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 Bygge bro mellem forskning, policy og  praksis

 Fremme et holistisk syn på mental sundhed 

 Opprioritere mental sundhedsfremme og forebyggelse

 Styrke tværsektorielt og tværfagligt samarbejde 

 Fremme mental health literacy hos befolkningen og i det 
offentlige  

 Mere fokus på fællesskabet fremfor individet 

 Forskning i hvad der holder os sunde, fremfor det der gør os syge

 Indtænke mental sundhed i alle politikker 

 Implementere forskningsbaserede indsatser

 Opbygge kapacitet 

 Øge politisk støtte 

 Øge viden, reducere stigmatisering 

 Empower slutbrugere…

Kilder: WHO, EU- framework for action on mental health and wellbeing, ROAMER…

VI VED GODT HVAD VI BURDE GØRE :





MISTRIVSEL SMITTER 

DET GØR TRIVSEL HELDIGVIS OGSÅ!



FOR MENTAL SUNDHED

Mental sundhedsfremme



Fra bogen For mental sundhed – et nyt perspektiv af Vibeke Koushede. Illustration af Mads Ortmann
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MENTAL SUNDHEDSFREMME

FOKUS PÅ AT FREMME RESSOURCER



RESSOURCER FOR MENTAL SUNDHED



ABC FOR MENTAL SUNDHED

Forskningsbaseret forståelses- og arbejdsramme for 

mental sundhedsfremme

A - Gør noget aktivt

B - Gør noget sammen 

C - Gør noget meningsfuldt



WWW.ABCMENTALSUNDHED.DK



En fælles forståelses- og arbejdsramme for mental sundhedsfremme 

Illustration af Mads Ortmann

Fra bogen For mental sundhed – et nyt perspektiv af Vibeke Koushede. 
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Fra bogen For mental sundhed – et nyt perspektiv af Vibeke Koushede. 



FORELØBIGE ERFARINGER

ABC rammen er blevet velmodtaget. Budskaberne skaber refleksion, 

betragtes som positive, let forståelige, lette at handle på og 

afstigmatiserende

"I stedet for at være sovset ind i risici, behandling, "må ikke" og "skal", 

så prøv at kigge på, at der faktisk er noget, der kan være med til at gøre 

noget godt for dig på nogle andre områder. Og det synes jeg netop er 

noget, ABC kan" (ABC-koordinator - kommune)

”Vi har fået sat konkrete og enkle ord på, hvordan vi kan være med til at 

fremme befolkningens mentale sundhed. Noget vi nok tidligere har gjort 

sporadisk og mere kompliceret, men som vi i dag klart kan formulere.”

(ABC koordinator – aftenskoler)

"Jeg tænker i hvert fald, at det er jo er meget brugbart i vores dagligdag. 

Det jeg synes, der er rigtig godt er, at det er et sådan meget enkelt 

koncept. Du skal ikke huske på alt muligt... Jeg synes det er sådan let og 

overskueligt... Det bliver sådan et let emne at snakke om. Det bliver 

sådan et let emne at gå til" (Pædagog i børnehave)



”Det har overrasket mig ret meget faktisk, at lige så snart man begynder 

at tale om det (ABC), så begynder folk at sige: Ej nu lægger jeg mærke til 

det hele tiden. Jeg tror den første reaktion er tit sådan: Ej, det ved vi godt 

i forvejen. Altså sådan, man skal være mentalt sund. Men så sker der 

alligevel noget inde i folks hoveder. De lægger mere mærke til det"

(studentermedhjælper, forening)

”Jeg har en bipolar lidelse og øver mig i at balancere i mit liv…Jeg har 

læst om ABC konceptet og syntes det er særdeles genialt :-)” (mand i 

30’erne)

”Jeg kunne godt tænke mig at prøve at ride igen…” (modtager af vores 

nyhedsbrev) 

”Det (ABC) inspirerer helt sikkert til at lave flere ting fælles” (modtager af 

vores nyhedsbrev) 

