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DETTE VET VI!







Gjør noe

aktivt

Aktiv fysisk, sosialt og 
mentalt!



Gjør noe

sammen

Høre til!

Være en del av et 
fellesskap!

Bygge gode relasjoner!



Gjør noe

meningsfylt
Lære noe nytt!

Jobbe mot et mål!

Gjøre noe for andre!

Bidra til en god sak!



Svanhild Kolden (90) fra Vågå er 
forundret over hvor mye det gir henne
å være frivillig i frivilligsentralen. 

Hun blir i godt humør, føler seg 
fornøyd og glad når hun bidrar. For 
Regine var Svanhild en døråpner til 
lokalsamfunnet. Hun kom til Vågå som
flyktning fra Kongo med seks barn, og i 
dag er Svanhild som en bestemor for 
barna hennes. 
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For god psykiske helse

Aktivitet



For god psykiske helseFleip eller fakta

«Gjør noe aktivt» handler bare om fysisk trening.



For god psykiske helse

«Gjør noe sammen» handler om å bygge relasjoner og 
føle fellesskap.



For god psykiske helse

«Gjør noe meningsfylt» kan handle om å engasjere seg 

frivillig eller bidra i lokalsamfunnet.



For god psykiske helse

ABC for god psykisk helse brukes kun i Norge.



For god psykiske helse

Alle aktiviteter som skaper fellesskap, mestring eller 

mening kan regnes som ABC-aktiviteter.



For god psykiske helse

ABC står for «Aktiv, Bestem, Community».



For god psykiske helse



Diskusjonsspørsmål 

• Hva gjør dere av ABC-tiltak 
allerede?

• Er det muligheter for å 
jobbe enda mer bevisst 
med ABC og hvordan?

Hvilke 
muligheter…

















For god psykiske helse

Suno | AI Music

https://suno.com/create?wid=default
https://suno.com/create?wid=default
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