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Intro

Denne folder er en guide til dig, der gerne vil arbejde med ABC for mental
sundhed i din organisation. Guiden bestar af en rackke indledende spargs-
mal og gode rad, som bygger pa erfaringer fra de partnere, som indtil nu
har veret en del af ABC for mental sundhed.

De indledende speorgsmal skal fa dig til at reflektere over, hvordan ABC for
mental sundhed bedst gribes an i lige netop din organisation. Det er altsa
vaesentligt, at dine overvejelser tager udgangspunkt i din lokale kontekst.
Spergsmalene skal ikke nadvendigvis besvares fyldestgerende eller med
det samme, og de kan gennemgas i vilkarlig rekkefolge.

De gode rad kan laeses som opmarksomhedspunkter eller anbefalinger, der
er relevante bade under planlaegningen og udferelsen af arbejdet med ABC
for mental sundhed.

Inden du kaster dig ud i det, kan det vaere en rigtig god idé, at du kender
til grundtankerne i ABC for mental sundhed — det kan du laese mere om pa
bagsiden eller pd www.abcmentalsundhed.dk.

“Der er sket rigtig meget pa de to dr, vi har veeret med i ABC-part-
nerskabet. | starten, ndr vi naevnte mental sundhed over for vores
kollegaer og foreninger, var der mange, der taenkte mental sundhed
lig med arbejdet med psykisk sdarbare/psykiske lidelser. | dag, to Gr
efter, er der en meget bredere forstdelse for, at mental sundhed er
relevant for alle. Det gar det nemmere at indlede et samarbejde.”

(ABC- koordinator)

Foto forside: DGI Storkgbenhavn
Foto modsatte side: Frederiksberg Kommune



Indledende spgrgsmal

Hvornar gor du selv A) noget aktivt, B) noget sammen med
andre, og C) noget der foles meningsfuldt for dig?

Konkrete personlige eksempler kan oge din forstdelse af ABC for
mental sundhed og mdske gore det lettere at formidle budskaberne
og projektet til andre. Det kan veere en god idé at overveje og tale
om dette sporgsmdl sammen med kolleger og andre i din organisa-
tion, som du gerne vil dele ABC-budskaberne med.

Hvordan kan ABC for mental sundhed bringes i spil i din
arbejdskontekst/organisation?

Der er mange forskellige mdder at arbejde med ABC for mental
sundhed. Det er derfor en god idé at overveje, hvilken strategi og
tilgang der giver mening i netop din arbejdskontekst/organisation.
Fx kan ABC-rammen bruges til at styrke medarbejdere og frivilli-
ges forstdelse af mental sundhed og mental sundhedsfremme og til
at styrke samarbejdet med lokale foreninger og organisationer.

Foto: Frederiksberg Kommune, DGI Storkgbenhavn



Foto: DGI Storkgbenhavn

Hvem kan du samarbejde med internt i din organisation?

Det kan veere en god idé forst at teenke "'in house”, da der her
ofte vil veere kortere vej til at fd etableret et samarbejde. Des-
uden er det en god mdde at forankre arbejdet med ABC for
mental sundhed internt i din organisation. Hvorvidt der forst
arbejdes "in house”, skal selvfolgelig matche den overordnede
strategi i organisationen. Ndr du tenker pa samarbejdsmulighe-
der, sd overvej eksempelvis, hvor ABC-rammen kan understotte
de kerneopgaver, der udfores i forvejen, og om der er omrader,
hvor der er behov for et aget fokus pa mental sundhedsfremme.

Hvilke nye mikrohandlinger kan du/I gere allerede i dag?
At teenke ét skridt ad gangen og at opstille konkrete opnaelige
malscetninger er en god mdde at fa taget hul pa arbejdet med
ABC for mental sundhed. Derncest kan der arbejdes videre hen
mod at skabe forandringer i et storre perspektiv.



Gode rad

Spring ud i det. ABC for mental sundhed er et udviklingsprojekt, hvor
der lobende eksperimenteres. Denne proces kraver bade handlekraft
og mod, og det kan vare en god idé at inddrage andre partnere tidligt

i processen. Erfaringerne viser, at arbejdet med nye initiativer affeder
relevant og brugbar leering — iseer af de initiativer, der fejler.

Skab rum til refleksion og til at mzerke ABC. Nar ABC for mental
sundhed skal formidles til andre, er det en god ide at lade dem maerke
budskaberne gennem aktiviteter, efterfulgt af tid til refleksion og dialog.
Brug ogsa gerne konkrete eksempler pa, hvordan ABC-rammen kan
omsettes i praksis.

