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Velkommen til guiden ABC for mental sundhed

Det er lige sa vigtigt at holde sig mental sund, som det er at holde sig
fysisk sund.

Denne guide giver dig forslag til, hvad du kan ggre for at holde dig
mental sund.

Den er baseret pa principperne i ABC for mental sundhed:

A. Gor noget aktivt
B. Gor noget sammen

C. Gor noget meningsfuldt

At veere aktiv og engagere sig i verden omkring sig (A), at have en fg-
lelse af at hare til og veere en del af et feellesskab (B) og at gare ting,
der giver mening (C), bidrager alt sammen til mental sundhed.

| guiden kan du finde forslag til, hvordan du kan involvere dig i
ABC-aktiviteter, som styrker din mentale sundhed, og som kan hjeelpe
dig til at nyde livet endnu mere.



Hvem er denne guide til?

Denne guide henvender sig til alle. Den henvender sig til mentalt sun-
de mennesker, der gnsker inspiration til at leve et aktivt og menings-
fuldt liv. Den henvender sig ogsa til personer, som i perioder fgler sig
nedtrykte, og som gnsker at fa mere ud af livet. Endelig kan guiden
bruges af mennesker, som har, eller har haft, en psykisk sygdom. |
sidstneevnte tilfeelde kan den bruges som et supplement til at fremme
mental sundhed sidelgbende med eventuel medicinsk behandling eller

radgivning.

Uanset hvad din motivation er, haber vi, at denne guide kan inspirere

og hjeelpe dig.

Vi haber, at guiden er nem at fglge, og at radene er nyttige for dig.
Forslag til forbedringer, tilfajelser eller yderligere forklaringer er meget
velkomne. Feedback kan sendes til info@abcmentalsundhed.dk.
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1. MENTAL
SUNDHED




1. Hvad vil det sige at veere mental sund?

At veere mental sund betyder, at man for det meste har det godt med
sig selv og sit liv, og at man fungerer godt i sin hverdag i samspil med
andre. Man nyder de enkle ting i livet, faler sig optimistisk med hensyn
til fremtiden og er interesseret i, hvad der sker rundt omkring én.

At veere mental sund betyder ogsa, at man er i stand til at handtere
de almindelige problemer og begivenheder, der opstar i labet af livet —
med hjzelp fra venner og familie, nar det er nadvendigt. Gode venner
ger de gode tider bedre og de darlige tider til at holde ud.

Det vi gar, for at holde os fysisk sunde, som for eksempel at vaere
fysisk aktive, spise sundt og kun drikke alkohol i moderate maengder,
er ligeledes godt for vores mentale sundhed.

Mental sundhed handler ogsa om, at kunne finde ro og give sig selv
lov til at sige fra til aktiviteter, nar det giver en fglelse af at blive for me-
get. Det er meget individuelt, hvor meget vi hver isger kan overskue ad
gangen. Det er en god idé at prioritere og veegte de aktiviteter, som du
foler, giver dig en positiv energi.

Det er vigtigt, at veere &ben omkring hvordan vi har det. At kunne tale
om falelser, gleeder og frustrationer er en enorm hjeelp i vores hverdag.
Forsag at svare eerligt, nar nogen spgarger til, hvordan du har det og
sparg ligeledes ind til hvordan andre i din omgangskreds har det.



1.1 ABC for mental sundhed: Hvad er det?

ABC for mental sundhed gnsker at fremme mulighederne for, at alle

kan holde sig mental sunde ved at veere aktive, pleje venskaber og

relationer til andre mennesker og engagere sig i aktiviteter, som fgles

meningsfulde.

Ligesom vi kan og bgr gare noget for at holde os fysisk sunde, kan og

bar vi ogsa gaere noget for at holde os mental sunde. Det er opsumme-

ret i de tre budskaber:

A. Gor noget aktivt

B. Gor noget sammen

C. Gor noget meningsfuldt
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Hold dig aktiv pa s& mange mader, som
du kan — fysisk, socialt, mantalt og spiri-
tuelt. Kort sagt ...

”Gegr noget”

Plej relationerne til venner og familie, in-
volvér dig i grupper, som du allerede er
medlem af, eller meld dig ind i en ny klub,
deltag i lokale arrangementer. Det vil

sige ...
”Gor noget sammen med nogen”

Engagér dig i en hobby eller en god sag,
saet dig selv et mal, bliv frivillig, laer noget
nyt. Med andre ord ...

”Gor noget, der giver mening for dig”



1.2 ABC for mental sundhed: Hvorfor virker det?

A. Gor noget aktivt: Det gaelder om at holde sig aktiv pa sa mange
mader som muligt. Forskning viser, at mennesker, der holder sig fy-
sisk, mentalt, socialt og spirituelt aktive, har bedre mental sundhed end
dem, der ikke gar. Nar vi holder os aktive, faler vi os gladere, og vi far
samtidig lettere ved at handtere dagligdagens udfordringer. Derudover
kan det lindre psykiske lidelser sasom angst og depression.

B. Gor noget sammen: Det er afggrende for mental sundhed at have
folelsen af, at man harer til og er en del af et feellesskab. Nar vi invol-
verer os i sociale aktiviteter, ager vi chancerne for at lsere nye men-
nesker at kende og for at blive en del af et feellesskab. Jo flere gode
sociale relationer en person har, jo bedre vil han/hun veere i stand til
at klare de udfordringer, som livet rummer, blandt andet fordi sadanne
relationer indebaerer praktisk og folelsesmeessig statte. Engagement i
lokale aktiviteter, foreninger og organisationer fremmer feellesskaber,
hvilket bidrager til mental sundhed.

C. Gor noget meningsfuldt: At give sig selv udfordringer og na sine
mal, selv de sma mal, giver en fglelse af at have udrettet noget. Det
giver en fglelse af effektivitet og et staerkere selvveerd — hvilket alt sam-
men er vigtigt for mental sundhed. Ligeledes har frivilligt arbejde og
ting, man ger for at hjeelpe andre og bidrage til faellesskabet, en positiv
effekt i forhold til at ggre bade sig selv og andre glade. Det gger folel-
sen af mening og formal med livet.
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De tre ABC budskaber, som er blevet forklaret pa de to forrige sider,
lapper ind over hinanden. Det er vigtigt, at se budskaberne i en teet
kobling til hinanden, da de aktiviteter, du veelger at foretage, ikke behg-
ver at vaere tre forskellige aktiviteter, men derimod kan alle budskaber-

ne indga i én og samme aktivitet.

Hvis du tager udgangspunkt i en aktivitet, som du holder af at lave,
handler det blot om at overveje, hvad der i denne aktivtet gar dig glad.
At reflektere over de ting, du gear, er en stor del af at give dig et starre
udbytte.

Et eksempel pa samspillet mellem budskaberne, kunne vaere en tur i
svgmmehallen. At tage i svgmmehallen alene giver dig noget aktivt,
maske giver det dig ligefrem en indre ro. Engang i mellem kan du preg-
ve at tage dine bagrn med i svemmehallen, sa vil du, foruden at veere
aktiv, opleve noget socialt og en starre mening med svemningen gen-
nem glade bgrn og den familiazere naerhed. Det er sammensmeltning af
de tre ABC budskaber i én aktivitet.

