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SUNDHEDSFREMME
MENTAL



MENTAL SUNDHED

…er en tilstand af trivsel, 
hvor individet kan udvikle sig og udfolde sine evner, 
kan håndtere belastninger, 
indgå i positive sociale relationer 
og bidrage til fællesskabet

Ikke desto mindre er fokus for mental sundhed oftest på individuel 
behandling og forebyggelse af risikofaktorer for sygdom



”Den enkelte har aldrig med et andet menneske at gøre, uden 
at han holder noget af dets liv i sin egen hånd. 
Det kan være meget lidt, en forbigående stemning, en 
oplagthed, man får til at visne, eller som man vækker, en lede, 
man uddyber eller hæver. 
Men det kan også være forfærdende meget, så det simpelthen 
står til den enkelte, om den andens liv lykkes eller ej.”

K. E. Løgstrup

MENTAL SUNDHED ER NOGET VI SKABER SAMMEN





























MISTRIVSEL SMITTER 





























MISTRIVSEL SMITTER 
DET GØR TRIVSEL HELDIGVIS OGSÅ!



Hvordan ser din dagsrejse ud?

TAKE HOME POINT: 
Alle vi møder har en dagsrejse!



mental sundhedsfremme
Fokus på at styrke ressourcer og beskyttende faktorer 

From For mental sundhed – et nyt perspektiv by Vibeke Koushede. Illustration by Mads Ortmann

Høj mental sundhed 
blomstrende

Mental usundhed 
mistrivsel 
Stress

Hyppigt forekommende
psykiske lidelser 
Angst, depression……

Moderat
mental sundhed

DET MENTALE SUNDHEDSSPEKTRUM: KONSTANT PROCES LIVET IGENNEM

Behandling
Forebyggelse
Risikofaktorer 

Mental sundhedsfremme – Beskyttende faktorer og ressourcer 



M. C. Escher. Day and Night 1928 

SUNDHEDSFREMME VERSUS FOREBYGGELSE

Sygdom er hvordan man har det
Sundhed er hvordan man ta’r det  

Piet Hein



ABC for mental sundhed
Støttet af



Vi bliver retfærdige ved at 
udføre retfærdige handlinger, 

selvkontrollerende ved at 
udøve selvkontrol,  

og modige ved at udføre
modige handlinger…       

Aristoteles

Vi bliver mentalt sunde ved at gøre mentalt sunde ting!



ABC-budskaberne

A - Gør noget aktivt
B - Gør noget sammen 

C - Gør noget meningsfuldt

www.abcmentalsundhed.dk



Hvad betyder ABC?

A - Gør noget aktivt
Vær fysisk, mentalt, spirituelt, kulturelt og socialt aktiv: Dans, løs en sudoku, læs en 
bog, gå en tur i naturen, dyrk yoga, se en udstilling, spil kort, stop op og få en snak med 
naboen…

B - Gør noget sammen 

Se familie og venner, bliv medlem af en bogklub, tag et madlavningskursus, deltag i 
aktiviteter i dit lokalsamfund, engager dig mere i grupper, du allerede er en del af. 
Åbn dit fællesskab for andre.

C - Gør noget meningsfuldt

Lær noget nyt, giv dig selv en udfordring, kæmp for en sag, hjælp en nabo, bliv frivillig… 
Hvad gør dig glad? Hvad giver dig overskud og energi?



Mental sundhedsfremme
Beskyttende faktorer og ressourcer

Oplysning
Adfærd

Samarbejde på tværs
Opkvalificering
Inkluderende fællesskaber
Social støtte
Social kapital

Politik og policy
Forskning og oplæg



Kommunikation 
WWW.abcmentalsundhed.dk

Velkommen i klubben

Available on streaming services

Din gamle hobby 
savner dig



Vi kommer bredt ud med vores budskaber

”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)



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

En fælles forståelses- og arbejdsramme for mental sundhedsfremme





”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 i Slagelse

Eksempel

https://www.youtube.com/watch?v=DtvdnX4NSy8


Kvalitative studier 
Tværsnitsstudier og 
longitudinelle kvantitative 
studier
Procesevaluering 
Formativ evaluering 
Aktionsforskning
www.abcmentalsundhed.dk



– Erfaringer

ABC tilbyder en enkel og nyttig forståelses- og arbejdsramme, samt et fælles 
sprog til at arbejde med mental sundhedsfremme

Rammen gør det lettere at samarbejde på tværs af organisatoriske og faglige skel

ABC budskaberne og det sundhedsfremmende fokus vækker genklang på tværs af 
discipliner, sektorer og blandt forskellige befolkningsgrupper

ABC budskabernes generiske natur gør dem overførbare til forskellige kontekster 
og målgrupper 

Budskaberne vurderes lette at forstå, enkle at handle på, positive og 
afstigmatiserende



Lyst til at vide mere?

Gratis lydbog på Libello.dk

Til gratis download på
www.abcmentalsundhed.dk



Tak for opmærksomheden

LOT

www.abcmentalsundhed.dk. LinkedIn: Vibeke Koushede, Twitter@Vkoushede

http://www.abcmentalsundhed.dk/

