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(2022-2023)
Melding til Stortinget

Opptrappingsplan for psykisk helse
(2023-2033)

Abc for god psykisk helse er en
folkehelsekampanje som handler
om a bygge og styrke psykisk helse
for hele befolkningen

Pilot i Trendelag 2022-2024

Nasjonal satsning 2025 >

Helsedirektoratet, sammen med
fylkene (11 stk)i Norge.

Trendelag med en nasjonal
veileder-rolle

Konseptet er utviklet- og eid av Curtin
university, Australia. AcT-BELONG-COMMIT

https://www.actbelongcommit.org.au/
comml( >




Oppvekst og levekar

Folkehelseprofil 2025 - @stfold

VGS eller hgyere utdanning, 30-39 ar
Vedvarende lavinntekt, alle aldre
Inntektsulikhet, P90/P10

Leier bolig, 45 ar +

Bor trangt, 0-17 ar

Gjeld stgrre enn 3 ganger inntekt
Unge som star utenfor, 15-29 ar
Mottakere av ufgrepensjon, 45-66 ar
Trives pa skolen, 10. trinn

Mobbes pa skolen, 10. trinn

Laveste mestringsniva i lesing, 5. tr.
Gjennomfgring i vdg. opplaring
Gj.fgring i VGO, foreldr. m. grunnskole
Gj.fering i VGO, foreldr. hgyere utd.
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DETTE VET VI!

* Utenforskap og sosial ulikhet i helse er
en utfordring i @stfold.

* Komplekse og sammensatte
utfordringer (samfunnsfloker)
som krever handling i ulike sektorer

(og tverrfaglig samarbeid).

* Mye vi kan gjgre noe med!

@STFOLD

FYLKESKOMMUNE

Vann og kloakk Dugnad i borettslaget
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Illustrasjon: Helsedirektoratet




Gjer noe aktivt

Hvis du holder deg aktiv, vil du fgle deg
mer glad - oftere. Du kan vaere aktiv pa
mange mater - bade fysisk, sosialt og
mentalt. Du kan trene, eller finne ro og
neerveer. A vaere i aktivitet styrker din
psykiske helse!

Hva er budskapet?
Med tre enkle grep kan du styrke din
egen og andres psykiske helse

Gjer noe sammen

Nar du er med pa sosiale aktiviteter og
bygger gode relasjoner til andre, gir

dette en fglelse av a here til og ha verdi.

A veere en del av fellesskapet gir deg
stette i hverdagen, og styrker din
psykiske helse!

Gj@r noe meningsfylt

Hold deg aktiv med noe som oppleves
meningsfylt for deg. Det kan vaere a
lzere seg noe nytt, jobbe mot et mal,
gjere noe for andre eller a bidra til en
god sak. A gjere noe meningsfylt
styrker din psykiske helse!



Gjor noe
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Aktiv fysisk, sosialt og
mentalt!



Gjor noe
sammen

Hore til!

Bygge gode relasjoner!

Vaere en del av et
fellesskap!




Gjor noe
meningsfylt

Laere noe nytt!

Jobbe mot et mal!
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Gjore noe for andre!

Bidra til en god sak!



Svanhild Kolden (90) fra Vaga er
forundret over hvor mye det gir henne
a vaere frivillig i frivilligsentralen.

Hun blir i godt humer, feler seg
forngyd og glad nar hun bidrar. For
Regine var Svanhild en dgrapner til
lokalsamfunnet. Hun kom til Vaga som
flyktning fra Kongo med seks barn, og i
dag er Svanhild som en bestemor for
barna hennes.
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Helsekompetanse for psykisk helse er lav (finne og forsta)
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Trendelag 2023
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finne informasjon om sunn livsstil, som mosjon, sunn mat og rikég emaenng? _forstainformasjon om usunne vaner som reyking, laviysiskaktivitet og heyt alkoholinntak?
[ Len B vanskel | [ Len B vanskelg |
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Psvkisk helse - -
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arlil 3 - . ( ) . _finne informasjon om hvordan psykiske problemer kan handieres? _lorstainformasjon om hvordan du kan bevare god ps ykisk helse?

remiviasteristhesisa N TNU. [—ccn . vansiens | [ Lot B Vanskolg |
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Mal for ABC-innsatsen:

Det overordnede malet med abc for god psykisk helse er at hele
befolkningen skal forsta hvilke grep som skal til for a styrke
egen og andres psykiske helse, og at vi klarer a gjgr mer av
disse grepene i hverdagen var og med det kan bli en enda mer
robust befolkning.

lgjennom:

. Agke kompetanse og bevissthet i befolkningen, det
offentlige og organisasjonslivet om hvordan man kan
ivareta og styrke egen og andres psykiske helse.

. A spre kunnskap om aktivitet som styrker livskvalitet og
psykisk helse

. A styrke, legge til rette for- og synliggjare lokale
muligheter for slik helsefremmende aktivitet.