Hvis du vil vide mere, kan du ga ind pa vores hjemmeside:
www.ABCmentalsundhed.dk
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2. Kom godti gang

Denne guide giver dig forslag til, hvad du kan ggre for at beskytte og
styrke din mentale sundhed.

Guiden indeholder:

e Spgrgeskemaer, hvor du kan undersgge, i hvor hgj grad du al-
lerede fglger ABC-budskaberne, og om du eventuelt kan gare
mere. Du kan felge din udvikling ved at svare pa spargsmalene
igen efter for eksempel en maned eller et halvt ar. Du kan ogsa
finde spgrgeskemaerne online pa www.ABCmentalsundhed.dk.

e Gode rad og inspiration til at falge ABC-budskaberne.
e Korte rad om sund kost, sgvn, alkohol, rygning og stoffer.

¢ |nformation om hvem du kan kontakte, hvis du eller en, du ken-

der, har brug for professionel hjeelp.

14



2.1 Hvordan anvendes guiden?

1.

Vi anbefaler, at du arbejder dig igennem guidens afsnit i den
raekkefglge, de kommer.

. Du kan veelge at gennemga hele guiden pa én gang, eller du kan

tage et afsnit ad gangen.

. Besvar spgrgsmalene i begyndelsen af hvert afsnit. Pa den

made kan du se, hvordan du scorer inden for hver af de tre
ABC-kategorier.

. Hvis du scorer lavt pa nogle omrader og gerne vil forbedre din sco-

re, kan du gennemga aktiviteterne i det relevante afsnit og udveel-
ge og afprgve de rad, der passer til dig.

. Hvis du saetter dig et mal om at gennemfgre specifikke ABC aktivi-

teter, foreslar vi, at du udveaelger dig en bestemt dato til at fa det sat
i gang og skriver det i din kalender. Det kan hjaelpe dig bade med
at huske det og med at fa det gjort.

. Det kan maske veere en hjaelp for dig, hvis du arbejder dig gennem

guiden sammen med en ven eller et familiemedlem.

. Spergeskemaerne viser maske, at du kunne ggre mere pa nogle

omrader. Nar du har arbejdet dig gennem guiden, haber vi, at du vil
vaere motiveret og inspireret til at foretage nogle positive eendringer
i forhold til, hvordan du lever dit liv.

Held og lykke med dine mal — uanset hvor sma eller store, de er.
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2.2 Mit mal for guiden

Fer du begynder, kan du eventuelt saette dig et mal om at gennemfare

guiden inden en bestemt dato.

Guiden kan gennemfares pa én dag eller over flere dage. Maske vil du
opleve, at det bliver et bedre arbejdsredskab med mere plads til reflek-

tion, hvis du arbejder dig igennem guiden i bidder over nogle dage.
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Skriv dit mal ned. Veelg en bestemt startdato og en realistisk slutdato.

Eksempel:

"Jeg) Vil begywnde ph guiden L morgen (den 15.) og) afslutte genmemgangen

nden udgangen of neeste uge (den 21.).”

Mit mal:
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A. Gor noget aktivt
Helt enkelt handler det om at gare noget.

Du kan holde dig fysisk aktiv pa utallige mader — ved at ga en tur, lave
havearbejde, spille fodbold, svemme eller Igbe en tur, danse eller ryd-

de op i skuret, lege med dine barn pa legepladsen...

Du kan holde dig socialt aktiv ved at bruge tid med din familie, dine
barn, venner og kollegaer, du kan tale med dine naboer eller folk, du
mgder pa din vej, du kan synge i kor, eller vaere med i en klub eller for-

ening...

4 N

Min bedstemor var sundhedsekspert
"Man skal holde sig igang,” plejede hun at sige.

Og ifglge sundhedseksperterne havde hun ret. Hun plejede
at sige: "Hold dig igang. Ga en tur, dans, grav lidt i haven.
Hold hovedet i gang. Leeg et puslespil, lzes en bog eller
strik et t@rkleede. Veer social. Sig hej til naboerne og fa en
sludder nede i butikkerne.”

Sundhedseksperter forteeller os nu, at vi styrker vores
mentale sundhed ved at holde os fysisk, mentalt, socialt og
spirituelt aktive.

Gor noget aktivt!
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Du kan holde dig mentalt aktiv ved at leese en bog, Igse en sudoku,
spille et spil, ga i biografen, besa@ge et museum, reparere cyklen eller

andre aktiviteter, som kreever, at du skal koncentrere dig...

Du kan holde dig spirituelt aktiv ved at meditere, ga en stille tur i par-
ken, i skoven eller langs vandet, deltage i gudstjenester, lave tai chi
eller dyrke yoga. Du kan ogsa tale med en ven om de store spgrgsmal

i livet...

Mange aktiviteter, sdsom at ga pa museum sammen med venner eller
familie, involverer fysiske, sociale og mentale aspekter pa én gang.
Som du kan se pa de neeste sider, gar du formentlig allerede noget,

som er godt for din mentale sundhed.

20



A.1 Hvor hgj er din A. Ggr noget aktivt-score?

Besvar fglgende spargsmal og find ud af, hvor aktiv du er.

1. Fysisk aktivitet: Hvor ofte er du fysisk aktiv (fx gar ture, laver have-

arbejde, danser, lgber, svgmmer eller lignende)?

Mindre end én gang om ugen
En gang om ugen

2-3 gange om ugen

4-6 gange om ugen

Dagligt

0

a AN -

2. Mental aktivitet: Hvor ofte gagr du noget, der kraever, at du taenker

og koncentrerer dig, for eksempel lzeser, maler, spiller musik, leerer no-

get nyt, laser en kryds-og-tveers, spiller spil? (Se bort fra aktiviteter pa

dit arbejde)

Mindre end én gang om ugen
En gang om ugen

2-3 gange om ugen

4-6 gange om ugen

Dagligt

0

a AN -
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3. Social aktivitet: Hvor ofte har du kontakt med andre mennesker,
for eksempel ved at mgdes med nogen, stoppe op og snakke med for-
bipasserende, tale i telefon eller chatte online? (Se bort fra kontakt til

arbejdskollegaer og familiemedlemmer, som du bor sammen med)

Mindre end én gang om ugen
En gang om ugen

0
1
2-3 gange om ugen 2
4-6 gange om ugen 4

5

Dagligt

4. Spirituel aktivitet: Hvor ofte ggr du noget, der kan betragtes som
spirituelt, sdsom at meditere, reflektere over meningen med livet, delta-

ge i en gudstjeneste eller tilbringe tid i naturen?

Mindre end én gang om ugen
En gang om ugen

0
1
2-3 gange om ugen 2
4-6 gange om ugen 4

5

Dagligt

Laeg nu din score sammen (alle de tal, de har sat ring om) og
skriv din totale score pa linjen:

Score:

Dato:

22



A.2 Hvad betyder din A. Gor noget aktivt-score?

