
 

ABC for god psykisk helse

-en folkehelsekampanje i Trøndelag 2023-24

I regi av:

Trøndelag Fylkeskommune
Folkehelsealliansen i Trøndelag

Røde Kors Trøndelag 
Helsedirektoratet

 



ABC, er det første forskningsbaserte rammeverket som er laget for å:  
• Fremme helsekompetanse om psykisk helse i hele befolkningen.
• Inspirere til å gjøre aktive valg for en god psykiske helse.

I Australia forsket de på, og prøvde ut det som fikk navnet 
ABC metoden (Act Belong Commit)    

Så til Danmark og til Norge (trøndelag)  



ØKE BEFOLKNINGENS HELSEKOMPETANSE 

OM PSYKISK HELSE

• Hovedmål for den nasjonale piloten er:

• Øke befolkningens helsekompetanse om psykisk 
helse. 

• Fremme psykisk helse, forebygge psykisk sykdom 
og bidra til adekvate atferdsendringer i befolkningen.

• Resultatmål: 
Befolkningen får økt kjennskap til ABC for god 
psykisk helse 

• Effektmål: 
Økt kjennskap bidrar til bedre psykisk helse og økt 
livskvalitet i befolkningen gjennom endring i atferd 
hos den enkelte og på organisasjonsnivå



Styringsgruppe
Trøndelag fylkeskommune
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NTNU/KS/Røde Kors/

Prosjektleder

Internasjonal
referansegruppe

Regional
referansegruppe

Prosjektgruppe

Prosjekteier/-ansvarlig
Trøndelag fylkeskommune

Direktør for kultur og folkehelse

Kommuner Vgs./Et Arbeidsliv
Frivillighet

/FiT



Å jobbe for en god sak gir noe å 
brenne for og være stolt av. Å 
hjelpe andre gir takknemmelighet 
og livsglede. 

Når du er med på sosiale aktiviteter 
og bygger gode relasjoner til andre, 
så gir det en følelse av å høre til. Å 
være en del av fellesskapet gir 
støtte i hverdagen. 

Hvis du holder deg aktiv, vil du føle 
deg gladere. Det blir også lettere å 
håndtere hverdagens utfordringer. 

Gjør noe aktivt

ACT

Gjør noe sammen

BELONG

Gjør noe meningsfylt

COMMIT

Budskapet er enkelt: 

HVA ER DIN ABC? 



We-
culture

Me-
culture

Basert på Prilleltensky, 2020



Opplysningskampanje for å 
gjøre budskapene kjent: 

A- gjøre noe aktivt
B- gjøre noe sammen

C-gjøre noe meningsfylt

Toveisstrategi

FRA HØRE TIL GJØRE
 

ABC i praksis

Basert på et bredt 
partnerskap som gjør 
ABC aktiviteter, 
involverer målgruppene 
og tar initiativ til nye 
aktiviteter som styrker 
fellesskapene



Utfordringen: 



Suvey i Trøndelag om helsekompetanse

N=1513
Mars 
2023

Alder 16 
– 79 år



Helsekompetanseundersøkelse (finne og forstå informasjon)

Fysisk helse

Psykisk helse



Ny 
folkehelse
melding



Samfunns

Helsefremmende 
strategier som 

samfunnsutvikling

Skoler

Arbeidsplasser

Kommuner

Tar i bruk ABC- 
operasjonaliserer det 

Lag/organisasjoner

Nabolag og

lokalsamfunn 

Arrangerer ABC 
aktiviteter

Individet 
gjør ABC, 
og har god 

psykisk 
helse 





Hvordan lykkes vi sammen?

Hva  skal til for å implementere 
ABC rammeverk i egen 
organisasjon? 

Sett inn bilde her

Verktøy/Materiell

Opplæring/
erfaringsutveksling

Gjennomføring 

Forankring og 
ressurser 



Å lære av erfaring

• identifisere behov

• etablere kunnskapsgrunnlag

og skape rammer

• identifisere begrunnelser for 

hva vi vil oppnå

• sette mål og velge

arbeidsmetoder

• teste ut løsninger og tiltak

• evaluere og justere

God psykisk 
helse ???

