Spektrum (fortsaettes pa naeste side).
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» ABC lor mental sundbed er ef alprevnosprojekl, der Skal ok
puer o 3k ‘o som er skatiel af Nogdea=fonden. ABC for mental
suisihind er e . middie at s Aing e paFokus skal vak fra
prsyvkisk syadons of risikafakiorer o i steded raltes mod de ing,
der ger og holder os mentalt sunde. ABG tor mantal sendhed har
Lre kankrite anvisningar Gar nogel skive goe nagel samime, gor
riget meningsfuldt. Dateger chancerni fot mental sundhed og e2
ool fiv.

» Prajekteks a.'pri}'.'!liru,fsra-SE shar i syv udvalgle F!L'ln'lnﬂil'-lﬂr.
Gribskow, Ddens#, Aatharg, Jammerbugl, Shgelse,
Fraderiksbang.

» 54 mere pd wnalabErmentalsundhed di

I projektet vil vi ogsa gerne aktivere vigtige me-
ningsdannere og interessenter, fx inden for den
sundhedspolitiske dagsorden. Bente Klarlund Peder-
sen skrev uopfordret en nytarsklumme om ABC i
Politiken 1 starten af 2017, mens vi har talt med Pe-
ter Qvortrup Geisling og lavet en kort film med ham
til de sociale medier om mental sundhed.

AT ABC for mental sundhed

al
MENTAL SUNDHED | FORUS
Wi madte Thveegen Peter Ovortrup Getshing til &n kort snak Han mener,
der har vaerel rigeigt fakus pd den fysiske sundhed - Kost, rygning, atkanal
g motion, Fokus bor | fojens grad rettes over pd den mentake sundned og
hoidan v gar of har del
DEL hwis du er enigl

Man skal helst have nogel af det hede, s man skal have et godt
L}

o5 0 M " o=

T e ndat —

Foto: Henrik Sorensen

Film med Peter Qvortrup Geisling pa ABC for mental sundheds
Facebook-side om vigtigheden af fokus pa mental sundhed

Kampagne — ABC-dagen og ugen

Den 10. oktober 2017 — pa World Mental Health
Day — atholdt vi for ferste gang en felles ABC-dag,
som for flere partnere blev en hel ABC-uge i hele
uge 41. Malet er, at dagen eller ugen skal bygges
op som en arligt tilbagevendende begivenhed,

hvor kommuner og civilsamfund gar sammen og
markerer vigtigheden af at gore noget aktivt, noget
sammen og noget meningsfuldt. ABC-dagen skal
med kommunerne som primer driver skabe en ny
ramme, hvor frivillige, civilsamfund og kommuner
i faellesskab skaber en dag, hvor borgerne kan bli-
ve en del af nye aktiviteter og feellesskaber. Dagen
skal desuden understotte et af indsatsens mal om

at inspirere, prikke til og aktivere noget, der ligger
i den enkelte — det der gor, at de, nar de gar i seng
om aftenen, teenker, at de har haft en god dag. Det
er helt individuelt, og netop derfor har dagen og de
tilherende kampagner haft fokus pa at skabe reflek-
sion hos den enkelte i forhold til, hvad der giver
livet gleede, mening og veerdi.

Ved at samle folk om en fzlles begivenhed vil vi
hjzelpe folk pa vej til at tage det forste skridt mod
konkret handling, der er styrkende for deres mentale
sundhed, ligesom vi vil inspirere til, at vi bliver bed-
re til at prikke til hinanden og invitere ind i nye eller
eksisterende fzllesskaber.

Op til ABC-dagen blev der lavet et kampagne- og
inspirationskatalog til alle ABC-partnere, der skul-
le hjelpe pé vej mod etablering og afvikling af en
ABC-dag eller -uge.
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Kampagne- og inspirationskatalog til ABC-dagen/ugen

Inspirationskataloget er opbygget i flere faser, som
tilblivelsen af ABC-dagen kan opdeles i:

Planlzegningsfasen
Hvem gor hvad og hvorfor:

» Internt i ABC-partnerskabet: Samarbejder,
koordinering, workshops, hjelp etc.

» Internt i egen organisation: Fx andre forvalt-
ninger og kommunikationsafdelingen.

»  FEksternt: Fx skoler, klubber, idratsforeninger
eller frivillighedsorganisationer.

* Hvad er formélet med ABC-dagen? Hvorfor
skal folk komme, og hvad fér de ud af det?

* Hvad er budskabet, kernevaerdierne og den gode

historie?

Hvad og hvor:

» Afholdes pa ét centralt sted med alle aktorer,
hos de enkelte aktorer — eller noget tredje?

«  En samlet dag eller flere dage?

Hvordan og hvornar:

»  Malgruppen/mélgrupperne for ABC-dagen?
Béde primeare og sekundare. Hvor ferdes de?

»  Eksterne akterer og samarbejdspartnere (fx
klubber, organisationer). Hvem tager kontakt?

Materialer og kommunikation

Alle partnere blev opfordret til at lave en plan for,
hvordan man skaber opmerksomhed omkring sine
aktiviteter: Hvilke kanaler (herunder presse og socia-
le medier) skal i brug, hvilke materialer skal udvikles,
og/eller hvilken tilpasning skal der ske af de centralt
producerede kampagnematerialer. Fra centralt hold
(dvs. Psykiatrifonden) blev der udviklet kampagne-
materiale, der blandt andet bestod af opmerksom-
hedsskabende film, der kan bruges pa hjemmeside og
sociale medier, plakater, der kan printes i den sterrel-
se, der er behov for og med lokale tilpasninger, Face-
book-posts, der kan bruges som en form for personlig
invitation af brugeren, samt indhold til Instagram.
Derudover lavede Psykiatrifonden en skabelon til en
pressemeddelelse, der kunne versioneres.

Afviklingsfasen (pa dagen/ugen)

Pa et netveerksmode atholdt vi en feelles workshop,
hvor der blev opsamlet bud pa aktiviteter pa tvers
af partnerskabet, der kunne ske i forbindelse med
ABC-dagen - eller andre arrangementer.

Workshoppen udmentede sig i en reekke forslag til
aktiviteter til inspirationskataloget, hvad der skal til
for at fa det pa benene samt erfaringsudveksling i de
tilfeelde, der var mulighed for det.

Eksempler pa aktiviteter fra inspirations-
og kampagnekataloget

| inspirationskataloget indgar en laengere raekke
eksempler pa aktiviteter og redskaber fra ABC-

partnere — her fglger et mindre uddrag:

Samtalebobler

Redskaber: Heliumballoner (gerne lilla, gren og bla),

clips-maskine, gaveband og ABC-samtalekort

(kan ogsa bruges til samtale-salon).

ABC-samtalebobler er baseret pa et eksperiment fra samfundslaboratoriet Borgerlyst (35).
Helt konkret udleverer man heliumballoner til byens borgere, hvorpa der er vedhaeftet et
ABC-samtalekort, der laegger op til refleksion og dialog med andre.

“Ballonerne virker absolut som et godt traekplaster for bdde barn og voksne. De fleste hyggede
sig med kortere snakke om spgrgsmdlene sammen med dem, de fulgtes med, og generelt syn-
tes det var en sjov mdde at starte refleksion og samtale pa.” (ABC-koordinator om erfaringer
med samtaleboblerne under Sundhedsdagene pa Frederiksberg, Feellesskabsfestival)
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Badges
Redskaber: Handholdt maskine til at lave badges + tilbehgr samt udklippede badge-
skabeloner (se billede).

At lave ABC-badges er en hyggelig aktivitet, der iszr er et hit hos bgrn. Der tegnes pa
skabelonen, som derefter laves til en badge i en handholdt maskine. Pa festivalen Stella
Polaris gik Frederiksberg kommune, DGI Storkpbenhavn og Psykiatrifonden sammen og
lavede et ABC-omrade for bgrn og familier, hvor man blandt andet kunne lave badges
under temaet: “Hvad ggr dig glad?”. Det var en stor succes blandt bgrnefamilier, og der
blev produceret over 400 badges.

Samtalemenu
Redskaber: ABC-menukort og evt. menu-holdere.

Samtalemenuen bestar af en raekke spgrgsmal, der er grafisk opstillet som et menukort.
Menuen kan szettes pa bordet i menu-holdere eller deles ud som individuelle trykte menu-
kort. Det er op til de deltagende selv, hvor meget de gnsker at stille hinanden spgrgsmal.
Menuerne kan bruges til bade arrangementer, hvor deltagerne kender hinanden godt, og
hvor deltagerne ikke gar.

Pop-up event: Kom-og-ga-aktiviteter

En masse enkeltstdende (gammeldags) lege og spil, der nemt og enkelt kan opstilles i
byens rum. Alle lege kan skaleres op og ned, sa pladsovervejelser ikke er en begraensning.
Alle spil er lavet i bade en voksen- og en bgrneudgave. Aktiviteten er meget uformel og
tiltaenkt at veere noget, som blandt andet familier kan ga til og fra, som det passer. En sjov
inspirationsaktivitet til legebgrn i alle aldre.

Redskaber: DGI-spil, der kan lanes, samt et par personer, der kan facilitere og hjzaelpe folk i gang.

Velkommen i Klubben — Sommermotion i Lindevangsparken

Med det formal at styrke Frederiksbergs sundhed ved at koble fysisk aktivitet, falles-
skaber og mental sundhed sammen i et af byens grenne omrader opstod ABC-projektet
"Velkommen i Klubben — Sommermotion i Lindevangsparken”, som varede fra uge 23
og frem til den faelles ABC-uge i 2017. Projektet er et idraetsnetvaerk, der bygger pa
ABC-budskaberne og giver borgerne, uanset alder og form, mulighed for at ggre noget
aktivt og meningsfuldt sammen med andre ved at mgdes omkring motion én gang om
ugen. Ud over muligheden for at deltage i forskellige idraets- og motionsformer, er det
sociale element og interaktion staerkt prioriteret. | projektet har fem forskellige motions-
tilbud deltaget, som alle har tilbudt gratis prgvetimer: Grind Sunday, FamFit, FitClub Kbh,
Taoistisk tai chi og Jess Linedance.