En score mellem 0 — 7: Der er plads til forbedring. Hvor er din score
lav? Indenfor din fysiske aktivitet? Eller pa din sociale, mentale eller
spirituelle aktivitet? P4 de kommende sider kan du fa idéer til at blive

mere aktiv pa de omrader, hvor du har en lav score.

En score mellem 8 — 13: Du klarer det godt, men du kan godt ggre
mere — specielt hvis din score er under 10. Undersgg pa hvilke omra-
der dit aktivitetsniveau er lavest og teenk over, hvordan du kan fa flere
af den slags aktiviteter ind i din hverdag. Du kan lade dig inspirere af

forslagene pa de felgende sider.

En score pa 14 eller mere: Rigtig godt. Dit aktivitetsni-

veau er virkelig godt for din mentale sundhed. Forsaet endelig!

Det er vigtigt at fortseette med disse aktiviteter, selv nar du har travit
eller fgler dig treet, blandt andet fordi det giver dig et starre overskud og

ger det lettere at handtere problemer og stress.
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Besvar spgrgsmalene igen efter eksempelvis en, tre og seks maneder
og se, om der er sket en forskel.

1 maned 3 maneder 6 maneder

Dato: Dato: Dato:

24



A.3 Ideer til at blive mere fysisk aktiv

Enhver form for fysisk aktivitet er godt for din mentale sundhed (og for
din fysiske sundhed). Du behgver ikke at ga ned i et treeningscenter

— du kan blive mere fysisk aktiv ved at gare helt almindelige hverdags-
og udendarsaktiviteter.

Taenk pa forskellige former for fysisk aktivitet, som du godt kan lide at
lave, gerne vil prave eller gerne vil ggre mere af. Hvis du mangler ide-
er, sa se listen pa neeste side.

Veelg en aktivitet og veelg tre dage, hvor det vil vaere bedst at afprave

den.

Fysisk aktivitet:

Dage: 1)
2)
3)

25



Veer aktiv udenders. Det er seerlig godt for vores menta-
le sundhed at veere ude i naturen.

Nar du pa et tidspunkt har aget dit fysiske aktivitetsni-
veau, sa bar du fejre det og belgnne dig selv for den-
ne praestation — sigt mod at gare dit agede fysiske
aktivitetsniveau til en del af din dagligdag.

Ideer, du kan afprove

26

Skru op for musikken, syng med og dans.

Sta af bussen eller toget et stop fgr og ga resten ad vejen.
Ga eller tag cyklen ud for at handle.

Hvis du arbejder pa kontor, sa hold en pause fra skrivebordet og
ga over og tal med din kollega i stedet for at sende ham/hende
en e-mail.

Planleeg udendgrsaktiviteter, sasom lgb, svemning, cykling eller
en skovtur med familien.

Saml vennerne og spil fodbold i parken.

Ga en tur med en veninde, din hund eller dine barn.
Tag trapperne i stedet for elevatoren eller rulletrappen.
Start pa blid treening, sédsom tai chi.

Lav havearbejde.



A.4 Ideer til at blive mere socialt aktiv

At bruge tid sammen med andre mennesker ger os glade og vi far nog-
le gode oplevelser. Det kan ogsa give os et godt socialt netvaerk, der
kan statte os, nar vi har brug for det.

Venskab handler om at dele gode og darlige oplevelser. Det er viden-
skabeligt bevist, at 'venner er god medicin’ — at have neaere venner er

rigtig godt for din mentale sundhed.

Undersggelser peger pa, at det at veere sammen med andre menne-
sker, om det er med sine begrn, pa arbejdet, blandt mange mennesker
ved sportskampe eller koncerter, pa shopping eller i biografen, tilfreds-
stiller et basalt menneskeligt behov.

27



Lav en liste over sociale aktiviteter, som du godt kan lide. Det kan for

eksempel veere at tage pa stranden om sommeren, lave mad sammen
med gode venner, ringe til dine bedsteforeeldre om sgndagen. Du kan
tage til en sportskamp, i biografen eller til en koncert — alene eller med

en ven.

Veelg nu en aktivitet, som du vil lave i naeste uge, planlaeg det og skriv

det ind i din kalender.

Aktivitet:

Hvem:

Hvor:

Mulig dato:

Skrevet i kalenderen:

28



Ideer, du kan afprove

Smil eller sig hej til folk, du mader pa din vej.

Brug tid sammen med zeldre eller yngre personer — det kan veere
én over 70 ar eller én under 6 ar, hvis du selv er i 30’erne — det
giver et andet syn pa livet.

Begynd til en holdsport eller tag med dine bgrn til deres sport,
hvor du kan du snakke med de andre foreeldre.

Deltag i sociale arrangementer i dine barns fritidsordning eller
pa deres skole.

Ggr en indsats for at bevare kontakten til andre ved for eksempel
at sende og besvare e-mails og sms’er, og hvis der er ubesvarede
opkald, sa ring tilbage.

Hvis du bruger sociale medier, som Facebook, Twitter og Insta-
gram, sa giv folk nogle positive tilkendegivelser og ros dine ven-
ners succeser.

Bed dine venner introducere dig til andre i deres vennekreds, eller
deltag, nar de inviterer dig med.

Hvis du allerede er fysisk aktiv, sa prov at veere aktiv pa steder,
hvor du samtidig kan veere socialt aktiv, for eksempel i en forening
eller i en park.

29



A.5 Ideer til at blive mere mentalt aktiv

Ligesom din krop klarer sig bedre, nar du er i god fysisk form, sa kla-
rer din krop og dit sind sig ogsa bedre, nar du er i god mental form. At
vaere opmaerksom pa, hvad der sker omkring dig, er godt for din men-
tale sundhed.

En made at gge vores mentale aktivitet pa er ved at vaere nysgerrig:
Hvor ferer den vej hen? Hvorfor sover hunde sa meget? Hvad er der i
den opskrift? Hvordan fungerer en bilmotor egentlig? | dag kan inter-
nettet vaere en stor hjaelp, men du kan ogsa ga ud og se@ge pa hylderne
pa dit lokale bibliotek.

At lzere noget nyt eller Igse en kryds-og-tveers gar, at vi fgler os mere
selvsikre. Det styrker vores tro pa egne evner, hvilket er gode bygge-
sten til mental sundhed.

30



Teenk pa mentale aktiviteter, som ogsa kan gavne
andre dele af dit liv. Det kan veere at finde sunde
og velsmagende opskrifter eller at lzere at laegge et
budget.

Prgv at ggre noget, som du tror, du vil kunne lide.
Din motivation og vedligeholdelse er starre, hvis det
ikke bare er noget tilfaeldigt.

Overvej, hvornar du kan ggre noget, der kraever, at du taenker og kon-

centrerer dig.

Det kunne veere at laere noget nyt eller ggre noget, du allerede interes-

serer dig for. Det kan for eksempel veere bagning, sudoku, spille spil,
laese en bog eller veere kreativ.

Veelg en dag og prev det af.