Ver tilmodig — det tager tid. Pa trods af, at ABC-rammen opfattes som
let forstaelig og tilgaengelig, tager det tid at udbrede kendskab til den.
Det tager iser tid at opnd en grundig forstaelse for, hvad det vil sige at
arbejde ud fra en salutogen tilgang.

Foto: Frederik Abildgaard Rom, DDS




Tag udgangspunkt i kerneopgaverne. Tenk over, hvordan ABC for
mental sundhed kan vare med til stotte jeres kerneopgaver, og hvordan
du kan pavirke andre forvaltninger i din kommune, organisation eller
forening. I nogle sammenhenge kan det veere en fordel at huske pa, at
arbejdet med ABC for mental sundhed ikke nedvendigvis er en ekstra
opgave. Nar du taler om ABC for mental sundhed over for nye potentiel-
le samarbejdspartnere, som ikke kender til det, sé forseg at tale det ind i
deres praksis og kerneopgaver.

Synligger almindelighederne. Det banale er ikke altid en selvfolge, sé
tag ikke for givet, at det sociale og fallesskabet bliver prioriteret i hver-
dagen. Tal fx om de sociale regler” i de faellesskaber, du indgér i, eller
om, hvad der udger en god modtagelse i et fallesskab.

Ver opmaerksom pa forskelligt sprog. Der tales forskelligt sprog og

arbejdes ud fra forskellige agendaer afthaengigt af, hvilken organisation
og baggrund man kommer fra. Vi kan na meget leengere, hvis vi prover
at sette os 1 hinandens sted.

Afseet tid til forventningsafstemning. For at kunne skabe et frugtbart

og oprigtigt samarbejde, hvor alle involverede bidrager med kompeten-
cer og ressourcer, og hvor der arbejdes hen imod at skabe en synergief-
fekt, er det vigtigt at afseette tid til at afstemme forventninger.

Teenk pa forankring. For at sikre en baredygtig forankring af
ABC-tankegangen i din organisation, er det en fordel at dele opgaverne
omkring ABC for mental sundhed mellem flere medarbejdere, nedseet-
te en tvaergdende arbejdsgruppe, inddrage ledelsen og/eller indarbejde
ABC-tankegangen i lokale politikker/strategier.

Pa www.abcmentalsundhed.dk kan du lzese mere om
partnerskabet, konkrete indsatser og hidtidige erfaringer.

Her kan du ogsa downloade materialer, der kan bruges i ar-
bejdet med ABC for mental sundhed.



Lidt om ABC for mental sundhed

ABC for mental sundhed har til forméal at fremme mental sundhed i den
danske befolkning. Gennem ABC for mental sundhed arbejdes der med at
skabe en oget bevidsthed om mental sundhed og mental sundhedsfremme,
og med at udbrede kendskab til tre budskaber, som er med til at styrke
vores mentale sundhed. De tre budskaber er:

*  Gor noget aktivt — vaer fysisk, mentalt, spirituelt og socialt aktiv. (Du
kan fx lebe en tur, danse, lose sudoku, lase en bog eller spille et spil).

*  Gor noget sammen. (Du kan fx blive medlem af en bogklub, tage et
madlavningskursus, deltage i aktiviteter i dit lokalsamfund eller enga-
gere dig yderligere 1 grupper, du allerede er medlem af).

e Gor noget meningsfuldt. (Du kan fx laere noget nyt, give dig selv en
udfordring, keempe for en sag, hjelpe en nabo eller blive frivillig).

Gennem oplysnings- og aktiveringsindsatser opfordres danskerne til aktivt
at gore noget for egen og andres mentale sundhed. Dette sker fx ved at
engagere sig i aktiviteter og faellesskaber — eller raeekke handen ud for at fa
andre til at tage del i disse.

En salutogen tilgang

ABC for mental sundhed bygger pa en salutogen tilgang til sundhed. Det
betyder, at der er fokus pa, hvad der skaber mental sundhed og styrker os
som mennesker. Denne tilgang adskiller sig fra en patogen tilgang, hvor
fokus fx er pa at forebygge psykisk sygdom eller minimere risikofaktorer
for darlig mental sundhed.

God mental sundhed skal opbygges der, hvor mennesker feerdes og lever
deres liv, og der skal etableres rammer, som gor det muligt for mennesker
at engagere sig i aktiviteter og fellesskaber. ABC for mental sundhed er
derfor organiseret som et partnerskab, hvor der arbejdes pé tveaers af for-
eninger, organisationer og kommuner for at skabe rammer og muligheder
for, at s& mange mennesker som muligt bliver bevidste om ABC-budska-
berne og kan handle pa dem.

ABC for mental sundhed er stottet af Nordea-fonden. Laes mere pé
www.abcmentalsundhed.dk.
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