Over sommeren har der deltaget mellem 10-50 personer til hver treening. Deltagerne har
veeret alt fra motionsuvante til motionister og “super-treenere”. Der har veeret deltagere
med handicap, kgrestolsbrugere, maend og kvinder med anden etnisk baggrund — og sa
har der veeret et aldersspaend fra 3 til 70 ar.

| forbindelse med projektet udviklede Psykiatrifonden lokaltilpasset kampagnemateriale
ud fra kampagnesporet ABC’s ABC til de deltagende motionsnetvaerk, som de kunne bruge
pa de sociale medier bade i uge 41 og efterfglgende. Disse blev velmodtaget.

Grundet ABC-projektets succes arbejdes der pa at afholde et forlgb igen i 2018. Her har
den landsdaekkende indsats Beveeg dig for livet og Frederiksberg Kommunes Kultur- og
Fritidsafdeling gnsket at stgtte op om projektet. Derudover har blandt andet Grind Sunday
pa baggrund af sommerens projekt indgaet et samarbejde med KU.BE og Beveaeg dig for
livet om at tilbyde ugentlig traening i KU.BEs byhave fra april 2018.



Kampagneelementer:
Velkommen i klubben

Fremfor at udvikle ét fzelles kampagnespor med ét
s&t materialer valgte vi, for at imedekomme alle
partneres forskellige behov, at kere med forskellige
“pakker”, der alle talte ind i et feelles budskab om at
finde frem til de aktiviteter, der gar en glad og giver
overskud i hverdagen. Den samlede kampagnetitel
for materialerne, vi udarbejdede til ABC-dagen/ugen,
var ”Velkommen i klubben”. Materialet blev udviklet
i samarbejde med studerende pad Danmarks Medie- og
Journalisthgjskole fra linjen Kreativ kommunikation.

I kampagnematerialerne trak vi begrebet mental sund-
hed i baggrunden for i stedet at oversatte det til de
handlinger, vi gerne vil inspirere folk til. Handlinger,
der har et positivt budskab — vi taler ikke om, hvad man
ikke ma, men om, at man skal finde frem til det, der gor
en dag god. Kampagnematerialerne skulle séledes fx:

» Konkretisere *gor noget aktivt, gar noget sammen,
gor noget meningsfuldt’ i eksempler pé aktiviteter.

» Skabe refleksion hos den enkelte: Hvad i mit liv
gor mig glad? Faellesskaber, aktiviteter etc.

» Hjezlpe folk i gang med at gore det, man tidligere
har gjort, der gav overskud, glaede og energi —
konkret og praecis handlingsanvisning nér muligt.

+ Fastholde folk i det, de ger, der giver overskud,
glaede og energi.

Vi producerede tre film under titlen Velkommen i
klubben: ”Badminton”, ”Kor” og ”Vinterbadning”.
Alle tre film har Birthe Neumann i rollen som lege,
der snakker med tre forskellige patienter, som alle
mangler lidt overskud i hverdagen, og som anbefa-
les at veere aktive sammen med andre pé forskellige

mader. Handlingsanvisningen og afmeldingen i fil-
mene lyder: ”Velkommen i klubben. Ver aktiv sam-
men med andre og styrk din mentale sundhed. Lees
mere pa ABCmentalsundhed.dk”. Denne blev versi-
oneret med to gvrige afmeldinger med fokus pé hen-
holdsvis den 10. oktober og uge 41. Filmene blev
lanceret fra ABC for mental sundheds Facebook-si-
de og pa Psykiatrifondens Facebook-side med op-
fordring til alle partnere om at dele dem.
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Velkommen i klubben-film med Birthe Neumann

Filmene blev utrolig godt modtaget og néede ud til en
stor skare af mennesker. Topscoreren blev ”Kor”, der
alene pa opslaget ndede ud til 782.000 personer. Fil-
men blev lanceret fra Psykiatrifondens Facebook-side
for at give den et godt skub fra start (Psykiatrifonden
har en Facebook-side med omkring 70.000 felgere)

— et eksempel pa hvordan partnerskabets forskellige
ressourcer og platforme kan fremme indsatsen. Der-
til kommer eksponering af filmen gennem sakaldte
”dark posts” — Facebook-opslag, der ikke er pa
ABC-sidens feed, men er lavet som annoncer.

Fra ABC for mental sundhed og Psykiatrifondens
Facebook-sider har de tre film i alt ndet folgende
antal personer:

» Kor: 782.000 personer
* Vinterbadning: 241.000 personer
* Badminton: 133.000 personer

Der blev desuden udviklet plakater samt billeder til
Facebook og Instagram med eksempler pa aktivi-
teter med en tilherende opfordring til at ’tagge en
ven”, som skulle med til en aktivitet. Disse blev ver-
sioneret, s de indholdsmassigt havde hgj relevans i

forhold til partnernes forskellige kernemalgrupper. NORDEA
FONDEN

ADC =

Plakat til Velkommen i klubben
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Versionerede eksempler af “tag en ven” til Rede Kors Hovedstaden, Det Danske Spejderkorps og Frederiksberg Kommune

ABC’s ABC

Den anden pakke af kampagnematerialer har titlen ABC’s ABC.
Her er der produceret 29 sma film — en for hvert bogstav i alfabetet
med et eksempel pa en aktivitet. Herudover blev der produceret en
plakat, et postkort og en opdatering af vores grundfolder med et
aktivitetsbillede for hvert bogstav. Handlingsanvisningen i ma-
terialerne var: “Hvad ger dig glad? Find din hobby og bliv del af
feellesskabet pa abcmentalsundhed.dk”.

Ogsa ABC’s ABC blev versioneret til partnerne, sa billederne
henviste til konkrete aktiviteter for borgerne.

HVAD GOR DIG GLAD?

Fyrud chin

HVAD G@R DIG GLAD?

Postkort med uddrag af eksempler pa aktiviteter fra ABC’s ABC Plakat med ABC's ABC

SONDAG KL. 1ﬂﬂl[.‘r
PLAENEN | LINDEVANGSPARKEN, FREDERIKSGERG

Eksempler pa tilrettede versioner med aktiviteter i Frederiksberg Kommune

Din gamle hobby savner dig

Det tredje kampagnespor bestar af tre korte, skave
film med et steerkt humoristisk udgangspunkt. Om-
drejningspunktet er gamle hobbyer, der savner deres
ejer og leegger beskeder pa dennes telefonsvarer —

1 filmene henholdsvis en badmintonketcher, en dre-
jebaenk samt en sovepose og spejderdolk. Filmene
distribueres blandt andet pdA ABC for mental sund-
heds Facebook og Instagram-side.

Pa baggrund af dialog og meder med de enkelte part-
nere i ABC for mental sundhed sendte Psykiatrifonden
kampagnepakkerne ud til partnerne indeholdende
alle digitale elementer samt foldere, postkort, plaka-
ter og nip nappere med refleksionsspergsmal. Mate-
rialerne er desuden, som navnt, blevet tilrettet efter
partnernes behov.
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ABC-materialerne ud til DOF’s aftenskoler

Dansk Oplysnings Forbund har pa deres hjemmeside — med henvisning fra forsiden — samlet
al relevant kampagnemateriale om ABC for mental sundhed, sa det er let tilgeengeligt for alle
organisationens 250 aftenskoler.

Pa hjemmesiden guides aftenskolerne til, hvordan de kan teenke ABC for mental sundhed ind
som en del af deres kurser — og hvordan kampagnematerialerne kan bruges frit som markeds-
foring af skolerne. Pa hjemmesiden har Dansk Oplysnings Forbund blandt andet samlet:

e Artikler om ABC for mental sundhed

e Henvisning til ABC for mental sundheds kanaler
e Velkommen i klubben-materialer

e ABC’s ABC-materialer

e Din gamle hobby savner dig-film

Dertil tilbyder Dansk Oplysnings Forbund ogsa at hjeelpe alle aftenskoler med at tilpasse kam-
pagnematerialerne til deres konkrete skoles kontekst.

Har vores kommunikation zndret adferd?

Det er noget af det, vi vil blive klogere pd med ABC
for mental sundhed. Derfor igangsatte vi i kelvandet
pa ABC-ugen (naturligvis i bevidsthed om, at der
ikke er tale om en repraesentativ underseggelse) en
undersggelse blandt modtagerne af vores nyheds-
brev. Malet var at finde ud af, om vores kampagne-
film og -materialer har virket, dvs. om de har inspi-
reret til nye aktiviteter.

Og analysen viste, at indsatsen har virket. Over en
tredjedel (34 %) forteller, at de ”’I meget hej grad”,
] hej grad” eller ”’I nogen grad” har taget nye initiati-
ver, der er med til at fremme deres mentale sundhed.
Ni ud af'ti (90 %) synes, at filmene ”’I meget hej grad”,
] hej grad” eller ”’I nogen grad” inspirerer til at tage
nye initiativer, der forbedrer den mentale sundhed.
Og nok sa interessant, sé fik vi i tilbagemeldingerne
en masse eksempler pa, hvad folk har kastet sig over
efter at have set materialerne — fra personer, der er

blevet bekreftet i vigtigheden af deres aktiviteter, og

fra folk, der endnu ikke har gjort noget, men hvor det
har skubbet til en tankeproces:

“Jeg havde i forvejen teenkt mig at spille i et ama-
tororkester, men disse film bekrcefter kun min tanke”

“(Er blevet) frivillig i Den Gamle By Aarhus”
"Gdture, mindful gdture i stille grupper. Snakke-gad-

ture, vinterbadning, motion for stressramte (fik over-
talt et par stykker til at tage med)”

“lkke nogen endnu... skal lige have tanke/mcerke-
efter-tid forst...”

Startet som frivillig pd et hospice. Leeser flere
bager og er sammen med en lcesekreds”

"Nu har jeg forst set filmene nu, sd jeg kan ikke
svare sddd godt pd det — men det inspirerer helt sik-

kert til at lave flere ting feelles”

"At tage tid til at lege med borneborn og vinterbade
med veninde”

VAt jeg skal passe pd mig selv — det kan gavne mine
omgivelser”

“Jeg kunne godt teenke mig at prove at ride igen...”

“Julekoncerter og yoga. Jeg tror ogsd, jeg vil gd i
gang med badminton”

“Mere motion og samveer med andre undervejs,
spisning og hjeelp til hverdagsaktiviteter”

“Kan ikke svare pd dette, da jeg forst lige har set
filmene. Men de far mine tanker i gang :-)”

“Jeg er begyndt at gd ture i skoven og fodre dyrene
igen. Det giver mig ro”

“Meldt mig til et kursus pd Kobenhavns Folkeuni-
versitet”

"Teater med singleforening, film, foredrag, vinter-
badning mm.”