Aktivitet:

Hvor:

Mulig dato:

Skrevet i kalenderen:
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Ideer, du kan afprove

32

Laes en bog eller en avis.
Lgs en sudoku, kryds-og-tveers eller quiz.

Laer noget nyt: et sprog, at lave mad, lappe en cykel, spille guitar
eller sta pa skateboard.

Leer en ven, én i din familie eller en nabo noget, du er god til.
Tag pa museum.

Veer kreativ: mal, tegn, dans, lav en scrap-bog.

Start en blog om en af dine interesser.

Skriv vigtige eller sjove historier ned, som du kan dele med andre,
for eksempel med et yngre eller aldre familiemedlem.

Leer eller bliv bedre til at bruge en computer, smartphone eller in-
ternettet.

Se noget leererigt i fiernsynet, sdsom en dokumentar eller en histo-
risk udsendelse, eller ga ind pa www.ted.com, hvor du kan se korte
foredrag om alt mellem himmel og jord.

Nar du ser et quiz-program, sa prgv at besvare spgrgsmalene eller
husk svarene og del din viden med en anden.



A.6 Ideer til at blive mere spirituelt aktiv

Det er godt for vores mentale sundhed at veere engageret i en eller an-
den form for spirituel aktivitet. Spiritualitet kan hjeelpe os med at saette
tingene i perspektiv, det kan give hab i sveere tider og afhjeelpe stress.
Du kan veere spirituel aktiv pa mange forskellige mader. Det kan veere
ved formelle, religigse aktiviteter, eller det kan veaere ved at bruge tid i
naturen, pa meditation, dyrke yoga eller du kan udfolde dig kreativt.

Seet tid af i Igbet af ugen til at reflektere over, hvad spiritualitet betyder
for dig. Skriv ned, hvordan spiritualitet har eller kan have betydning for
dig.

Hvilke spirituelle aktiviteter foretager du dig allerede, eller hvad kunne
du teenke dig, at give dig i kast med (fx ga ture i naturen, meditere, del-
tage i gudstjenester, dyrke yoga eller lave noget kreativt)?
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Ideer, du kan afprove
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Giv dig tid til eftertanke og fordybelse.

Prev yoga, tai chi eller lignende.

Nyd naturen.

Lyt til musik.

Leer at meditere.

Brug tid pa fordybende lzesning (litteratur, poesi, filosofi osv.).

Tag del i gudstjenester, hvis du tilhgrer en tro, eller deltag i andre
religigse aktiviteter.

Ga pa opdagelse i forskellige kunstarter.

Veer kreativ — som fx maler, billedhugger, kok, gartner.




A.7 Yderligere muligheder for at veere aktiv

KultuNaut

Information om kulturelle
arrangementer i hele lan-
det — alt fra lokale stav-
gangs-arrangementer il
store koncerter.

kultunaut.dk

Friluftsradet
Inspiration til oplevelser
og arrangementer i den

danske natur.

friluftsradet.dk

Du kan finde informa-
tion om begivenheder
og grupper her:

» Lokalaviser

* Det lokale bibliotek

*+ Kommunens hjemme-
side

» P& internettet

DGI og DIF

Information om aktiviteter
og idreetsforeninger for
bade barn, voksne og
eeldre.

dgi.dk
dif.dk
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B. Gor noget sammen

Vores sociale relationer i form af familie, venner, kolleger og naboer har
stor betydning for vores mentale sundhed, fordi de er med til at give os
en folelse af at hare til. Det bidrager til vores identitet og selvveerd at
hare til forskellige faellesskaber. Det kan vaere store eller sma grupper,
lokale, nationale eller internationale netveerk. Det kan vaere en mad-
klub, en bogklub, en kollegagruppe, en gruppe venner hjemme fra gar-
den, din lokale idraetsforening eller et online-feellesskab.

Tilflyttere fra andre byer eller lande mangler ofte deres netvaerk og
stgtte fra familie og gamle venner. | disse tilfaelde kan nye feellesskaber
skabes pa arbejdspladsen, i barnenes skole, i foreningslivet eller ved

at mgdes med andre tilflyttere.

4 )

Bedstefar var sundhedsekspert ...
Han deltog i alt...

Han var medlem af masser af grupper: hans fiskevenner, en
bogklub og den lokale fodboldklub for bare at naevne nogle fa.
Jeg tror, det var hans mange forskellige venner, der gjorde livet
sa underholdende for ham, og som gjorde ham sa interessant
for os andre. Han kendte altid én, han kunne ringe til — og han
var altid sad til at hjselpe os bgrnebgrn med alt mellem himmel
og jord.

Bedstefar sagde, at det at vaere en del af en gruppe gav ham en
folelse af at hagre til. Sundhedseksperter siger, at det at here til
hjeelper os med at skabe identitet, tilfredsstiller vores psykologi-
ske behov for venskaber og gar os mentalt sunde. Bedstefar var
vist forud for sin tid.

Gor noget sammen!
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B.1 Hvor hgj er din B. Ggr noget sammen-score?

Besvar fglgende spargsmal og find ud af, i hvor hgj grad du ger noget

sammen med andre.

1. Venner og familie: Hvor ofte er du sammen med venner, familie
eller kollegaer uden for arbejde (Det kan veere til middage, pa skovture

eller ved seerlige lejligheder)?

En gang om aret eller sjeeldnere 0
Nogle fa gange om aret 1
Hver 2.-3. maned 2
Manedligt 3
Ugentligt 5

2. Lokalsamfundet: Hvor ofte deltager du i begivenheder i dit lokalom-
rade (for eksempel musikfestivaler, teater, markeder, gadefester, lokale
sportsbegivenheder, udstillinger, borger- eller beboerforeningsmader,

lokale politiske arrangementer)?

En gang om aret eller sjaeldnere 0
Nogle fa gange om aret 1
Hver 2.-3. maned 2
Manedligt 3
Ugentligt 5
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3a. Searlige interessegrupper: Er du med i nogen grupper, foreninger
eller organisationer (for eksempel en idreetsforening, kunstklub, spej-
dergruppe, bogklub, danseskole, labegruppe, teatergruppe, kortspils-
gruppe, hobbygruppe, kulturelle, politiske eller etniske grupper)?

Nej Ga videre til 4

Ja Fortseet til 3b og 3¢

3b. Hvor mange grupper er du aktivt med i? (Skriv tallet pa linjen)

3c. Hvor ofte deltager du eller har kontakt med medlemmer af nogle af

disse grupper?

En gang om éaret eller sjaeldnere 0
Nogle fa gange om aret
Hver 2.-3. maned
Manedligt

Ugentligt

a W NN -

Mere end én gang om ugen
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4. Store folkelige begivenheder: Hvor ofte deltager du i store folke-
lige begivenheder, sasom stgrre sportssteevner, musikarrangementer,
starre kulturelle begivenheder eller andre begivenheder, hvor der er

mange mennesker samlet?

