Til foraeldre:

Mental sundhed er noget,
vi skaber sammen

At have det godt, trives og fungere i hverdagen
—kort sagt at veere mentalt sund — er mindst lige
sa vigtigt som at veere fysisk sund, da det frem-
mer livskvaliteten og fx modvirker depression og
angst. Psykiske vanskeligheder udger en af de
storste folkesundhedsudfordringer pd verdens-
plan, og flere undersggelser viser, at det fortsat
gdr den forkerte vej i forhold til mental sundhed.

ABC for mental sundhed er den farste forsk-
ningsbaserede indsats, som har til formdl at
fremme mental sundhed i hele befolkningen. Ind-
satsen tilbyder en faelles arbejds- og forstdelses-
ramme for mental sundhedsfremme og bidrager
med konkrete handleanvisninger til, hvordan
mental sundhed kan styrkes og forbedres.

ABC bygger pa tre enkle budskaber

ABC for mental sundhed er organiseret som
et partnerskab pd tveers af forskere, kommun-
er, foreninger, virksomheder og NGO’er, som
alle arbejder ud fra samme ramme og vision. |
partnerskabet arbejder vi bl.a. med at finde de
bedste modeller for samarbejde, indsatser og
kommunikation, der skal skabe bedre mental
sundhed og trivsel.

De tre budskaber udspringer af omfattende
forskning i mental sundhedsfremme og er inspireret
af den australske indsats Act Belong Commit.

GORNOGET
=\ AKTIVNT

Der er mange mader, vi
kan veere aktive pd. Det
kan veere fysisk, mentalt,
socialt og spirituelt ved fx
at gd en tur, leese en bog,
lave yoga, spille musik,
prioritere sgvn eller tale
med en ven eller kollega.

) GORNOGET
SAMMEN

Feellesskaber er vigtige for
vores mentale sundhed.
Man kan fx holde kontak-
ten med venner, familie

og kollegaer, deltage i
aktiviteter pd arbejdsplad-
sen eller i lokalsamfundet.
Mental sundhed er noget,
vi skaber sammen!
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GORNOGET
MENINGSFULDT

Oplevelsen af mening og
formal er vigtig for mental
sundhed. Det handler ikke
om selve aktiviteten, men
om at det skal fgles men-
ingsfuldt for den enkelte. Fx
ndr man ger noget for andre,
giver sig selv en udfordring
eller hjeelper en kollega.



Fo ku S pé d e s m é Som foraeldre er vi rollemodeller for

vores bgrn, og vi kan ggre mange ting
h an d I i nge r i hve rd age n sammen med bgrnene, der styrker vores

og deres mentale sundhed. Fx at tage

barnet med i de daglige geremal eller

- m i kro h an d I i nge r veere aktive sammen i et feellesskab.

A: Gernoget aktivt
med dit barn

e Ga pa legepladsen, i skoven
eller i svzsmmehallen

- e Lad barnet selv gd ind og
ud af daginstitutionen

e Lad barnet selv tage tej pd
e Spil et spil

B: Gatilnoget sammen

med dit barn ﬁ \ ~ «
e Find et foreningshold/familiehold o "_:' £ }
l i den lokale idreetsforening e
e At vaere aktiv sammen i
foreningsfaellesskaber giver:
e Bevaegelsesglaede

e Nye venskaber
e Nye oplevelser som familie

C: Gornoget meningsfuldt
med dit barn:

e |av mad sammen

e Lad barnet daekke eller tage af bordet

e Giv dyrihjemmet mad

e Laeg vasketgj sammen j
e
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