Laeringspunkter om
kommunikation og
kampagne

En learning fra ABC-dagen/ugens forste ar er, at det
kan vere udfordrende at etablere en ny, samlet ind-
sats pé tvaers af organisationer og kommuners eksi-
sterende &rshjul og prioriteringer. P4 samme méde
er det vanskeligt, at lave kampagnematerialer, der
er 100 % egnet til de mange forskellige partneres
maélgrupper og kommunikative retningslinjer. For at
imedekomme de forskellige behov og for at skabe

Arligt feelles tema

materialer, der bliver brugt, vil vi i arbejdet med
ABC for mental sundhed arbejde med at lave sma
kataloger af indholdsmaterialer, der har et feelles bud-
skab og felles afmeldinger. Vi vil desuden arbejde
videre med at udvikle materialer, der kan versioneres,
sa de passer til forskellige kontekster.

En ny indsats kraever tid at fa bundfeeldet og priori-
teret organisatorisk internt hos de enkelte partnere,
og en erfaring er, at den sag krzever tilmodighed.
Fremadrettet vil vi dog arbejde pé i endnu hejere grad
at skabe fastere rammer, bedre forventningsafstemning
og ikke mindst skabe sterre krav om, hvad man for-
pligter sig til kommunikativt, nar man er partner.

ABC-ugen og det tilhgrende tema om klubfaellesskaber (Velkommen i klubben) er et godt
eksempel pa, hvordan et tema og en ramme har vaeret anledning til og katalysator for en
lang raekke aktiviteter, som ogsa har skabt opmarksomhed pa tveaers af partnerskabet.
Derfor vil vi fremover arbejde med et samlet tema for hvert ar, som ogsa danner grund-
laget for den tilbagevendende ABC-uge. | 2018 bliver temaet frivillighed — blandt andet
pga. samarbejdet med Aarhus Kommune som er Europaeisk Frivillighovedstad 2018.
Temaet frivillighed kan passe ind i forskellige kontekster og eksistere pa alle niveauer

— alt fra at ggre en lille ting for en anden til organiseret foreningsfrivillighed. Efter 2018
bestemmes temaerne ud fra, hvad der giver mening for partnerne samt ud fra eksiste-
rende dagsordener, som partnerskabet kan indskrive sig i.
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Aktiviteter til
en bred vifte
af malgrupper

Gennem projektperioden har ABC-partnerskabet til
sammen gennemfort mere end 50 lokale ABC-akti-
viteter og -events. Her kan fx navnes fallesspisning,
stande, aktiviteter i bernehaver og med konfirmander,
sundhedsuger, caféarrangementer, cykel- og labe-
events, gé-grupper, sov-ude-arrangementer og sam-
talesaloner. Dertil kommer omkring 150 opleg og
workshops — blandt andet fyraftensmeader, temadage
om mental sundhed, prasentationer for frontpersona-
le og kommunalt ansatte, undervisning af frivillige,
oplaeg pé arbejdspladser, erhvervsskoler, patientfor-

eninger og ®ldrenetvaerk samt praesentationer pa nati-
onale og internationale sundhedskonferencer.

Der er desuden en leengere raekke eksempler pa tveer-
gaende samarbejdsaktiviteter, hvor partnerne i ABC
for mental sundhed er gaet sammen om enkeltstdende
og ofte storre arrangementer. Her kan navnes tema-
dage for kommunalt ansatte, kommunikationswork-
shops for foreninger, Folkemadet p&d Bornholm, Kul-
turmedet pad Mors, DGI Landsstaevne, Stella Polaris,
Etape Kabenhavn og Kongelundsfortet i bevegelse.
12018 er der planlagt en del nye aktiviteter — blandt
andet events i1 forbindelse med Royal Run samt en
national ABC-konference. Aktiviteterne i partnerska-
bet har desuden haft mange forskellige fokuspunkter
og har néet en bred vifte af varierende malgrupper.

Stella Polaris: ABC-aktiviteter i bgrnehgjde

Stella Polaris er en landsdaekkende elektronisk en-dags musikfestival, der i Kebenhavn
afholdes i Frederiksberg Have for 50.000+ mennesker. Arrangementet er familieorienteret
og har derfor et bgrneomrade, hvor der hvert ar foregar en masse aktiviteter for bgrn og
barnlige sjeele. Samarbejdet med Stella Polaris er sket pa baggrund af, at ABC-koordinatoren
i Frederiksberg Kommune sidder i netveerksgruppe med arranggrerne bag festivalen pa
Frederiksberg.

| fellesskab stod ABC-partnerne Frederiksberg Kommune, DGI Storkgbenhavn og Psykiatri-
fonden for en raekke ABC-aktiviteter for bgrn og bgrnefamilier — og var derudover medan-
svarlige for hele bgrneomradet pa dagen. Der blev blandt andet lavet en badgefabrik, hvor
bgrn kunne tegne en tegning ud fra spgrgsmalet: “Hvad gor dig glad?”. Disse tegninger blev
efterfglgende lavet til en badge pa en medbragt maskine. Ligeledes blev der opstillet en
masse af DGI’s traelegeredskaber, som bgrnene kunne lege med sammen med de voksne.
DGI’s legeredskaber og badgefabrikken var begge meget populaere. Der blev i alt produceret
400 badges med ABC-logo i bunden, og over dagen var der godt 10.000 besggende igennem
bgrneomradet. Badgefabrikken var en god og nem made at skabe fordybelse og tage en ABC-
snak med bgrnene i bgrnehgjde. Samtidig skabte tegnestationen en naturlig ramme for ogsa
at snakke med de voksne om ABC for mental sundhed og budskaberne bag. ABC-pavillonen
var ogsa suppleret med ABC-roll-ups som affgdte en masse spgrgsmal fra de besggende.

Efter succesen ved Stella Polaris er DGI og Stella Polaris i gang med drgftelser om et
muligt samarbejde, hvor DGI kan sta for underholdningen i bgrneomradet pa alle Stella
Polaris-arrangementer rundt om i landet.

Frederiksberg Kommune, DGI Storkgbenhavn og Psykiatrifonden afviklede sammen ABC-aktiviteter for bgrn til festivalen
Stella Polaris. Fotos: Psykiatrifonden



Ungdommens Folkemgde:
Samtalesalon om fallesskaber, venner og sundhed

Ungdommens Folkemgde er en demokratisk festival for unge, som i 2017 fandt sted i
september pa Frederiksberg. Det er primaert unge i alderen 15ar+, der deltager.

Til Ungdommens Folkemgde udviklede ABC-koordinatoren i Frederiksberg Kommune

i samarbejde med Ungeteamet fra Forebyggelsesomradet en samtalesalon om fzelles-
skab, venner og sundhed. Unge blev parret med andre unge, som de ikke kendte, hvor-
efter de blev introduceret for nogle “appetizers” — refleksionsord, der skulle kickstarte
samtalen. Derefter blev gruppen praesenteret for en spgrgsmalsmenu, som blandt
andet fik de unge til at diskutere, hvad der var vigtigt for dem, hvornar man havde
behov for at veere alene, og hvornar det er vigtigt at have nogen, man kan betro sig til.
Samtalesalonen blev afholdt to gange med positive tilbagemeldinger fra de unge.

Foto: Psykiatrifonden

Kulturmgdet pa Mors
— kunst, kultur og kreativitet styrker vores mentale sundhed

Forud for Kulturmgdet 2017 gik ABC-partnerne Dansk Oplysnings Forbund, Psykiatrifonden
og Statens Institut for Folkesundhed sammen, hvilket resulterede i en stgrre debat pa Kul-
turmgdet under titlen "Kunst, kultur og kreativitet styrker vores mentale sundhed”.

Ane Cortzen styrede slagets gang i debatten, og i panelet var tre DOF-skoler repraesenteret,
og derudover deltog blandt andet Nordea-fondens kulturchef Niels Olsen og Vibeke Kous-
hede, som er initiativtager til ABC for mental sundhed. Der var fuldt hus i Kulturmgdets
stgrste sal (ca. 300 mennesker), og derudover blev debatten live-streamed pa ABC's, Dansk
Oplysnings Forbunds og Psykiatrifondens Facebook-sider — sidstnaevnte med omkring
70.000 fglgere. Tore Munch, kreativ direktgr i Totem Entertainment, var ogsa med i debat-
ten, og som afslutning fg@rte han an, da hele salen blev instrueret og dansede til Jackson
Five’s "ABC”-sang. Publikum forlod salen med smil pa l&eben og maerkede maske selv pa
egen krop, hvad fx musik og dans kan ggre for ens velvaere.

Kulturmgdet bestar af debatter savel som en raekke kulturelle oplevelser. | relation til
debatten om ABC for mental sundhed deltog tre DOF-skoler med i alt fem events ude pa
den centrale plads, hvor ABC i praksis blev formidlet gennem fire tiltag: Det fysiske fri-
kvarter med GOK Thisted, kger pa grees med Aarhus Kunstakademi, gulvet som et kollektivt
billede med Aarhus Kunstakademi samt musik, krop og vejrtraakning med Den Rytmiske i
Nordkraft. 1 2017 satte Kulturmgdet ny rekord med 22.000 gaester, der deltog i samtaler,
debatter og oplevelser.

| forbindelse med Kulturmgdet var der en del omtale og opslag pa Facebook, og efterfglg-
ende har der fx vaeret artikler i Dansk Oplysnings Forbunds medlemsblad Spektrum og i
Psykiatrifondens medlemsblad Psykiatri Information.

Dansk Oplysnings Forbund, Statens Institut for Folkesundhed og Psykiatrifonden arrangerede en stgrre debat om mental sund-
hed pa Kulturmgdet 2017. Fotos: Psykiatrifonden



..
= o2
5
2%
oz
OR=S
C 7
oo
g8
©)

a &
<




Del 6



d -jl--

o Foto: Sund é.\.'/Netva'z_erkét i

Forskning og evalu-
ering af ABC for
mental sundhed

Vi er meget optaget af, at ABC for mental sundhed
rulles ud pa et forskningsbaseret grundlag og ensker
samtidig at bygge bro mellem forskning om mental
sundhed, mental sundhedsfremme og praksis. I det
folgende afsnit kan du laese om, hvordan vi arbejder
med forskning i ABC for mental sundhed.