Aldrig

Mindre end hvert 3. ar
Hvert 2.-3. ar

1-2 gange om aret
Hver 2.-3. maned

a W N N =~ O

Manedligt eller mere

5. Pa arbejdet eller studiet: | hvor hgj en grad fgler du dig som en del
af en teet kollegagruppe eller gruppe af studerende?

Jeg er ikke i arbejde
eller studerende 0

Jeg fgler mig slet ikke som en
del af en gruppe 1

Jeg foler mig i nogen grad som
en del af en gruppe 3

Jeg faler mig rigtig meget som

en del af en gruppe 5
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Laeg nu din score sammen (alle tallene som du har sat ring om)

og skriv din totale score pa linjen.

Score:

Dato:
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B.2 Hvad betyder din B. Gor noget sammen-score?

En score mellem 0 — 8: Der er plads til forbedring. Se pa de forskellige
speargsmal og veelg et eller to, hvor du let kan forbedre din score. Hvor
vil du gerne forbedre dig? Husk, du behgver ikke at score hgijt pa alle
omrader. Pa de fglgende sider kan du fa ideer og forslag til at gare no-

get mere sammen med andre.

En score mellem 9 — 13: Du klarer det godt, men du kan godt ggre
mere — iseer hvis din score er under 10. Dit nuvaerende engagement i
grupper og foreninger giver dig sandsynligvis en god fglelse af at hgre
til. Hvis du har tid og overskud, kan du styrke din mentale sundhed
yderligere ved at veelge en eller to af de aktiviteter du allerbedst kan
lide, og gare dem oftere. Du kan desuden fa inspiration til andre og nye
aktiviteter, hvor du kan ggre noget sammen med andre, i det neeste

afsnit.

En score pa 14 eller mere: Rigtig godt. Du styrker virkelig din mentale
sundhed gennem dit tilhgrsforhold til foreninger og feellesskabsgrupper.
Maske kan du opmuntre familie og venner til at blive mere socialt akti-
ve ved at invitere dem med. Husk at passe pa dig selv og ikke overdri-
ve maengden af aktiviteter i din hverdag — alt med made.
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Besvar spgrgsmalene igen efter eksempelvis en, tre og seks maneder
og se, om der er sket en forskel.

1 maned 3 maneder 6 maneder

Dato: Dato: Dato:
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B.3 Gar noget mere sammen med venner og familie

Hvem vil du gerne se oftere? Maske kunne du bruge tid og gere noget
sammen med nogle mennesker fra ‘gamle dage’ eller fra dit nuveeren-
de job, studie eller skole? Skriv disse mennesker ned pa en liste og

teenk sa over, hvad du kunne teenke dig at ggre sammen med dem.

Overvej at starte en aktivitetsaften (eller morgen), fx en biografaften,

madaften eller en kortaften.

Aktivitet:

Dag:
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Hvem kunne du invitere?

Find ud af, hvem der er interesseret:

Prov at deltage i en gruppeaktivitet en gang om ma-
neden og skriv det i din kalender.

Nar du teenker pa, hvordan du kan ggre noget mere
sammen med andre, sa prgv at have i baghovedet,
hvordan du ogsa kan vaere aktiv p4 andre mader.
Det kan for eksempel gge dit tilhgrsforhold at veere
med i en bogklub, og det holder dig samtidig mentalt
aktiv, fordi du skal koncentrere dig. Det at veere med
i en sportsklub gger dit tilhgrsforhold og holder dig
samtidig fysisk og socialt aktiv.
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B.4 Ggr noget mere sammen med andre ved at
deltage i lokale arrangementer

Hvad sker der i dit lokalomrade? Er der nogen gode koncerter, udstillin-

ger, teaterforestillinger, markeder?

Du kan finde et lokalt arrangement, som du maske kunne taenke dig at
deltage i, ved at besgge dit lokale medborgerhus, kigge i lokalavisen,
pa opslagstavlen i dit supermarked, dit lokale bibliotek eller pa internet-
tet. Et godt rad er at invitere en ven, et familiemedlem eller din nabo

med.

Skriv det i din kalender, sadan at du ikke glemmer det.

Begivenhed:

Hvornar:

Hvor:

Skrevet i kalenderen:

46



B.5 Ggr noget mere sammen med andre ved at
melde dig ind i en klub, forening eller gruppe

Hvad er du interesseret i, eller hvad kunne du teenke dig at blive inte-
resseret i? Kunne du blive mere aktiv i nogle af de grupper, du allerede
er en del af? Hvis du har rgdder i et land uden for Danmark, vil du ma-

ske ogsa gerne deltage i en etnisk eller kulturel gruppe?

Skriv nogle aktiviteter ned, som du gerne vil foretage dig, har foretaget

dig eller allerede ggr:

Hvis der ikke er en gruppe i dit omrade, hvorfor sa
ikke starte din egen gruppe?

Forskning viser, at det er vigtigt, at du bliver ved med
at deltage, nar du melder dig ind i en gruppe. Efter
cirka syv gange vil du fgle dig som et fast medlem.

Selvom du allerede er medlem af klub eller en forening,
vil du ofte kunne engagere dig endnu mere. Jo mere
du engagerer dig, jo steerkere vil din fglelse af at hgre
til i gruppen veere.
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Nogle eksempler pa klubber, som du maske gerne vil
vaere medlem af:

¢ |dreetsforeninger, fx fodboldklubber, handboldklubber, basketklub-
ber.

o Bogklub, kor, madklub, musik- eller teatergruppe.
¢ Naturforening og spejdergruppe.

o Cykel- eller svgmmehold.

e Danse- eller vandregrupper.

o Frivillige organisationer, fx Rgde Kors, Red Barnet, Det Danske
Spejderkorps.

e Bridge, skak eller bankoklubber.
e Lions-, Rotary- eller lignende klubber.

o Etniske eller kulturelle foreninger.
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B.6 Yderligere muligheder for at gore noget sammen

Folkebevagelsen
mod Ensomhed

Find tilbud mod ensom-
hed i neerheden af dig
fra Folkebevaegelsens
organisationer.

modensomhed.dk

DGI og DIF

Find inspiration til det
brede sportsliv og de
mange idraetsorganisati-
oner vi har i Danmark.

dgi.dk
dif.dk

Aldresagen

Gode rad og muligheder
for at komme med i feel-
lesskaber.

eeldresagen.dk

Det Danske Spejder-
korps

Kom med i en spejder-
gruppe eller sag efter
aktiviteter i dit lokalom-
rade.

dds.dk
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Rode Kors Butik
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C. Ggr noget meningsfuldt

At ggre noget meningsfuldt betyder at gagre noget, som giver en fglelse
af mening og formal i livet. Det kan veere alt fra at lykkes med en ud-
fordrende opgave eller gennemfgre et opsat mal, til at udfare frivilligt

arbejde og gare noget godt for andre.

Det opbygger din selvtillid og dit selvvaerd at gare noget, du er stolt af.
Det behgver ikke ngdvendigvis at vaere en stor bedrift. Det kan veere
at bage en leekker kage, gare det godt pa jobbet eller studiet, fikse et

stykke legetgj, reparere en stol eller lzere et nyt sprog.