Illustrasjon: KS



NETTVERK- ABC I PRAKSIS

• Videregående skoler:
-Benytte eksisterende 
nettverk: Elevtjenesten er på 
alle skoler. 

• -Samling med alle Et-ledere og 
skolehelsetjenesten

• -Workshop/samling: Abc i 
praksis

• Ikke en egen ABC-app

• Kommunenettverket:
-4 møter 

• -12 deltakende kommuner+ 
Harstad

• -deler praksis, ideer og 
erfaringer

• -viktig for å forankre 
kampanjen

• ABC internt/eksternt



NETTVERK- ABC I PRAKSIS

• Frivillighet:
-Folkehelsealliansen i 
Trøndelag(52) forankret i 
årsmøte 2023 
-Røde Kors er ansvarlig for 
nettverket av frivillige org.

• -Frivilligsentralene er påkoblet- 
har hatt 2 møter.

• -

Arbeidslivet:
- NAV arbeidslivssenter i 
spissen:arbeidgruppe.

 -Workshop med 30 stk- privat og 
off.sektor. 

- 3 x filmer 

-Utvikle en veileder for innføring av 
ABC i egen organisasjon: TRFK, 
Stjørdal kommune, 
Helse Nord-Trøndelag, Nærøysund 
kommune



Folkehelsekampanjen- hvordan bidra?

ABC  i teori – høre om

• Kommunikasjon om ABC på 
nettsider/FB/Some: Dele 
innhold og suksesshistorier

• Informasjon om ABC prosjektet 
til målgrupper og 
samarbeidspartnere

• Kunnskap om, og opplæring i 
egen org. 
Forankring i planverk

ABC i praksis- gjøre

• Forankring og implementering i 
egen org.

• Abc som verktøy i prosesser og 
tiltak rettet mot målgrupper

• Systematisere tiltak og utforme 
en handlingsplan 

• Nettverk/samarbeid på tvers

• Delta på felles 
aksjoner/arrangement



Levende lokalsamfunn:
Hvordan skape levende og aldersvennlige lokalsamfunn som 
støtter opp under aktivitet, deltakelse og møte mellom 
generasjoner?

Partnerskap på tvers av sektorer

• Hvem bør med ? 

• Forankring/ressurser

• Allerede etablerte nettverk

• Utfordre tenking, praksis og 
organisering

Samskaping

• Hvordan tilrettelegge for gode 
prosesser?

• Verdibasert: 

• En tilhørighet til 
lokalsamfunnet

• God oversikt over hva som bør 
gjøres, og hvordan

• Å føle seg nyttig for andre 
mennesker



HOVEDBUDSKAPET TIL BÆREKRAFTSMÅLENE
- VI MÅ FORENKLE OG OVERSETTE

Ikke utelat noen

Det er større enn oss selv- vi må bry oss

Alle skal med- vi må snakke om hvorfor vi skal bry 
oss om alt og alle hele tiden! 

Alle målene henger sammen  
     
 

SIGRID MOUM , STATSFORVALTEREN I TRØNDELAG, 5 OG 6 OKTOBER 2023



VI MÅ FÅ MED FLERE I BÅTEN!

SIGRID MOUM , STATSFORVALTEREN I TRØNDELAG, 5 OG 6 OKTOBER 2023

Ferdigheter i å inspirere og mobilisere andre til å engasjere seg i felles 
formål.

Mot
Evne til å stå opp for verdier, ta beslutninger, ta avgjørende handlinger og 
om nødvendig utfordre og forstyrre eksisterende strukturer og synspunkter.

Kreativitet
Evne til å generere og utvikle originale ideer, innovere og være villig til å 
forstyrre konvensjonelle mønstre.



Hodebra frivillighet

Røde Kors i Trøndelag 
arbeider for å 
implementerer ABC- 
Hodebra i egen 
organisasjon, men 
utgangspunkt i sine 
kjerneoppgaver. 



6 kommuneregioner



For god psykisk helse



trondelagfylke.no | fb.com/trondelagfylke
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