ABC for mental sundhed er baseret pa forskning
fra en reekke discipliner, blandt andet folkesundhed,
psykologi og sociologi, og indsatsen tager afset i
denne viden. Vi har indledningsvis lavet en kvalita-
tiv undersegelse af, hvad danskerne forbinder med
mental sundhed og undersagt grundlaget for at ud-
brede ABC i en dansk kontekst (38).

Folgeforskning bruges til at evaluere, hvordan der
arbejdes i partnerskabet og ude i praksis. Hvad
fremmer eller hemmer fx arbejdet med ABC for
mental sundhed? Denne forskning feder ind til
partnerskabets arbejde og bruges til labende at rette
indsatsen til, sa vi hele tiden arbejder pa den mest
hensigtsmaessige made.

Vi laver ogsé undersegelser af social-epidemio-
logisk karakter. Disse undersggelser bruges til at
understotte indsatsen og til at skabe bevigenhed
hos beslutningstagere savel som hos befolkningen,
blandt andet via pressehistorier. Nogle er tversnits-
undersogelser — andre er kohorte undersogelser,
hvor man folger den samme gruppe personer i en
leengere tidsperiode. Noget er pa vores egne danske

data, andet pa udenlandske data. Vi har fx undersegt
sammenhangen mellem ABC-budskaberne og hen-
holdsvis mental sundhed (39), psykiske lidelser (40)
og alkoholforbrug (41), ssmmenhangen mellem at
hjalpe andre og mental sundhed samt mellem frivil-
lighed og mental sundhed (42).

Endelig arbejder vi med validering af internationalt
anerkendte mal for positive aspekter af mental sund-
hed i en dansk kontekst, hvilket ikke er gjort for.
Disse kan blandt andet bruges til at evaluere effekten
af mentalt sundhedsfremmende indsatser til gavn for
partnerskabet ABC for mental sundhed.

Folgeforskning er helt afgerende for at sikre, at
malet og visionen for ABC for mental sundhed
opnis pa det bedst tzenkelige grundlag. Nar vi
folger ABC gennem procesevaluering har det en
formativ karakter, hvilket betyder, at den lgbende
giver et indblik i, hvordan partnerskabet og indsatsen
udvikler sig. Indsigterne fra evalueringen giver mu-
lighed for lgbende at kunne héndtere udfordringer
og tilpasse formidling, redskaber og materialer un-
dervejs, nar det vurderes nedvendigt. Evalueringen
bidrager til, at erfaringer og resultater spilles tilbage
til praksis (de lokale partnere i ABC) og den centra-
le projektledelse undervejs, som far mulighed for
lobende at justere og tilpasse indsatsen.

Procesevalueringen af ABC for mental sundhed kan
beskrives som en form for aktionsforskning (43).
Aktionsforskning er en overordnet betegnelse for

en reekke beslagtede forskningsstrategier, der alle
har fokus pa at udvikle og forbedre praksis igennem
forskning og i samarbejde med praksis. Hensigten er
at opnd en form for gensidig indsigt i, hvad der fun-
gerer bedst til at opnd den enskede forandring
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(at fremme mental sundhed) (Duus et al. 2012).
Hvordan vi mere konkret gor, beskrives i de kom-
mende afsnit.

Halvarsevaluering

Alle partnere udfylder halvérlige evalueringsskema-
er. Her beskriver de indledningsvis baggrunden for
deres arbejde med ABC, og hvordan de har organise-
ret indsatsen internt. Dernast folger en beskrivelse af
deres aktiviteter for den givne periode — medieomta-
le, aktiviteter og events. Hvor, med hvem, hvordan
og hvor mange. Partnerne beskriver hvem, de har
samarbejdet med og hvordan, internt i organisatio-
nen sivel som eksternt. Et punkt i evalueringsske-
maet omhandler nye idéer, nye materialer og/eller
aktiviteter, der er blevet udviklet. I tre efterfolgende
punkter samles der op pa gode erfaringer, barrierer
og udfordringer — og endelig anbefalinger for det
fremtidige arbejde. Til sidst beskrives milepacle

for den kommende periode, konklusion og gvrige
kommentarer. Omfanget af besvarelserne varierer
fra partner til partner og afspejler variationen i, hvor
omfattende hver enkelt partner arbejder med ABC.

Ved en rundsperge blandt partnerne beskriver de
evalueringerne som en god méde at samle op, re-
flektere over og dokumentere egen praksis i de for-
gange seks méneder samt at danne sig et overblik
over den kommende periode.

Nar alle partnere har udfyldt evalueringsskemaer-
ne, bliver de analyseret og sammenfattet af Statens
Institut for Folkesundhed i én samlet evalueringsop-
samling med henblik pé at skabe leering, erfarings-

udveksling og videndeling pa tvaers af netverket.

I opsamlingen gives der forst en kort status over
arbejdet blandt de respektive partnere. Flere beskri-

ver dette som en god méde at fa et hurtigt samlet
overblik over, hvad de evrige partnere laver. Det
finder de nyttigt og inspirerende. Dernast folger

der i opsamlingen en gennemgang af overordnede
temaer, der er dukket op pa baggrund af evaluerin-
gerne. Hvor det er muligt kobles partnernes egne
eksempler og forslag til god praksis med relaterede
udfordringer, som andre partnere métte opleve at
sidde med. Projektledelsen kommenterer derudover
pa leeringspunkterne og giver mulige bud pa lesninger
og opmarksomhedspunkter i den kommende periode.
Den samlede evalueringsopsamling sendes ud til
alle partnerne. Efterfolgende gennemgés den pé et
netvaerksmede med mulighed for i feellesskab at dis-
kutere og samle op pa nye idéer eller finde lesninger
pa feelles udfordringer.

De halvarlige evalueringer viser en tydelig udvik-
ling 1 arbejdet med ABC. De forste evalueringsske-
maer afspejlede, at partnerskabet var i en opstarts-
fase. Partnerne skulle laere hinanden og indsatsen at
kende samtidigt med, at de skulle finde hver deres
roller. Barrierer og udfordringer fyldte derfor for-
holdsvis meget i denne periode. Som indsatsen er
skredet fremad er besvarelserne blevet mere detalje-
rede. Det skyldes, at der naturligt har veeret mere ak-
tivitet, men forh&bentlig ogsé, at partnerne er begyndt
at se nyttevaerdien af evalueringerne. Desuden tegner
de senere evalueringsskemaer et billede af et partner-
skab, hvor man har taget ABC-rammen til sig lokalt,
og hvor der er opbygget personlige relationer og et
indgdende kendskab til hinanden pé tvers af partner-
skabet med mere samarbejde pa tvers som resultat.
Udfordringer er der stadig, men gennemforte akti-
viteter, kreative forslag til samarbejde pa tvaers af
partnere og gode erfaringer fylder langt mere.

Et eksempel pa hvordan Igbende evaluering, praksis og videndeling
foder ind til partnerskabets arbejde og udvikling

En af koordinatorerne oplevede udfordringer med at fa frontpersonale til at arbejde med
ABC-rammen i praksis, nar han havde vaeret ude at holde oplzaeg for dem. Det blev tydeligt,
at det er afggrende i videst muligt omfang at involvere deltagerne undervejs i oplaeggene.
Efterfglgende afprgvede han nye mader til at fa medarbejderne aktiveret og til at reflekte-
re over, hvordan de kan arbejde med ABC i egen praksis, hvilket han fik god respons pa.

”... selvom personerne, jeg underviser i ABC, har veeret glade for forstdelsesrammen, sa har
mange haft sveert ved at se, hvordan man kan arbejde med ABC. Det har fgrt til en an-
dring i maden, hvorpad jeg underviser i ABC. Tidligere holdt jeg oplaeg i 30 minutter, svarede
pd sp@rgsmdl og tog sd min afsked. Nu er jeg altid ude pd afdelinger i 60 minutter, sa vi har
tid til en gvelse, hvor medarbejderne skal lege med rammen og se, hvad de kan finde frem
til af nye indsatser, initiativer, fokusomrader eller andet, der kan udspringe af rammen.”

Udfordringen med at fa frontpersonale til ikke blot at forsta, men til rent faktisk ogsa at
benytte ABC-rammen i egen praksis og kontekst, er noget, flere af partnerne har kunnet
nikke genkendende til. Dette blev tydeligt via en af halvarsevalueringerne. | den efterfglg-
ende opsamling blev “fra teori til konkret handling” et tema og et lzeringspunkt. Udfordrin-
gen, som beskrevet af andre partnere, samt den givne koordinators potentielle Igsning blev
koblet, og dertil kommenterede projektledelsen pa problemstillingen. Endelig er den lzering,
vi har faet ud af processen, taenkt ind i det undervisningsmateriale, der efterfglgende er
blevet udviklet.



Casestudier

Som en del af procesevalueringen har Statens Insti-
tut for Folkesundhed i afprevningsfasen fra 2016
til 2018 fulgt fire partnere taettere ved at komme

pa lokale evalueringsbesag, sékaldte site visits, tre
gange i lobet af den to-arige periode. Evaluerings-
besggene hos de udvalgte partnere, hvor forskerne i
forste omgang har talt med bade tovholdere, ledel-

sesreprasentanter og medarbejdere/frivillige, har

givet en dybdegdende indsigt i det lokale arbejde
med ABC og har samtidig varet en god mulighed
for at underseoge og afpreve leringspunkter fra eva-
lueringsskemaerne. Det har derudover vist sig, at
evalueringsbesggene har fungeret som en form for
intervention i sig selv, hvilket er i trdd med aktions-
forskningstilgangen, hvor alle involverede parter
opnar lering. Besggene har skabt rum og mulighed
for, at partnerne, efter eget udsagn, har fiet teenkt
over og talt om ABC pa en anden méade, end de el-
lers ville have gjort.

h
Foto: Statens Institut for Folkeindhed‘ l
-

-

For béade evalueringsskemaer og evalueringsbesog
har fokus vaeret pa at opsamle erfaringer og do-
kumentere, men ogsé pé at involvere partnerne i
konkrete lasningsforslag pa de udfordringer, som de
oplever i arbejdet med ABC bade lokalt og centralt.
Partnerne inviteres altsa til at komme med anbe-
falinger og bud pa fremtidige justeringer, hvilket
bidrager til folelsen af medejerskab. Denne tilgang
er helt i trad med, at ABC-rammen er en forsk-
ningsbaseret arbejds- og forstielsesramme, som
kan udfyldes pa en lang raekke forskellige mader
alt efter, hvad der giver mening for de enkelte
partnere (bottom-up tilgang). P4 denne made
sker der en staerk kobling mellem forskning og
praksis, som har betydning for lebende at sikre
en hensigtsmeessig drift og udvikling samt beaere-
dygtigheden af ABC for mental sundhed.