Jo mere vi engagerer 0s i en sag, i en interesse eller i en gruppe, jo

storre folelse af selvvaerd og livsglaede far vi.

4 )

Moster Maren vidste ogsa lidt om mental sundhed ...

"Det er bedre at give end at fa,” plejede hun at sige.

Som bern syntes vi, at det var meget bedre at fa end at give!
Men nu ved jeg, hvad hun mente. Jeg arbejder frivilligt i en

lokal forening, som tager darligt stillede barn med péa udflugter.
Barnene har det sjovt, og selv om det er ret kraevende, sa har vi
voksne det ogsa sjovt.

Sundhedseksperter siger, at det giver en fglelse af mening i livet
og ager vores selvveerd at lykkes med nye ting eller gare noget
godt for andre — det er ganske enkelt godt for vores mentale
sundhed.

Det vidste moster Maren vist godt. Der er ikke noget at sige til,
at hun opfordrede os til at engagere os.

Gor noget meningsfuldt!
W ’

51




C.1 Hvor hgj er din C. Ggr noget meningsfuldt-score?

Svar pa nedenstaende spgrgsmal for at finde ud af i hvor hgj grad du
ger noget meningsfuldt.

1a. Personlige udfordringer og mal: Er du i gang med noget udfor-
drende i gjeblikket (fx at seette huset i stand, deltage i et kursus, traene
til et motionslab eller en konkurrence, leere en ny faerdighed sasom at
spille guitar, male eller sta pa skateboard)?

Nej Ga videre til 2

Ja Fortseet til 1b

1b. Hvor ofte laver du denne aktivitet?

Fa gange om aret 1
Hver maned 2
En gang om ugen 3
Mere end én gang om ugen 5
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2. Udfordringer pa arbejdet/studiet: Hvis du er i arbejde eller er
studerende, er dit arbejde/studie sa mest udfordrende, eller er det for-

holdsvis let?

Jeg er ikke ansat eller
studerende

Forholdsvis let
Lidt udfordrende
Meget udfordrende

o wWw N O

3a. Tilhgrer du nogen grupper, klubber eller organisationer?
Nej Ga videre til 4

Ja Fortsaet til 3b

3b: Er du en del af et udvalg i en af disse grupper eller pa arbej-
det/studiet? (fx kasserer, udvalgsmedlem, formand, naestformand,

sekreteer)
Ja 5
Nej 0
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4a: Er du politisk aktiv eller involveret i en gruppe med en serlig
maerkesag? (fx udsatte grupper, studerende, dyrevelfeerd, miljgbeskyt-

telse)
Nej G4 videre til 5a

Ja Fortseet til 4b

4b: Hvor ofte foretager du dig noget som del af den gruppe?

En gang om aret eller sjeeldnere 1
Nogle fa gange om aret 1
En eller to gange om maneden 2
En eller to gange om ugen 4
Mere end to gange om ugen 5

5a. Frivilligt arbejde: Er du frivillig i velggrenhedsorganisationer, sam-
fundsgrupper, sundheds- eller sociale velfaerdsorganisationer eller i
andre ikke-statslige organisationer (fx traener for et sportshold, mentor
for en kollega, frivillig i Rade Kors, madkgkkener)?

Nej Ga videre til 6

Ja Fortseet til 5b
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5b. Hvor ofte laver du denne form for frivilligt arbejde?

Nogle fa gange om aret
En gang om maneden
En gang om ugen

a W N =

Mere end én gang om ugen

6: Hjeelp i al almindelighed: Hvor ofte gar du sa noget for at hjeelpe

andre, fx hjaelper en nabo, laver mad eller gar rent for en ven eller dine

foreeldre, hjeelper en studerende med udfordrende opgaver?

En gang om aret eller sjaeldnere 1
Nogle fa gange om aret
En eller to gange om maneden

En eller to gange om ugen

a A~ N =

Mere end to gange om ugen

Laeg nu din score sammen (alle tallene, som du har sat ring om)

og skriv din totale score pa linjen.

Score:

Dato:
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C.2 Hvad betyder din C. Gor noget
meningsfuldt-score?

En score pa 0 — 8: Der er plads til forbedring. Gennemga spgrgsmale-
ne, hvor du scorede lavest og overvej, hvad du kan gere anderledes pa
de omrader. P& de naeste sider kan du hente inspiration til aktiviteter,

der kan feles meningsfulde.

En score pa 9 — 13: Dine nuveerende aktiviteter er gode for din men-
tale sundhed, men du kan ggre det bedre, iseer hvis din score er under
10. Kig pa dine svar og se, hvor du vil kunne gere mere. Det kan for
eksempel veere at udfare frivilligt arbejde eller at give dig selv en per-

sonlig udfordring.

En score pa 14 eller mere: Tillykke med dit engagement, det har en
god effekt pa din mentale sundhed. Brug af og til tid pa at teenke over,

det gode du ger for dig selv og for andre.
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Besvar spgrgsmalene igen efter eksempelvis en, tre og seks maneder

og se, om der er sket en forskel.

1 maned 3 maneder 6 maneder

Dato: Dato: Dato:
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C.3 Ideer til at gore noget meningsfuldt:
Flere personlige udfordringer og malsaetninger

Er der noget nyt, du gerne vil laere?

Har du nogensinde gnsket dig at kunne spille et instrument, lave mad
fra andre dele af verden, dyrke en kekkenhave, leere et handveerk eller

leere at tale et andet sprog?

Hvis du allerede er optaget af en masse aktiviteter, kunne du maske

lave nogle malsaetninger for at ggre disse mere udfordrende.

Nar du teenker pa, hvordan du kan gere noget
meningsfuldt, s& overvej, hvordan disse aktiviteter
ogsa kan hjeelpe dig til at gare noget aktivt og gere
noget sammen med andre.

Du kan nemt koble budskaberne i ABC. Hvis du
taenker over aktiviteter, som du kan lave sammen
med andre, der samtidig giver dig en stor gleede el-
ler er udfordrende, vil du opfylde alle tre budskaber
i én aktivitet. Det kan for eksempel veere at bygge
en hule oppe i et trae sammen med din familie. Du
far sat dine evner i spil, mens du er kreativ og aktiv
udenfor sammen med mennesker, som du holder af.
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Lav en liste over nye ting, som du gerne vil laere — eller skriv nogle af
de aktiviteter, du allerede gar, ned. Giv dig selv nogle udfordringer og

seet dig selv nogle mal. Veelg derefter en startdato.

Aktivitet:

Udfordring:

Startdato:

Skrevet i kalenderen:
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Ideer, du kan afprove
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Gar de ting, du allerede ggr, mere udfordrende ved at seette dig
nogle hgjere mal, deltage i konkurrencer eller ved at afprgve nye
sider af det.

Ved velggrende indsamlinger, kan du samle en gruppe venner og
sammen ga rundt og samle ind.

Leer et sprog, lzer at spille pa et instrument eller laer at synge.

Meld dig til en sportsbegivenhed, som kraever traeening, fx maraton-
lgb, motionslab, svemning, cykellgb eller triatlon.

