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Hva er ABC for god psykisk helse
1. ABC er en folkehelsekampanje som har som mål å fremme befolkningens psykiske helse
2. ABC-rådene er basert på omfattende forskning om atferd og psykisk helse
3. ABC som kampanje er basert på forskning fra ABC-kampanjer i andre land 
4. ABC står opprinnelige for act, belong, commit. På norsk har vi oversatt rådene til: gjør noe 

aktivt, gjør noe sammen og gjør noe meningsfylt.
5. ABC som helsefremmende kampanje ble utviklet av et forskningsmiljø ved Curtin University i 

Australia og drives nå av Mentally Healthy Western Australia
6. ABC er brukt som kampanje i Danmark ledet av Københavns Universitet, og brukt i andre land
7. ABC ble først oversatt til norsk og publisert på nett av det norske WHO nettverket av 

helsefremmende sykehus (Health Promoting Hospitals, HPH) ved Akershus 
Universitetssykehus

8. Folkehelsealliansen i Trøndelag tok i bruk ABC i sitt folkehelsearbeid fra 2018
9. ABC-kampanjen ledes nå av Trøndelag fylkeskommune i samarbeid med Folkehelsealliansen i 

Trøndelag, Røde Kors i Trøndelag og Helsedirektoratet
10. ABC er nevnt i Folkehelsemeldingen Meld. St. 15 (2022–2023) som en mulig nasjonalt satsing

https://www.actbelongcommit.org.au/


ABC for god psykisk helse
Forskningsbaserte helsefremmende anbefalinger

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/ 

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/


Hvorfor trenger vi en ABC for god psykisk helse?



Psykiske plager er en av våre største helseutfordringer



Krokstad et al (2022). Scand J Public Health, 50(7), 968–971.



Vi har sett en sterk 

økning i angst- og 

depresjons-symptomer 

blant ungdom, 

data fra Ung-HUNT

Krokstad S, Weiss DA, Krokstad MA, et al. 
BMJ Open. 2022;12(5):e057654.



Vi har sett en sterk 
økning i depresjons-
symptomer blant unge 
voksne, data fra HUNT

Krokstad S, Weiss DA, Krokstad MA, et al. 
BMJ Open. 2022;12(5):e057654.



Vi har sett en sterk 
økning i angst-
symptomer blant unge 
voksne, data fra HUNT

Krokstad S, Weiss DA, Krokstad MA, et al. 
BMJ Open. 2022;12(5):e057654.





Den negative utviklingen 
i psykisk helse hos unge 
sees i mange land.
Her er nordiske data.

Den negative utviklingen 
startet rundt 2012 og 
kulminerte i 2020.



https://www.forskersonen.no/debattinnlegg-helse-meninger/bruken-av-sosiale-medier-kan-ha-stor-betydning-for-at-flere-unge-far-angst-og-depresjon-1/2058203



Vond sirkel med sosiale medier

Psykisk 
stress

Sosiale 
medier

Avhengighet

Thygesen H, Bonsaksen T, Schoultz M, et al. 
Front Public Health. 2022;9:752004.

Skadelig

 påvirkning





Helsekompetanseundersøkelse (finne og forstå)

Trøndelag 2023

16-79 år

N=1500

Fysisk helse

Psykisk helse

Garli, M. L.(2023).  

Master's thesis, NTNU.



ABC kampanjen søker å heve folks helsekompetanse på psykisk helse, og er 
utformet med tanke på at alle enkelt kan forstå budskapet. 

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/ 

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/


Psykisk helse (WHO)

en tilstand av velvære der 

individet kan realisere sine muligheter, 

kan håndtere normale stress-situasjoner i livet, 

kan arbeide på en fruktbar og produktiv måte og 

har mulighet til å bidra overfor andre og i samfunnet.

Psykisk sykdom

Diagnose, behandling med 

samtaler, medisin og 

sosialmedisinske tiltak

Psykisk helse er ikke psykisk sykdom
Å fremme psykisk helse og behandle psykisk sykdom er ikke det samme



ABC understøtter
WHOs definisjon av psykisk helse som

en tilstand av velvære der 
individet kan realisere sine muligheter, 

kan håndtere normale stress-situasjoner i livet, 
kan arbeide på en fruktbar og produktiv måte og 

har mulighet til å bidra overfor andre og i samfunnet.



Oppsummert – hvorfor ABC?

• Psykiske plager er en av de største folkehelseutfordringene

• Det har vært en sterk økning i psykiske plager hos unge

• Sosiale medier forverrer helsesituasjonen for mange unge

• Vi har gjort mye for å forebygge fysiske sykdommer - nå 
trenger vi en like stor innsats for psykisk helse

• Tidligere budskap har vært for vanskelige og forvirrende

• Folks kunnskap om psykisk helse er derfor lav

• Vi har store kapasitetsutfordringer når det gjelde å håndtere 
psykisk helse i samfunnet. ABC kan tas i bruk i av alle



«Mattering»
En teori om alle menneskers  
grunnleggende behov for å 
være betydningsfull

Vi ønsker alle å være i en god 
sirkel der vi føler oss verdifulle 
og bidrar med noe verdifullt

ABC bidrar til dette

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31407358/ 

https://tidsskriftet.no/2021/02/essay/hva-skal-til-fa-flere-i-arbeid 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31407358/
https://tidsskriftet.no/2021/02/essay/hva-skal-til-fa-flere-i-arbeid


Kontinuerlige bevegelser gjennom livet

ABC virker positivt på alle, uansett 
aktuell psykisk (mental) helse



Hører om ABC

Blir engasjert og reflekterer

Forstår budskapet

Endrer holdning

Blir motivert

Gjør ABC

God psykisk 
helse

Fra høre til gjøre



https://livsgledeforeldre.no/ 

https://livsgledeforeldre.no/


Eksempel: Arbeidslivets ABC

• Arbeidmiljøet – en 
viktig del av ditt liv

• Bidrar du med fint for 
arbeidsmiljøet, bidrar 
du med noe fint for 
deg selv

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang-med-abc-hodebra/arbeidsliv 

https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/kom-i-gang-med-abc-hodebra/arbeidsliv


Hva trenger vi

• Spre kunnskap om ABC over alt
• Økt bevissthet om (positiv) psykisk helse

• Få flere til å holde på med «ABC aktiviteter»

• Forbedre aktiviteter i tråd med ABC
• For eksempel på arbeidsplassen og i frivilligheten

• Etablere nye ABC aktiviteter



Donovan RJ, et al. Twenty-One Reasons for Implementing the Act-Belong-Commit-'ABCs of Mental Health' Campaign. 
Int J Environ Res Public Health. 2021 Oct 21;18(21):11095. doi: 10.3390/ijerph182111095. 

21 grunner til å ta i bruk ABC
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