Site visits

Formalet med at lave site visits er at opna en mere detaljeret og nuanceret viden om,
hvordan der lokalt arbejdes med ABC-rammen. | denne del af evalueringen undersgges,
hvordan indsatsen modtages og anvendes af lokale ABC-koordinatorer, frontpersonale,
frivillige, borgere mm. Der er saerligt fokus pa at opna viden om, hvad der fremmer eller
bremser arbejdet. Det er omfattende og ressourcekraevende, og der blev i forbindelse med
afprgvningsfasen derfor udvalgt fire partnere, der er blevet fulgt pa denne made. Disse
blev udvalgt med et gnske om at opna en variation i forhold til type af partner (kommu-
ne/privat organisation) og motivation for at deltage. De fire partnere, der er blevet fulgt,
er Dansk Oplysnings Forbund, Det Danske Spejderkorps, Gribskov Kommune og Lees@
Kommune. | det fglgende beskrives et eksempel pa, hvordan site visits pa Leesg har givet
et seerlig grundigt indblik i arbejdet med ABC. Dels giver det indblik i, hvordan ABC bliver
modtaget af forskellige malgrupper og dels, hvordan det nar ud til beboerne pa gen pa
mange forskellige mader.

De lokale ABC-koordinatorer fra Laesg Kommune har arbejdet med malgrupper, der spaen-
der fra bgrn i b@rnehaven, elever i folkeskolen, konfirmander, den lokale m@dregruppe og
plejehjemmet. Pa baggrund heraf har forskerne fra Statens Institut for Folkesundhed,
som en del af deres site visits, bes@gt og interviewet lokale borgere og en raekke aktgrer,
som gennem deres professionelle eller frivillige arbejde har vaeret i kontakt med ABC.
Bade blandt borgerne og de forskellige aktgrer pa gen er der en generel positiv stemning
over for, at Leesg Kommune er med i partnerskabet. Borgerne haber, at indsatsen kan veere
med til at styrke faellesskabet pa gen, og aktgrerne hilser szerligt det positive fokus pa
mental sundhed velkomment. ABC giver dem en indsigt i, at en del af det, som aktgrerne
allerede ggr, faktisk er mental sundhedsfremme.

“Jeg taenker — (ABC) er jo det, vi gdr og gar. Jeg har veeret inde at laese noget om det, jeg synes

Samtidig gav fokusgruppeinterviewene mulighed for mere dybdegaende diskussioner af
deltagernes umiddelbare holdninger til ABC og det udviklede kampagnemateriale. Det blev
tydeligt, at der er visse udfordringer, som er vigtige at veere opmaerksomme pa i kommu-
nikationen af ABC. Deltagerne i et fokusgruppeinterview papegede, at de fgler, at de trives
og allerede g@r meget godt for deres (mentale) sundhed. Deltagerne var alle engagerede
i lokalsamfundet og kan beskrives som ildsjaele. Derfor kan de selv veere en gruppe, som
er sveere at g@re interesserede og engagerede i en kampagne om mental sundhed, blandt
andet fordi de ikke oplever en nyhedsvaerdi i det. Men mange af de mennesker, som de
blandt andet via frivilligt arbejde er i konkakt med, opleves at have behov for ABC.

Fortsaettes naeste side



“Det, at det er sundt og godt at veere sammen med andre mennesker, det ved vi jo sGdan
set godt. Sd jeg synes ikke rigtig, at der var noget nyt i det her. Nu har man sa sat ord pdg,
et navn pd, ABC. Men egentlig det, det stdr for, er jo ikke nyt” (frivillig fra Laes@)

“Altsd jeg har nok haft ABC integreret i mit eget livigennem flere dr uden at vide det”
(praest fra Laesg)

“Da jeg farst blev preesenteret for det her (red. ABC), taeenkte jeg, at det var endnu et (red.
projekt). Men det, som gjorde, at jeg straks sagde ja, det var den her forankring i lokalsam-
fundet. Jeg teenkte, at det kunne samle os i de forskellige alders- og faggrupper” (leder i
bgrnehaven)

Dette ledte til en — bade lokal og generel — diskussion af, hvordan ABC-kampagnemateri-
alet kan gg@res appellerende for denne malgruppe, der i hgj grad efterlever ABC-budska-
berne, men uden at vaere bevidste om det. Men ogsa hvordan det kan malrettes til den
relativt store gruppe af borgere pa Leesg — og andre steder — som maske har det stgrste
behov for mental sundhedsfremme.

Interviewene viste ogsa, hvordan ABC formar at komme bredt ud pa Lees@, og hvordan
det rammer beboerne fra flere sider. Fx var to kommunale medarbejdere blevet praesen-
teret for ABC-rammen gennem deres roller som medarbejdere i kommunen. Samtidig

var begge blevet inviteret til et ABC-arrangement, der blev afholdt op til ABC-ugen

(i uge 41) gennem henholdsvis deres teaterforening og deres kor. Desuden kan den

efterfglgende indsats pa folkeskolen have veeret med til at eksponere deres bgrn for ABC.

Indsatsen pa plejehjemmet kan yderligere have eksponeret den ldre generation i deres
familier for ABC-aktiviteter og kampagner. Eksemplet tydeligger, at de lokale aktgrer, der
er involveret i arbejdet med ABC, ogsa er en del af malgruppen for indsatsen. Det viser
ogsa, hvordan ABC-indsatsen pa Leesp kommer ud til beboerne ad mange forskellige kanaler,
hvilket er grundtanken, nar der arbejdes ud fra en social marketings strategi — som der netop
er lagt op til i ABC for mental sundhed. Pa den made kan ABC for mental sundhed blive
allemandseje pa Laesg, som det beskrives i ovenstaende citat, lige fra de allermindste i bgr-
nehaven til beboerne pa plejehjemmet. Det fremhaeves som en stor styrke, at medarbejdere
og borgere pa Laesg med ABC har faet et faelles sprog og et stgrre fokus pa, hvor vigtigt det
er sammen at ggre noget for at fremme mental sundhed.

Procesevalueringen af ABC for mental sundhed adskiller sig fra den Igbende dialog
mellem projektledelse og partnere — og mellem partnerne. Evalueringen gor brug af
relevante forskningsmetoder og principper for at generere viden, som gar pa tvaers
af partnerskabet og giver indsigt i mere overordnede tendenser i partnerskabet.

Styrker og svagheder ved evalueringen

Evalueringen udferes internt i partnerskabet af for-
skere fra Statens Institut for Folkesundhed. Dels for
at oge samspillet mellem evalueringen og partnerska-
bets konkrete arbejde med ABC og dels fordi, ABC er
et udviklingsprojekt, hvor Statens Institut for Folke-
sundhed er interesseret i at fa indsigt i, hvordan ABC
modtages i praksis blandt de enkelte partnere for
derved at fa mulighed for at tilpasse undervejs. I og
med at Statens Institut for Folkesundhed har stéet for
oversattelsen og tilpasningen af ABC i Danmark og
nu varetager projektledelsen, har de et meget grundigt
kendskab til indsatsen, partnerne og den udvikling,
partnerskabet har vaeret igennem. Dette er en veesent-
lig fordel, nar der skal stilles relevante spargsmal i
forhold til fremdriften og udviklingen af projektet.
Andre fordele ved, at Statens Institut for Folkesund-
hed udferer evalueringen er, at det er let at komme

i kontakt med relevante partnere og lgbende at dele
erfaringer og resultater med andre partnere i netveer-
ket. Forskerne har indblik i, hvorvidt evalueringens
anbefalinger bliver brugt, hvilket skaber en kontinui-
tet 1 udviklingsprocessen. Omvendt folger der ogsa en
raekke udfordringer, nar der evalueres internt i et part-
nerskab. Evaluatorer kan have svaert ved at se part-
nerskabet udefra og kan derfor vere “blinde” overfor
visse aspekter eller underprioritere indforstéede ele-
menter, evalueringen kan virke mindre trovaerdig pa
grund af manglende armslaengde, og evaluatorerne er i
en vis forstand athaengige af ledelsen i projektet.

Som led i procesevalueringen er det relevant at lave
barriereanalyser for at undersege, hvad der skal til for
at fa forskellige malgrupper til at engagere sig og ud-
ove den adfzerd, vi ensker, jf. metoderne i adfaerdsde-
sign. Tilsvarende er det relevant at evaluere kendskab
til indsatsen og budskaberne samt undersege, hvordan

forskellige mélgrupper oplever og tager imod indsatsen
og de initiativer, der iveerkseettes. | afprovningsfasen er
dette ikke blevet undersegt pa systematisk vis blandt
slutbrugerne af flere arsager. Ting tager tid, og det blev
tidligt 1 processen abenlyst, at det vigtigste i forste om-
gang var at sikre et partnerskab, der fungerer, hvor de
respektive partnere og deres bagland tager ejerskab for
at udbrede og arbejde med ABC — lokalt og pé tveers
af partnerskabskredsen. Derfor blev fokus i forste
omgang at undersgge, hvad der fremmer eller bremser
arbejdet i partnerskabet med at udbrede ABC og fx at
benytte diverse kampagneelementer blandt partnerne,
samt at undersgge, hvordan partnerne selv tog imod
indsatsen og den nye made at arbejde pa.

Udover folgeforskning bidrager forskningsgruppen
i partnerskabet til det videnskabelige fundament,
som ABC for mental sundhed bygger pa via sivel
kvalitative undersegelser som undersogelser af
mere socialepidemiologisk karakter. Der er fx lavet
undersggelser af, hvad danskerne forbinder med mental
sundhed (38), af ABC-budskabernes beskyttende effekt
for god mental sundhed og mod udvikling af angst og
depression (40) samt problematisk alkoholforbrug (41).