Taenk pa et projekt, du gerne vil udfgre. Det kan veere at rydde op
i keelderen eller ordne haven. Det kan ogsa veere, at du vil seette
nogle gamle meabler eller en cykel i stand.

Vil du gerne laere at male eller lave mad? Sparg en ven, om han/
hun vil hjeelpe dig eller meld dig til et kursus.

Hvis du spiller et instrument, sa gv dig pa et nyt musikstykke. Du
kan ogsa saette dig selv som mal, at du skal optraede som gade-
musikant eller give en gratis koncert pa et plejehjem.

Leer at blive bedre til at bruge din computer
Begynd at male, sy, haekle eller strikke.

Begynd at cykle, danse, svgmme, ride, surfe, vandre eller lignen-
de.

Prgv at have en hyggelig og afslappende dag eller aften med fami-
lien. Nyd at kigge pa dine bern, nar de har gang i en god leg eller
nar | putter i sofaen.

Giv dig selv fri-aftener, hvor du ikke behgver at have nogle planer
overhovedet.



Tips til at give dig selv udfordringer

At udfordre sig selv og dernaest gennemfere det, kan veere kraevende.
Selvdisciplin og vedholdenhed giver imidlertid en aegte folelse af pree-
station og @ger dit selvvaerd. S& nar du laerer noget nyt, er det vigtigt at
holde ved. At seette dig konkrete mal giver dig noget at sigte efter, og

det hjeelper dig med at fortsaette, nar det indimellem bliver hardt.

1. Brug tid pa at finde en udfordring, som du har lyst til at gennem-
fore. Skriv ned, hvad du gerne vil, hvor og hvornar du vil lave det,
hvor lang tid det vil tage, og hvad det kraever.

2. Hvis du fgler, at dit mal er for stort, sa bryd det ned til mindre
daglige, ugentlige eller manedlige delmal.

3. Seet malene op pa dit keleskab eller pa spejlet, forteel det til en
ven eller skriv det pa Facebook. Det vil gge chancen for, at du
nar dine mal.

4. Hold ud! Udfordringer skal ikke vaere nemme, og de tager tid.
Skriv dagbog eller logbog for at holde styr pa dine fremskridt.

5. Gennemlaes dine mal fra tid til anden og tilpas dem, hvis du sy-
nes, de er for lette eller for sveere.

6. Det skal fejres! Nar du pa et tidspunkt har naet dit mal, er det
vigtigt, at du anerkender dig selv. Husk ogsa at reflektere over
de folelser, du havde, mens du arbejdede mod malet, og over
hvordan du har det nu, hvor malet er naet. Disse overvejelser kan
hjeelpe dig neeste gang, du seetter dig et mal.
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C.4 Ideer til at gore noget meningsfuldt ved at
engagere sig mere i forskellige grupper

Er du allerede medlem af en gruppe? Har du tid til at involvere dig
mere i denne gruppe? Hvis ja, sa er her nogle ideer til, hvordan du kan

engagere dig mere:

Deltag mere regelmeaessigt.

Bliv udvalgsmedlem, formand eller naestformand.
e Tag referat ved det naeste mgde.

¢ Organiser det naeste gruppemgade.

e Bag en kage til neeste made.

e Hjeelp med administration.
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C.5 Ideer til at gore noget meningsfuldt ved at
engagere sig i frivilligt arbejde eller en god sag

Frivilligt arbejde er en fantastisk made at bidrage til samfundet pa. At
arbejde frivilligt eller at hjeelpe andre mennesker giver en folelse af at

bidrage positivt til faellesskabet og af mening og formal i livet.

Nar man engagerer sig i frivilligt arbejde, er der flere overvejelser, man
bar gaere sig. Hvad vil du gerne lave? Hvor meget tid har du mulighed
for at bruge i labet af en uge, en maned eller en weekend? Hvilke
evner eller faerdigheder kan du tilbyde? Hvad vil du selv gerne laere?

Mange organisationer tilbyder frivillig uddannelse.
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Du skal ikke overbelaste dig selv. Hvis du finder ud
af, at du, selv efter at have givet det en chance, ikke
finder glaede ved en aktivitet, eller hvis det gar ud
over dine andre forpligtelser, sa drop det og find no-
get mindre kraevende eller noget, som du bedre kan
lide.

Hvis du har et relevant arbejde eller seerlige tekni-
ske faerdigheder, sa kunne du overveje at arbejde
frivilligt for en non-profit organisation. Du kan ogsa
blive mentor for en elev i gymnasiet eller pa en ar-
gang under dig pa universitetet.

Nar vi ggr noget godt for andre, sa feler vi os ofte
teettere pa dem efterfalgende. Du kan ggre noget
godt for en fremmed, en nabo eller en ven ved blot
at lade vedkommende komme foran dig i kgen, rej-
se dig og give dit saede i bussen eller du kan holde
daeren og give et smil pa vejen.




C.6 Ideer til at gore noget meningsfuldt:
Gode gerninger

Taenk pa de sma ting i hverdagen, som kan ggre en stor forskel for
dine venner, folk i dit nabolag eller pa arbejdet. Kunne du tilbyde din
hjeelp pa nogle af falgende mader?

e Tilbyde hjeelp med indkab.

o Besgge en syg ven, slaegtning eller nabo.

e Lave aftensmad til en nabo.

o Tilbyde bgrne- eller hundepasning for en af dine venner.

¢ Tilbyde at sla din nabos graespleene.

e Besage én, der maske er ensom.

e Lade andre komme foran dig i kgen.

e Saml affald op, nar du er ude og ga.

¢ Giv én, du holder af, morgenmad pa sengen.

o Kab frugt til dine kolleger.

e Bag kage til dit barns naeste spejdermade.

o Forteel et menneske, hvad han/hun betyder for dig.
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Prgv at ggre en god gerning i denne uge. Den behgver ikke at vaere

stor. Skriv ned, hvad du gjorde, og hvordan du havde det bagefter.

Hvor var du:

Hvad gjorde du:

Hvad folte du:
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C.7 Yderligere muligheder for at gogre noget
meningsfuldt

Rade Kors

Bliv frivillig i en af de
mange lokalforeninger
landet over.

rodekors.dk
urk.dk

Folkebevagelsen mod
Ensomhed

Gor en indsats mod
ensomhed ved at enga-
gere dig i denne organi-
sation.

modensomhed.dk

GAME

GAME arbejder med
gadeidreet og gadekul-
tur (street basket, street
soccer, dans og parkour)
for bgrn og unge i bolig-
omrader over hele Dan-
mark. Du kan som frivillig
blive uddannet til treener.

gamedenmark.org

Mentor

Bliv mentor for en ung

i alderen 15-30 ar. Her
kan du hjeelpe med
jobansggning, viden om
uddannelser og afklare
spegrgsmal.

erhvervsmentor.dk
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3. Hvad sa nu?

Tillykke! Du er nu igennem guiden ABC for mental sundhed

Forhabentlig har du nu en god idé om, hvad mental sundhed er, og
hvad du kan gere for at styrke eller vedligeholde din mentale sundhed.