”Jeg er startet som frivillig på et hospice. Læser flere bøger og er sammen 

med en læsekreds” (modtager af vores nyhedsbrev) 

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



ABC tilbyder en enkel ramme og et fælles sprog, der gør det lettere at 

samarbejde på tværs  

”Der er sket rigtig meget på disse to år, vi har været med i ABC 

partnerskabet. I starten når vi nævnte mental sundhed overfor vores 

kollegaer og foreninger, var der mange der tænkte mental 

sundhed=arbejdet med psykisk sårbare/psykiske lidelser. I dag, to år 

efter, er der en meget bredere forståelse for, at mental sundhed er 

relevant for alle. Det gør det nemmere at indlede et samarbejde.”(ABC 

koordinator – Forening) 

”Samtidig fornemmer jeg, at medarbejdere fra andre centre i kommunen 

også begynder at se værdien af ABC-budskaberne og tager kontakt til os 

i Folkesundhed, for at høre mere om ABC og hvordan de kan arbejde 

med det. Så alt i alt syntes jeg, ABC for mental sundhed har gjort 

mental sundhedsfremme og forebyggelse til en størrelse, vi nemt kan 

forholde os til, samt en størrelse som flere fagområder i kommunen kan 

se sig selv i.” (ABC koordinator – Kommune) 



ABC netværket har ført til nye samarbejder og aktiviteter

”Med så mange forskellige personligheder, fra mange forskellige 

organisationer, foreninger og kommuner, tvinger det os til at tænke 

ud af boksen. Det har skabt kreative tilgange til at arbejde med 

mental sundhed og mange af arrangementerne/oplæg/workshops er 

opstået på baggrund af samarbejdet i ABC partnerskabet.” (ABC-

koordinator, forening)

ABC budskaberne er nyttige i mange forskellige kontekster 

”Det har været godt for os at være med i et fællesprojekt og været en 

del af den samlede bevægelse. Ved at vi er forskellige organisationer, 

som rammer forskellige befolkningsgrupper med samme budskab, 

når vi langt omkring. Om man går i aftenskole, er frivillig hos 

spejderne eller deltager i en kommunal sundhedsuge er ikke det 

væsentligste. Det handler om at gøre noget aktivt som man selv synes 

er meningsfuldt sammen med andre. Denne mangfoldighed er god for 

os alle” (ABC-koordinator, forening)



Ting tager tid

"En ting er at have ABC som en forståelsesramme. Men 

egentlig er vi også måske ude i at ændre et mindset. Og at 

ændre et mindset, eller en forståelse af noget, eller en måde 

man tænker noget på, det er ikke noget man lige gør overnight. 

Det tager faktisk rigtig lang tid. Alene bare det at få mental 

sundhed italesat som noget, der gælder os alle. Og, at det ikke 

bare gælder nogen, som har ondt i sindet, ik'. Det tager bare 

tid. Men vi har jo tallene, som siger, at det har vi faktisk rigtig 

meget et behov for, at vi får skabt noget opmærksomhed 

omkring" (aftenskoleleder)

…men ABC spreder sig som ringe i vandet



TÆNK OVER

Hvilket fokus har I på mental sundhed i 

kommunen/organisationen?

Hvordan kunne I arbejde med at fremme 

mental sundhed ved hjælp at ABC-rammen? 

Med hvem og hvordan kunne I samarbejde?



SKRIV LØS I 2 MINUTTER

-HVAD TAGER DU MED DIG? 

-HVAD ER NÆSTE BEDSTE SKRIDT?



TAK FOR OPMÆRKSOMHEDEN
Projektet er støttet af

Hovedstaden

Underskrevne 

interessetilkendegivelser fase 2:

Det Jyske Musikkonservatorium 

og Friluftsrådet 

Kommunerne: Stevns, Brøndby, 

Næstved, Helsingør, Gentofte, 

Vejle, Kalundborg, 

Mariagerfjord og Holstebro

…og Region Midt.

https://www.youtube.com/watch?v=Sy6_TGcs6e8
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