Forskningsgruppen har taget initiativ til spergeske-
maundersogelsen Danskernes Trivsel 2016 (44),
hvor 3.500 danskere i alderen 16-95 ar har svaret pa
en rekke spergsmél om mental sundhed, herunder
en reekke spergsmal med udgangspunkt i ABC. Som
optakt til ABC-dagen/ugen blev der pa baggrund

af disse data blandt andet lavet undersogelser af
sammenhangen mellem at hjeelpe andre og mental
sundhed samt frivillighed og mental sundhed. Disse
undersegelser dannede grundlag for store dele af
partnerskabets pressearbejde og medferte god, bred
mediecomtale.
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Danskernes Trivsel 2016 bruges ogsa til at validere
en rekke internationalt anerkendte méal for mental
sundhed i en dansk kontekst. Et eksempel herpa er
valideringen af The Warwick-Edinburgh Mental
Well-Being Scale (WEMWBS). WEMWBS er en
skala, der méler positive aspekter af mental sund-
hed, og som blandt andet kan bruges til at evaluere
mentalt sundhedsfremmende indsatser (45). Den
er saledes relevant for partnerne i ABC for mental

sundhed. P4 baggrund af forskningsgruppens valide-
ring anbefaler Sundhedsstyrelsen nu brug af denne
skala i den nyligt reviderede forebyggelsespakke om
mental sundhed, som har til formal at understotte
kommunernes arbejde med at fremme borgernes
mentale sundhed. Skalaen fokuserer pé den positive
ende af det mentale sundhedsspektrum og daekker
oplevelsen af bade at have det godt og fungere godt.

Foto: Frederiksberg Kommi'
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Stor interesse
fra nye partnere

I afprevningsfasen har vi labende faet en raekke
henvendelser fra nye kommuner, foreninger og or-
ganisationer — blandt andet Gotvedinstituttet, Spil
Dansk, Fucking Flink og Ungdomsskoleforeningen,
der alle identificerer sig med ABC-budskaberne, og
som har udtrykt interesse for at veere med til at un-
derstotte og udbrede dem.

DGI har desuden besluttet sig for at udvide deres
deltagelse i partnerskabet, sa det fremadrettet ikke
alene er DGI Storkebenhavn, der arbejder med ABC
for mental sundhed, men DGI som landsdekkende
organisation.

Vi har i afprevningsfasen samarbejdet med Dansk
Almennyttigt Boligselskab (DAB) om ABC. DAB
administrerer og udlejer 50.000 boliger og aftholder
mange arrangementer, der samler beboere pa tvers.
De har et steerkt fokus pa frivillighed blandt deres
beboere, blandt andet gennem deres indsats Feelles-
skab og Frivillighed. Det har veret et udbytterigt
samarbejde for begge parter, og DAB har séledes
besluttet sig for at gd med i partnerskabet. Hjertefor-
eningen har med deres fokus p& mental sundhed og
sociale relationer set en raekke snitflader og samar-
bejdsmuligheder med ABC for mental sundhed og
har ligeledes besluttet at g med i partnerskabet.

Hjerteforeningen er Danmarks naeststerste sygdoms-
bekempende organisation med 143.200 medlem-
mer. De setter fokus pa mental sundhed som en af
de strategiske satsninger pa forebyggelsesomradet,

og ABC for mental sundhed vil danne rammen for
den mental sundhedsfremmende del af satsningen.

Derudover har Aarhus, som er Europeisk Frivil-
lighovedstad 2018, og ABC for mental sundhed
indgdet et samarbejde, og s har Frivilligradet hen-
vendt sig om samarbejdsmuligheder og snitflader.
Udover de mange henvendelser fra organisationer og
foreninger har vi ligeledes faet en raekke henvendel-
ser fra lokale borgere, der gnsker at hjelpe med at
udbrede ABC-budskaberne.

Tanken er, at indsatsen ogsé gerne skal brede sig
ud fra en bottom-up tilgang — altsé en tilgang, hvor
initiativet opstar nede fra eller pa grasrodsniveau
— og vores erfaringer fra afprovningsfasen peger
jf. ovenstéende p4, at dette er muligt. Bottom-up
tilgangen kan vaere afgerende for lokal forankring
og medejerskab. Derfor haber vi pa fremadrettet i
hajere grad lebende at kunne tilbyde dbne work-
shops, hvor vi kan introducere interesserede til
ABC for mental sundhed.

Udbredelse af
indsatsen i bade
ind- og udland

ABC-sekretariatet i Danmark er ad flere omgange
blevet kontaktet vedrerende internationale samarbejds-
muligheder om ABC for mental sundhed. Der har i
den forbindelse veret atholdt meder og oplaeg om
ABC for mental sundhed bade i Danmark, Norge og
pa Faergerne for at vidensdele og laere af hinandens
erfaringer. Og senest har ogsd Grenland, USA og
Sverige vist interesse.

I Norge har man taget ABC for mental sundhed til
sig og arbejder nu aktivt med indsatsen med ud-
gangspunkt i de danske erfaringer og det danske
materiale. Fx er vores hjemmeside og bogen For
mental sundhed — et nyt perspektiv, der danner
grundlaget for ABC for mental sundhed, blevet
oversat til norsk (se fx www.abcmentalsunnhet.no).

Indsatsen er i forste omgang blevet udbredt via
Norsk nettverk for helsefremmende sykehus og
helsetjenester, Centre for Health Promotion. I 2018
star de bag den farste nordiske ABC-konference,
som afholdes i Oslo. Derudover har Helsedirektora-
tets afdeling for helsefremmende og forebyggende
tiltak i forhold til psykisk helse varet pa besog og
hert om ABC samt mede enkelte af partnerne i Dan-
mark. Forskere fra Statens Institut for Folkesundhed
har veret i Levanger for at kleede en folkesund-
hedsalliance, ledt af HUNT forskningssenter, pa i
ABC-rammen (http://fant.ntfk.no/Alliansepartnere/
Sider/default.aspx). Derudover har Diakonhjemmet

Dialog i Oslo, der blandt andet arbejder med mis-
brugsbehandling, samt et kommunalt foreeldreud-

valg ogsé kontaktet os med et onske om at arbejde
aktivt med ABC for mental sundhed. Dette er endnu
et eksempel pd, at ABC-budskaberne og indsatsen
opleves som relevant for alle uanset kon, alder, so-
ciogkonomisk position, om man er fysisk eller psy-
kisk syg eller rask etc.

Pa Fergerne er partnerskabet ABC for mental sund-
hed (ABC fyri sélarliga heilsu) blevet etableret i
starten af 2017. Her er indsatsen forankret i Folke-
sundhedsradet, der er et rdd under det faeraske sund-
hedsministerium. Folkesundhedsradet er saledes
projektejer for partnerskabsprojektet med en projekt-
leder ansat i radet. Folkesundhedsradet finansierer
partnerskabet, og det er omkostningsfrit for partnerne
at veere med, men de bidrager med arbejdskraft i form
af de ABC-koordinatorer, som partnerne har udpeget.
Partnerskabet bestar af 17 forskellige ABC-partnere,
herunder en reekke kommuner, foreninger (blandt
andet Feroske Natur- og Miljeinteresseforening),
forbund og organisationer (blandt andet Det Feere-
ske Idreetsforbund, Faereernes Spejderforbund, Rede
Kors Fergerne, Bld Kors Faergerne og De feroske
kommuners landsforening), institutioner (blandt
andet Feroske nationale socialforvaltning) og en
kristelig forening. P& Faeraerne er ABC for mental
sundhed desuden organiseret med en styregruppe og
et rad, som er internt forankret 1 Folkesundhedsradet,
der drefter projektet og arbejdet en gang méanedligt.
Center for Forebyggelse i Praksis har vaeret pa besog
pa Fergerne for at undervise partnere og dele dan-
ske erfaringer for at klaede dem endnu bedre pa til at
arbejde med ABC. Folkesundhedsradet har besluttet
ikke at lave en selvsteendig ABC-hjemmeside, men

i stedet er der kommet et nyt fokusomrade under
Folkesundhedsradets eksisterende hjemmeside:
http://www.folkaheilsa.fo/salarlig+heilsa.html.
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Desuden har de faet deres egen Facebook-side:
https://www.facebook.com/abcfyrisalarligaheilsu/

og er pa Instagram under "Folkaheilsuradid”. Der

er blevet udviklet en raeekke materialer, blandt andet
foldere, reklamer i forskellige fzereske aviser og ma-
gasiner, ABC-film pa YouTube etc. Som i Danmark
oplever man ogsé pa Feeraerne en enorm efterspargsel
pé opleeg om ABC for mental sundhed. Fremadrettet
arbejder man i det faeraske ABC pé at understotte mere
tveergdende samarbejde blandt partnerne og pa at skabe
rum for at udfolde partneres refleksioner om samar-
bejdsmuligheder. Vi glaeder os til at folge processen.

Senest har ogsa Grenland, USA og Sverige henvendt
sig. CSR Greenland er indgéet i partnerskab med Er-
hvervslivet og Departementet for Sundhed samt Gron-
lands Idraetsforening. De har hert om ABC for mental
sundhed og vil gerne have forskningsgruppen op for at
introducere sundhedsambassaderer pa 40 arbejdsplad-
ser til ABC-rammen. Derudover har Elon University

1 USA taget kontakt til sekretariatet, da de ensker at
arbejde med ABC pé universitet og har nedsat en ar-
bejdsgruppe med fokus pé trivsel. Fra Sverige har der
ogsé veret interesse i at komme til Danmark og here
om, hvordan vi griber arbejdet med mental sundhed
og sundhedsfremme an i ABC. I maj 2018 kommer
Healthcare Denmark derfor sammen med en storre
delegation af svenske beslutningstagere fra Region
Halland og seks kommuner pa besgg pa Statens Insti-
tut for Folkesundhed. Fokus for dagen vil med afsat i
ABC for mental sundhed vare pa, hvordan man kan
skabe de bedste rammer og lesninger i forbindelse med
mental sundhedsfremme.