Du kan eventuelt lave et stykke papir, hvor du skriver ned, hvilke ABC
aktiviteter, som du har planer om at fortseette med og hvilke nye akti-

viteter, som du har lyst til at prgve af.

Du kan haenge sedlen op pa kaleskabet eller en opslagstavle — sa er
der storre sandsynlighed for, at du holder dig selv oppe pa det. Det
kan ogsa veere en hjaelp at fortaelle om dine mal til andre, da det vil

@ge chancerne for, at de bliver til virkelighed.

Husk at A, B og C er taet forbundet.

De aktiviteter, som du veelger at foretage dig, skal ikke ngdvendigvis
veaere anderledes end det, du laver nu. Hvis du allerede har nogle
aktiviteter i spil, skal du maske pregve at medteenke om dine bgrn,
familie eller venner kan inkluderes i aktiviteterne og hvilken gleede
og meningsfuldhed I far, ved at foretage dem sammen. Det kan ogsa
veere, at du har en ven, som har brug for at blive inviteret med til
nogle aktiviteter. Mangler du inspiration, er det med at bladre guiden

igennem igen.
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3.1 Husk

Efter en maneds tid kan du leese ABC-spgrgsmalene om mental sund-
hed i guiden igen. Du kan ogsa besvare spgrgsmalene for at se, om
du har forbedret din score pa disse omrader. Husk at testen ogsa kan

tages online pa www.ABCmentalsundhed.dk.

Haeng i og hold ud! Forandringer tager tid og kreever en indsats. Hvis
dit aktivitetsniveau falder, er det en god idé at taenke over hvorfor. Det
er vigtigt, at det ikke bliver for stor en mundfuld i starten. Nar du igen
foler dig klar, s& seet dig nye mal og prev igen. Jo flere gange du preo-
ver og gennemfgrer bare en lille smule, jo mere sandsynligt er det, at
det til sidst vil lykkes dig at na dine mal. Hvert et lille skridt har en afge-
rende betydning.

3.2 Forskningen

Har du lyst til at vide mere om mental sundhed og fa et sterre indblik

i forskningen bag ABC for mental sundhed, kan du laese bogen, som

er udkommet i forbindelse med forskningsprojektet. Bogen har to titler,
henholdsvis "For mental sundhed — et nyt perspektiv’ og "ABC for men-
tal sundhed — fra retorik til handling”, da den ene halvdel omhandler
forskningen indenfor mental sundhed, mens den anden vedrgrer tilpas-
ningen af det australske projekt til en dansk kontekst.

Bogen kan kgbes eller downloades gratis fra vores hjemmeside (www.
abcmentalsundhed.dk), hvor du ogsa kan finde meget mere informati-

on om indsatsen.

Direkte link til bogen: http://www.abcmentalsundhed.dk/materiale/
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3.3 Fortael, hvordan du klarer dig

Vi vil rigtig gerne hagre om dine succesoplevelser, om hvad der inspire-
rer dig, og eventuelt om dine fejltrin med mere. Vi vil ogsa gerne hare
om, hvordan du bruger radene i denne guide, og hvordan vi kan for-
bedre dem. Du kan skrive til os via vores hjemmeside www.ABCmen-
talsundhed.dk.

Del pa Facebook

Ga ind pa vores Facebook-side (facebook.com/abcformentalsundhed)
og del din historie. Det kan veere, at lige netop din historie er den, der
inspirerer andre til at ggre noget og holde sig mental sund!
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4. Livsstilsrad

Din livsstil pavirker din mentale sundhed. Her kan du fa lidt information

om kost, sgvn, alkohol, rygning og brug af euforiserende stoffer.

Kost

En varieret kost er vigtig for at holde sig mental sund.

Den mad vi spiser, kan pavirke vores humer, energini-
veau og hjernefunktion. For yderligere information om
sund og varieret kost besgg:

altomkost.dk

Sovn

Meaengden og kvaliteten af vores sgvn pavirker vores
mentale sundhed. | gennemsnit har en voksen person
brug for mellem 7 og 8 timers s@vn pr. nat, mens unge
mennesker har brug for lidt mere. Hvis du i lgbet af da-
gen konstant fgler dig treet, ber du muligvis konsultere
din laege.
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Alkohol

Alkohol kan have en negativ pavirkning pa vores
mentale sundhed. Et stort alkoholforbrug pavirker
vores humgr og har indvirkning pa vores sociale liv
og vores arbejdsliv. At skeere ned pa et haijt alkohol-
forbrug har bade en effekt nu og pa lang sigt.

Ifalge Sundhedsstyrelsen har du en lav risiko for at
blive syg pa grund af alkohol ved et forbrug pa max
7 genstande om ugen for kvinder og 14 for maend.

Du kan laese mere pa www.sundhedsstyrelsen.dk/
da/sundhed/alkohol

Hvis du, eller en du kender, har problemer med alko-
hol, kan du fa gratis alkohol radgivning her:

http://www.hope.dk/

Kommunerne har ansvaret for forebyggelse og be-
handling af alkoholproblemer. Sa du kan ogsa kon-
takte kommunen, hvis du har brug for rad og hjeelp.

Din kommune kan oplyse dig om, hvorvidt de
daekker de gkonomiske udgifter til et givent
behandlingstilbud.




Rygning

Rygere mister i gennemsnit otte til ti ar af deres liv.
Halvdelen af alle rygere, der ikke stopper med at
ryge, der af en sygdom, de har faet af rygning. Det
er dokumenteret, at rygning ager risikoen for en
reekke sygdomme sasom kreeft, hjertekarsygdomme
og KOL.

Du kan fa gratis radgivning til rygestop og finde ry-
gestoptilbud i din kommune her:

http://www.stoplinjen.dk/
Telefon: 80 31 31 31

Stoffer

Brug af euforiserende stoffer kan forarsage depres-
sion, angst og psykoser og fordoble risikoen for
alvorlige psykiske lidelser.

Hvis du, eller en du kender, har brug for hjeelp til at
stoppe brugen af stoffer, kan du henvende dig her:

http://stofinfo.sst.dk/
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5. Hvor kan man fa hjeelp?

Her er nogle organisationer, som kan hjeelpe dig, hvis du, eller én teet
pa dig, faler sig nedtrykt eller har nogle problemer og udfordringer, eller
hvis du faler, at du eller de har brug for nogen at tale med.

Psykiatrifonden: telefon: 39 25 25 25 eller besgg deres hjiemmeside
www.psykiatrifonden.dk

Livslinjen: telefon: 70 20 12 01 eller besgg deres hjiemmeside

www.livslinjen.dk

Landsforeningen Sind: telefon: 70 23 27 50 eller besag deres hjem-

meside www.sind.dk

Psykologer kan hjeelpe folk til at klare negative tanker og adfeerdsmgn-

stre, som pavirker vores mentale sundhed og velveere.

Du kan tale med din praktiserende laege, som
kan saette dig i forbindelse med en psykolog.
Du kan ogsa selv finde en psykolog her:

psykologeridanmark.dk
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