HORE og GJARE
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de psyklsk helse handler om & ta vare pa seq selv og hverandre ved aveere aktlv,
5, gj(are ting sammen og fylle dagene med mening. Start i det sma, og kjenn
~forskjellen.
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% GJOR NOE AKTIVT GJOR NOE SAMMEN % GJOR NOE MENINGSFULLT



ABC FOR GOD PSYKISK HELSE el KOMIGANG  FORSKNING ~ AKTUELT ~ RESSURSER

KOM | GANG MED ABC |
FRIVILLIGHETEN —

Veiviser

ABC verktegykasse

Fordi alle har behov for et fellesskap

A\ F L

GJOR NOE AKTIVT GJOR NOE SAMMEN GJOR NOE MENINGSFULT

Hvis du holder deg aktiv, vil du fale deg mer Nar du er med pa sosiale aktiviteter og bygger Hold deg aktiv med noe som oppleves
glad - oftere. Du kan vaere aktiv pa mange gode relasjoner til andre, gir dette en falelse av meningsfylt for deg. Det kan vaere a laere seg

mater - bade fysisk, sosialt og mentalt. Du kan a here til og ha verdi. A veere en del av noe nytt, jobbe mot et mal, gjere noe for andre






PROSJEKT

OPSTAD

ET SAMARBEIDSPROSIJEKT
MELLOM RYGGE FRIVILLIGSENTRAL
OC RYGCGE UNGDOMSSKOLE

Rygge Frivilligsentral




GRUPPA BESTAR AV

&4 FRIVILLIGE PENSJONISTER
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HOSTENS
PROSIEKTER

R Sl TEGRUPPE MED TAK OG VEGGER
X FUGLEKASSER

R SKJAEREFIQLER

A EV'T. FLERE IDEER UNGDOMMEN HA R

eRIVILLIC
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2 BT FRISKT PUST [ SKOLEHVERDAGEN
= OPPLEVE MESTRING
= [LARE GJENNOM A GJORE

2 OPPLEVE MEDVIRKNING




[ AFRE GJIENNOM A GJORE

52 PLANLEGGE PROSJEKTER
$2 REGNE UT MATERIALFORBRUK
2 SETTE OPP BUDSJETT
2 INNKJOP

2 OPPMALING

A REGNSKAP

eRIVILLC
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HVORFOR ER DETTE
VIK G

[ 2024 VAR DET 408 ELEVER UTEN
GRUNNSKOLEPOENG [ @STFOLD

‘ £
[ 2024 BLE DET REGISTRERT 243 STRAFFESAKER __‘.'.:‘ |

PA UNGE UNDER 18 AR. BARE I MOSS. EN OKNING
PA 65 SAKER SAMMENLIGNET MED ARET FOR

.

HOS 0SS FAR ELEVENE KJENNE PA MESTRING.
TILHORLIGHET. TRYGGHET OG DE BLIR LYTTET ¢ = ’

FRIVILLC
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Fleip eller fakta For god psykiske helse

«Gjor noe aktivt» handler bare om fysisk trening.
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For god psykiske helse

«Gjor noe sammen» handler om a bygge relasjoner og
fole fellesskap.



O Log OF

For god psykiske helse

«Gjor noe meningsfylt» kan handle om a engasjere seg
frivillig eller bidra i lokalsamfunnet.
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For god psykiske helse

ABC for god psykisk helse brukes kun i Norge.
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For god psykiske helse

Alle aktiviteter som skaper fellesskap, mestring eller
mening kan regnes som ABC-aktiviteter.
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For god psykiske helse

ABC star for «Aktiv, Bestem, Community».
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Hvilke
muligheter... Diskusjonsspgrsmal

¢ qb< : * Hva gjgr dere av ABC-tiltak
® allerede?

i it « Erdet muligheter for a
jer noe aktivt. : :
Gigr noe sammen. jobbe enda mer bevisst
Gjer noe meningsfylt. med ABC og hvordan?

a®c. (
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Fredrikstad @st Frivilligsentral
. 995 99 029
B post@fredrikstadost.frivilligsentral.no

;/ Vennepunktet er gratis treff og
AW MALGRUPPE CA. 20-50 AR aktiviteter i mindre grupper.
F Y OLIIVITETER X MINDEE SRUPPFEXR Meld interesse til 99599029 eller

‘V ENNEPUNKTET post@fredrikstadost.frivilligsentral.no

Vennepunktet er gratis treff og aktiviteter i ” s3 blir du Iapende orientert om de

mindre grupper. Meld interesse til 99599029 5 e . I
eller post@fredrikstadost.frivilligsentral.no fOI'SkjE"Ige mu"ghEtene° (il
sa blir du lgpende orientert om =

de forskjellige mulighetene!

Les mer pa hjemmesiden
fredrikstadost.frivilligsentral.no eller

J i
via QR-kode ) _‘ ' ( - e
nepunktet er stgttet av-@;

Vennepunktet er stgttet av @stfold Fylkeskommune 2025-2026



Vennepunktet - Golf

15.09.25: Lyst til a prgve Golf? Utslag pa Gamle
Fredrikstad Golfklubb i Torsnesveien,
22.september klokken 17.




Vennepunktet - Spillkveld

07.10.25: Fredag 10.oktober klokken 18 er du
velkommen til en hyggelig kveld pa
frivilligsentralen med spill, snacks, pizza og
brus. Vennepunktets malgruppe er deg mellom

Vennepunktet - Bowling

08.10.25: Har du ingen a bowle med? Bli med
0ss 16.oktober - Meld deg pa!
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Vennepunktet - Skogstur Kanot“r

20.10.25: @nsker du a ga tur i lag med andre? B |
orlevann

Vennepunktet (20-50 ar) inviterer til tur til
Fredrikstad @st Frivilligsentral

Bjgrndalsdammene tirsdag 21 Oktober.

Vennepunktet - Kanotur

21.10.25: Vennepunktet (20-50 ar) inviterer til
kanotur pa Bgrtevann Mandag 27 Oktober.
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VANDRING
LANGS
ELVA

VANDRING LANGS ALVA

Lyst til @ se byen fra elveperspektiv?
Vennepunktet (20-50 ar) inviterer til tur langs
a&lva 6 November kl 12:00.

SHUFFLE
BOARD

SHUFFLE BOARD PA BARKADEN
FREDRIKSTAD

Har du lyst til spille shuffleboard i lag med
andre? Vennepunktet (20-50 ar) kjgrer i gang
shuffle board spill pa Barkaden Torsdag 20
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https://suno.com/create?wid=default
https://suno.com/create?wid=default
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