P4 sigt kan det muligvis vaere hensigtsmeessigt at
lave et Europaisk samarbejde om ABC for mental
sundhed, men i forste omgang er aftalen, at disse

lande mod brug og oversettelse af vores materiale
holder os opdateret pa deres erfaringer. ABC for
mental sundhed traekker saledes efterhanden trade til
en reekke andre lande, men ogsé i Danmark raeekker
interessen og udbredelsen ud over partnerskabet.

ABC for mental sundhed som en del af uddannel-
sen til misbrugskonsulent

ABC for mental sundhed er blevet implementeret
som en fast del af uddannelsen til misbrugskonsulent
(Danish Addiction Counselor), og der undervises

nu i ABC for mental sundhed som en komponent i
behandlingen af athangighed og misbrug. De stude-
rende har modtaget litteratur og materialer om ABC.
Desuden indgar bogen ABC for Mental Sundhed —
fra Retorik til Handling pd DAC-uddannelsens
pensumliste (https://www.dac-uddannelsen.dk/).

Socialstyrelsens fokus pa ABC for mental sundhed
Socialstyrelsens Vidensportal p& det sociale omrade
har udgivet deres site om mental sundhed og recovery.
Vidensportalen har blandt andet til formal at bygge
bro mellem forskning og praksis og skal gere det
lettere for kommunerne at finde aktuel viden og
bruge denne viden i indsatserne pa det sociale om-
rade. Pa sitet er der et stort fokus pA ABC for mental
sundhed som et partnerskabsinitiativ mélrettet men-
tal sundhedsfremme, der udferes i et samarbejde
mellem foreninger, organisationer og kommuner
(https://vidensportal.dk/voksne/recovery/mental-
sundhed/mental-sundhed).

Revidering af Sundhedsstyrelsens forebyggelses-
pakke om mental sundhed

I lgbet af 2018 offentliggeres en revideret udgave af
Sundhedsstyrelsens forebyggelsespakke om mental
sundhed, der oprindelig udkom i 2013. Forebyggelses-

pakkerne er et vidensbaseret vaerktej til kommuner-
ne med faglige anbefalinger, der kan bidrage til at
prioritere og kvalitetsudvikle det kommunale fore-
byggelsesarbejde. I den kommende udgave indgar
ABC for mental sundhed som en anbefaling baseret
pa aktuelt bedste viden og som et eksempel pé en in-
formations- og kampagneindsats, der arbejder bredt
med mental sundhedsfremme i befolkningen.

Udbytterig
afprgvningsfase

Afprevningsfasen har varet serdeles udbytterig.
Partnerskabet bag indsatsen er blevet klogere pa,
hvordan vi bedst kan organisere os, arbejde sammen
og udnytte de forskellige ressourcer og kompeten-
cer, vi hver iser besidder for bedst at oplyse, enga-
gere og fremme mental sundhed blandt borgerne.

Kommunikativt har vi etableret en staerk platform,
og vi er kommet rigtig godt ud over rampen med
materialer og aktiviteter, der har skabt en hgj grad
af brugerengagement og -refleksion. Samarbejdet
pa tveers af partnerskabet er kommet godt op i gear,
hvilket ogsa afspejler sig i de mange aktiviteter,
der er aftholdt, hvor danskerne har deltaget aktivt
(over 50 aktiviteter og events samt 150 workshops
og opleg). ABC-budskaberne har vist sig nyttige i
forhold til at oplyse partnernes mélgrupper om, hvad
man kan gere for at styrke egen og andres mentale
sundhed. Budskaberne opleves som enkle at huske
og lette at forholde sig til. En mindre undersogelse
har i afpregvningsfasen vist, at de kommunikative
greb, vi har benyttet os af med narrativer, konkrete

cases, eksempler og aktiviteter, har varet effektive i
forhold til at skabe refleksion hos modtageren. Det
at budskaberne er positive og relevante for alle uan-
set alder, kan, mental sundhedstilstand etc., er blevet
positivt modtaget. Samtidig vurderes budskaberne
som motiverende i forhold til aktivt at begynde og/
eller fortsat at handle pa dem.

ABC-rammen har varet effektiv i forhold til at ska-
be en falles bevidsthed og forstaelse for arbejdet
med mental sundhedsfremme i praksis samtidig
med, at den har givet os et fzlles sprog til bedre at
kunne samarbejde pé tvers. Uddannelse i mental
sundhedsfremme og ABC-rammen er blevet ud-
viklet og afprevet i en raekke forskellige arenaer og
blandt forskellige malgrupper, sa der nu er bygget
et godt fundament for fremtidig opkvalificering af
medarbejdere og frivillige. Gennem denne opkva-
lificering kan frontpersonale og frivillige i hgjere
grad motivere og understette de borgere, de kommer
i kontakt med, til at gere noget aktivt, gore noget
sammen og gere noget meningsfuldt.
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Lad os sammen tage det fgrste eller
naeste skridt, for mental sundhed er
noget, vi skaber sammen

Foto: Psykiatrifonden

- PN
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Partnere —roller og
kompetencer

Statens Institut for Folkesundhed (SIF) er ini-
tiativtager til ABC for mental sundhed og er, med
projektchef Vibeke Koushede i spidsen, projektejer.
SIF har mange ars erfaring med at udvikle, imple-
mentere og evaluere sundhedsfremmende indsatser,
med projektstyring og tveerfagligt samarbejde, uddan-
nelse samt med myndighedsbetjening og rddgivning
af beslutningstagere. SIF organiserer og koordinerer
partnerskabet, oplyser og holder opleeg om ABC for
legitime interessenter, introducerer ABC-koordinato-
rer (og frontmedarbejdere eller frivillige efter aftale)
til mental sundhedsfremme og grundlaget for ABC i
samarbejde med flere af de gvrige partnere samt gen-
nemforer folgeforskning og administrerer partnerska-
bet (se afsnittet om forskning og evaluering).

Psykiatrifonden har stor erfaring med formidling
og kampagneindsatser pé et solidt, fagligt funda-
ment. De varetager den centrale del af kommunikati-
onen — fra udarbejdelse af kommunikationsstrategier
til processer for indholds-input fra partnerne og
implementering af kampagneindsatser. I kommunika-
tions- og kampagneindsatsen treekker Psykiatrifonden
pa mange forskellige faglige ressourcer inden for
blandt andet markedsfering, adfeerdsdesign, digital
kommunikation og pressearbejde. Psykiatrifonden
sparrer desuden med ABC-partnerne om kommunika-
tion og udvikler kommunikationsmateriale til partner-
nes kanaler. Derudover har Psykiatrifonden ansvaret
for samarbejdet med Danmarks Medie- og Journalist-
hgjskole, hvor unge studerende en gang om aret ind-
gér i et forlob om at udvikle idéer og kampagnespor
til ABC for mental sundheds kanaler og platforme.

Center for Forebyggelse i Praksis (CFP) i KL
har til formal at bidrage til en bedre folkesundhed
ved at understgtte kommunernes arbejde med at
sikre kvalitet og vidensbasering af forebyggelses-
indsatsen. CFP understotter ABC-kommunerne i at
opbygge kapacitet til at styrke arbejdet med mental
sundhedsfremme i egen kommune. Implemente-
ringsstetten er primeert rettet mod koordinatorer i
de enkelte ABC-kommuner, som har ansvar for at
koordinere arbejdet med mental sundhed pé tveers
af forvaltningsomrader internt i kommunen og i
dialog med samarbejdspartnere lokalt. Kapaci-
tetsopbygningen bestér af: Stotte til etablering af en
tvaergdende koordineringsgruppe (eller benyttelse
af en eksisterende), deltagelse i lobende moder mel-
lem ledelse og ABC-koordinatorer, understettelse
af ledelsesopbakning, udvikling og gennemferelse
af lokale ABC-handleplaner, fellesrddgivninger for
ABC-kommuner samt temadage for kommuner, der
endnu ikke er med i ABC-partnerskabet, men som
er interesserede 1 maden at arbejde pa — baseret pa
erfaringer fra de eksisterende ABC-kommuner.

Sund By Netvaerket (SBN) er Danmarks nationale
netveerk under WHO Healthy Cities Network og
understatter det lokale folkesundhedsarbejde ved

at skabe synergi i samarbejdet mellem kommuner,
regioner, nationale parter, WHO og civilsamfundet.
Sund By Netvaerkets faglige feellesskab med interna-
tionale forgreninger sikrer de 55 medlemskommuner
praksisner udvikling og afprevning af metoder til
sundhedsfremme og forebyggelse. Samtidig funge-
rer netveerket som sparringspartner, sd medlemmer-
ne kan afpreve og overfere erfaringer fra én lokal
praksis til en anden eller 1 forskningen. Sund By
Netverket har i ABC-partnerskabet fokus pé at bi-
drage til viden om, hvad der skaber mental sundhed

og robusthed samt udbrede viden om, hvordan kom-
muner og regioner kan arbejde trivselsfremmende.
Sund By Netvarket har udviklet og gennemfort
erfaringsudveksling og videndeling om ABC for
mental sundhed til Sund By Netvarkets medlems-
kommuner samt atholdt temadage, en farverig event
pa Folkemedet 2017 og en sterre ABC-konference.

DGI Storkebenhavn arbejder for at give foreningsli-
vet de bedste muligheder for at udvikle sig. DGI Stor-
kebenhavn har 515 medlemsforeninger og 181.000
medlemmer, og gennem samarbejde med foreninger,
kommuner og eksterne samarbejdspartnere er det
malet at fa flere danskere ud i naturen og ind pa ba-
nerne. DGI Storkebenhavn arbejder med at forsterre
og forsterke fallesskabet og meningsfuldheden i
aktiviteterne og foreningerne, og i ABC-partnerskabet
arbejder DGI Storkebenhavn med tre indsatsomrader:

» ABC-workshops for bestyrelserne i foreninger

» Uddannelse af ABC-ambassaderer (tovholdere
for den mentale sundhed i foreningerne)

» Events med fokus pa mental sundhed

Det Danske Spejderkorps (DDS) har ca. 36.000
medlemmer fordelt pa 410 spejdergrupper i hele lan-
det. Det Danske Spejderkorps udvikler bern og unge
gennem friluftsliv, fellesskab og udfordringer. Deres
mangedrige erfaringer og kompetencer har styrket
ABC’s fokus pa at inddrage civilsamfund og for-
eninger i det trivselsfremmende arbejde. Det Danske
Spejderkorps inviterer barn, unge, voksne og familier
ind i feellesskabet og giver dem oplevelser og udfor-
dringer i friluftslivet. Det Danske Spejderkorps ar-
bejder med ABC-indsatsen landet over og har atholdt
events og uddannet ABC-ambassaderer og -koordina-
torer til at formidle ABC-budskaberne.

Dansk Oplysnings Forbund (DOF) afholder gen-
nem deres 250 aftenskoler arligt kurser for 170.000
danskere og reprasenterer en anden type medeplads
for borgerne end frivilligorganisationer. DOF gnsker
gennem medlemsskolernes aktiviteter at bidrage til
udviklingen af deltagernes personlige, sociale og
faglige kompetencer for derigennem at styrke den
brede almene dannelse og trivsel. DOF servicerer og
bidrager til udvikling af de lokale DOF-aftenskoler,
som i deres virke med folkeoplysende voksenunder-
visning ger det muligt, at alle mennesker kan laere
og udvikle sig i et feellesskab. Det at deltage i et kur-
sus eller andre aktiviteter i en aftenskole er at gore
noget aktivt, noget meningsfuldt og noget sammen
— og det satter DOF ekstra fokus pé og udbygger
gennem ABC for mental sundhed.

Rode Kors Hovedstaden (RKH) har et af Dan-
marks sterste netvaerk af frivillige. Inden for
ABC-rammen arbejder RKH med at udvikle leos-
ninger, der kan aktivere frivilligheds-Danmark i en
ny, samlet kontekst om mental sundhed. For RKH
er ABC for mental sundhed et kommunikerbart be-
grebsapparat, der matcher deres méal og metoder. Pa
baggrund heraf er ABC-rammen skrevet ind i deres
strategi, og RKH har fokus pé, at deres konsulenter
og frivillige ledere arbejder med ABC-budskaberne i
praksis, hvor det er meningsfuldt og muligt. Medar-
bejdere og frivillige er blevet undervist i ABC-ind-
satsen til workshops og oplag.

Slagelse Kommune

Slagelse Kommunes Center for Sundhed og Z£l-
dre — Folkesundhed er en del af partnerskabet for at
understatte kommunens sundhedspolitik og skabe
gode rammer for, at borgerne kan deltage i mentalt
sundhedsfremmende aktiviteter. I arbejdet er der
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fokus pa oplysning, events og pé at {4 indarbejdet
ABC-tankegangen og -budskaberne i konkrete aktivi-
teter med fokus pé bern, unge og familier. Oplysning
om ABC for mental sundhed omfatter blandt andet
oplaeg for relevante fagomrader (skoleledere, dag-
tilbudsledere og jobcenter/ungehuset) samt events i
form af kommunens arlige Sundhedsuge og World
Mental Health Day. Aktivitetssporet indeholder bade
nye aktiviteter, som Slagelse Kommune udvikler i
samarbejde med relevante samarbejdspartnere, og
allerede eksisterende aktiviteter, hvor ABC kobles pa.

Gribskov Kommune

Gribskov Kommune har i deres arbejde med ABC
for mental sundhed fokus pa, hvordan sundheds-
fremmearbejdet kan integreres som en del af de
kommunalt ansattes kerneopgaver. ABC for mental
sundhed er brugt som en forstaelsesramme for men-
tal sundhed i Gribskov Kommunes projekt ’Grib
Livet — hold dig pa toppen”, der er bygget op om
fire nermiljoer. De fire nermiljoer er et bernehus,
et bibliotek, uddannelsescenteret og et vaerested for
psykisk sarbare. Her er personalet blevet introduce-
ret til ABC-budskaberne pa tre faelles uddannelses-
dage. Dagene har haft fokus pa forskellige tilgange
til, hvordan de forskellige naermiljoer i samarbejde
med lokalsamfundet kan understette borgerne i at
gare noget aktivt, gare noget sammen og gore noget
meningsfuldt.

Frederiksberg Kommune

Mental sundhedsfremme er et prioriteret indsats-
omréde i Frederiksberg Kommune, og kommunen
fokuserer pé at sikre, at borgernes mentale sundhed
fremmes pé lige fod med den fysiske sundhed. Her
ser Frederiksberg Kommune en veerdi i, at den ram-
me, som ABC udger, henvender sig til alle borgere

uanset kon, alder, baggrund og sted i livet. Ligesom
ABC-budskaberne komplimenterer kommunens
fokus péa samskabelse og inkluderende fzllesskaber.
I afprevningsfasen for ABC for mental sundhed har
kommunen serligt fokuseret pa at skabe dialog, under-
statte og brobygge imellem lokale foreninger, organi-
sationer, selvetablerede grupper og institutioner, som
ensker at arbejde aktivt med ABC-budskaberne i hver-
dagen. I den forbindelse har Frederiksberg Kommune,
sammen med partnere fra ABC-netveerket, udviklet
materiale samt afviklet workshops og aktiviteter, der
hjelper de lokale akterer i arbejdet med ABC. Derud-
over arbejder Frederiksberg Kommune lebende med
at inkorporere ABC for mental sundhed i nye og eksi-
sterende tiltag i kommunen sdsom Sundhedsdagene og
de forebyggede hjemmebeseg, ligesom kommunen har
arbejdet med at synliggere ABC for mental sundhed
ved storre begivenheder med ABC-aktiviteter, der fin-
der sted pa Frederiksberg, fx Stella Polaris, Royal Run
og Ungdommens Folkemede.

Odense Kommune

Mental sundhed er et politisk fokusomrade pa sund-
hedsomradet i Odense Kommune, og der har veret
god interesse for arbejdet med ABC i Odense. Inten-
tionen med indsatsen "Sammen om nye vaner" er fx
at skabe relationer og faellesskaber for borgere i en
socialt udsat position. Projektet arbejder systematisk
med brobygning til frivillige foreninger, nar det kom-
munale forleb slutter. Ambitionen med satspuljepro-
jektet "Forebyggende Faellesskaber" er at forebygge
ensomhed hos &ldre gennem deltagelse i aktiviteter
og faellesskaber i naermiljoet. Aldresagen og Rede
Kors Odense er partnere i projektet. Og som en del af
projektet bliver medarbejdere og ledere i den udeke-
rende hjemmepleje introduceret til ABC. Der har ogsé
vearet atholdt en temadag for Mad og Méltidsomradet

1 Odense Kommune med fokus pa, hvordan man kan
arbejde med ABC i en daglig praksis i forbindelse med
mad, maltider og ernzring med henblik pa at fremme
gode liv for borgerne. Og endelig samarbejder kom-
munen med Lille Skole for Voksne 1 Odense, som er en
af skolerne under Dansk Oplysnings Forbund, hvor der
sattes fokus pa, hvordan man kan vaere mentalt sund,
nér man har psykiske udfordringer.

Laese Kommune

ABC for mental sundhed bidrager i Leesg Kommu-
ne med en konkret ramme i arbejdet med at styrke
borgernes mentale sundhed og trivsel — blandt andet
med afsat i den salutogene tilgang. P4 Laese inddra-
ges kommunale institutioner, medarbejdere, forskel-
lige foreninger, kirken og en reekke ovrige akterer i
ABC for mental sundhed. Herved sikres, at der sat-
tes fokus pa mental sundhed hos en bred malgruppe,
som inkluderer bern, unge, voksne og &ldre, hvor
de naturligt faerdes. I den kommende periode har
Laese Kommune fokus pé at arrangere tiltag for
overbygningen pé skolen i samarbejde med skolens
leerere, at gennemfore en seance med arets konfir-
mander samt at folge op pé tidligere ABC-tiltag.

Aalborg Kommune

Mental sundhed er et vigtigt fokusomrade i en raekke
forvaltninger i Aalborg Kommune, og derfor har der
veret fokus pé at udbrede kendskabet til ABC for
mental sundhed blandt relevante medarbejdergrup-
per i kommunen, der har borgerkontakt. Det vil sige
medarbejdere i jobcentrene, SOSU-medarbejdere,
sygeplejersker, sundhedsambassaderer, peedagoger og
lignende medarbejdergrupper. Gennem perioden har
over 150 ledere og 700 medarbejdere fordelt over tre
forvaltninger og knap 50 afdelinger stiftet bekendt-
skab med indsatsen og @get deres viden om og op-

marksomhed pé, hvordan de kan arbejde med mental
sundhedsfremme og hjzelpe borgere pa vej i hverda-
gen. Erfaringerne er, at de tre ABC-budskaber er enk-
le at g til for de forskellige medarbejdergrupper, men
at det ofte kraever en mindre proces, hvor medarbe;j-
derne sammen drefter, hvordan de kan arbejde med
ABC i praksis. Sidelobende med opkvalificeringen af
medarbejdere har kommunen arbejdet med de struk-
turelle rammer omkring faellesskaber og foreninger
og udarbejdet kampagnen "G@R noget", der har til
formal at saette fokus pa de mange gode og gratis op-
levelsesmuligheder, der eksisterer i kommunen.

Jammerbugt Kommune

Jammerbugt Kommune har fokus pé at styrke bor-
gernes mentale sundhed ved at fremme deres mulig-
heder for og bevidsthed om vigtigheden af at vere
en del af fellesskaber gennem lokale indsatser.
ABC for mental sundhed i Jammerbugt Kommune
er et partnerskabsprojekt, hvor formalet er at etab-
lere partnerskaber med idrets-, kultur- og fritidsfor-
eninger. Herunder at styrke de frivillige foreningers
kapacitet til at sprede ABC for mental sundhed

som en forstaelses- og arbejdsramme — til gavn for
borgerne i Jammerbugt Kommune. Endelig er pro-
jektets mal at give frontpersonale pa tveers af kom-
munens afdelinger og forvaltninger en forstaelse for,
hvad mental sundhed dakker over, og hvordan man
kan ege fokus herpd, som en del af kontakten til
borgerne. Dette gares blandt andet ved at uddanne
ABC-ambassaderer, der skal veere med til at spotte
anledninger i kontakten med borgere, hvor det er
serligt relevant at teenke pd mental sundhed. Pro-
jektet er et af flagskibene i forhold til at arbejde med
mental sundhed i Jammerbugt Kommune, hvor det,
at borgerne trives, og ensomheden reduceres, er om-
drejningspunktet.
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