ABC fyri salarliga heilsu

Folkaheilsurddid hevur avgjgrt at arbeida vid eini sdlarliga heilsufremjandi verkaetlan, ABC fyri
sdlarliga heilsu, i6 hevur sin uppruna i Avstralia. Upprunaliga heiti 4 verkaetlanini er Act-Belong-
Commit, og er hon eisini sett i verk i Danmark, har tey hava valt heitid ABC for mental sundhed.
Endamalid vid ABC fyri salarliga heilsu er at tryggja, at vit sum samfelag skapa rgttu karmar, fyri at
vit kunnu hava eina géda sdlarliga heilsu, 8 sama hatt sum vit skapa karmar fyri at hava eina géda
likamliga heilsu.

Sélarlig heilsufremjan kann lysast sum atek, id fremja trivnad hja
borgarum, megi til at kldra avbjédingar i gerandisdegnum og
luttgku i felagsskapi vid adrar borgarar. Dentur verdur lagdur
at skapa karmar, id eru sélarliga heilsufremjandi. Salarlig
heilsufremjan er fyri @ll menniskju, uttan mun til um ein hevur
salarliga sjuku ella ikki.

Hvat er ABC-atlanin?

Act-Belong-Commit er tann fyrsta universella setlanin, id vil siga at hon er stlad gllum ibdgvum, og
hevur eitt greitt endamal; at fremja salarliga heilsu manna millum. Higartil er hetta tad fyrsta atakid,
sum baedi er grundad a gransking, er burdardygt og hevur vist seg at verid mgguligt at seta i verk og
breida Ut i stérum mati. Act-Belong-Commit atlanin hevur verid i Avstralia i meira enn 10 ar. £tlanin
er ment av Mentally Healthy WA vid Curtin Universitetid i Avstralia. Endamalid vid ABC verkaetlanini
er:

1) At eggja ibugvunum til at gera eitthvgrt fyri at styrkja salarligu heilsuna hja saer sjdlvum og
@drum
2) At tryggja géd kor fyri salarligari heilsufremjan, vid at leggja dent & karmarnar rundanum

ABC-ztlanin byrjadi i 2004 sum ein litil granskingarverkaetlan, men er i dag eitt stort tjodaratak
studla av avstralsku stjérnini. Atakid vard ment eftir ynski fra politiskari sidu um at leggja dent &
salarliga heilsufremjan.

Menningin av ABC-atlanini

Granskingarbodlkurin frd Curtin Universitetinum vildi finna Ut av, hvat avstralarnir settu i samband
vid salarliga heilsu. Hetta bleiv gjgrt vid fokusbdlkasamrgdum. Tad visti seg, at avstraliarar settu
hugtakid ‘mental health’ i samband vid salarliga sjuku og ikki vid tey jaligu sjdnarhornini av salarliga
heilsuhugtakinum.

Fyri at faa lyst teer jaligu sidurnar av salarligari heilsu, id er tad sum kann fremjast og styrkjast, vildi
granskingarbdlkurin vita, hvat ey8kennir eitt folk, sum er sdlarliga veel fyri. Hvat ger viokomandi?
Urslitini vistu, at tad véru try yvirskipad evni, sum gingu aftur i lysingunum av einum perséni, sum
var salarliga vael fyri:



1) At vera virkin @ ymiskan hatt
2) At hava vinir og familju og kensluna av at hoyra til
3) Atvera uppii onkrum, at vera hugbundin og at siggja eina meining og eitt endamal vid livinum

Sidani vard kannad i granskingarbdkmentum, hvgrt tad var vissa um, at hesi try evnini hava samband
vid sdlarliga heilsu. Gransking visir, at tad at vera virkin, at hoyra til i einum felagsskapi og at hava
eitt endamal vid livinum tilsamans fremur salarliga heilsu. Ti var atakid kallad Act-Belong-Commit.
Til hvgrt ord er ein djupari bodskapur: Act — ger okkurt virkid, Belong — ger okkurt saman, og Commit
— ger okkurt innihaldsrikt. Eftir gjglla kanning og kjak um umsetingina til fgroyskt, eru bodini hesi &
feroyskum: A) ver virkin, B) ver saman og C) ver hugbundin.

Bodskapurin i ABC-2tlanini

Gransking visir, at salarlig heilsa verdur styrkt og hildin vid lika, vid at einstaklingar eru virknir og
taka lut i felagsskapi og kenna, at livid gevur mening. ABC-ztlanin eggjar ti einstaklingum at gera
salarligt heilsufremjandi virksemi.

Act — Ver virkin

Kanningar visa, at félk, sum eru virkin kropsliga, salarliga, sosialt og andaliga hava betri sdlarliga
heilsustgdu enn tey, sum ikki eru virkin. Tad at vera kropsliga virkin betrar um livsgédskuna og lagid,
og tad minkar um tunglyndi og angist, umframt at fatanarevni, innleering og hugsavnan mennast.
Sosialt virksemi hevur tydning fyri baedi fatanarevni og innlaering og verdur sett i samband vid hggt
sjalvsvirdi. At vera salarliga virkin ber i saer at gera eitthvgrt, id krevur at ein hugsavnar seg. Hetta
styrkir minni, fyribyrgir fatanarliga og virkisfgra afturgongd seinni i livinum og minkar um vandan
fyri millum annad at gerast minnisveikur. At vera andaliga virkin t.d. vid at takast vid “mindfulness-
virksemi”, ella at vera uti i nattaruni, kann minka um strongd og fremja kensluna av javnvag og ré.

Belong — Ver saman

Kenslan av at hoyra til og at vera ein partur av sosialum felagsskapum, er grundleggjandi fyri salarliga
heilsu. At gera eitthvgrt saman snyr seg um at nyta tid saman vid familju og vinum, vera ein partur
av einum bdlki ella at taka lut i sosialum virksemi. Reglulig luttgka i sosialum virksemi gkir um
mgguleikan fyri einum gdédum sosialum netverki, sum er umradandi fyri at halda sdalarliga og
kropsliga heilsu vid lika. Sosial netverk og felagsskapir eru umradandi fyri salarligu heilsustgduna, ti
har kunnu vit faa kensluligan og praktiskan studul i gerandisdegnum. Harumframt hava menniskju
ein tgrv & at hoyra til. Einsemid kann hava vié seer sturan og minka um bjartskygni og sjalvsvirdi.
Luttgka i sosialum virksemi og felggum i nserumhvegrvinum fremur felagsskap og kann gkja um
sosiala kapitalin hja ti einstaka. Sosialur kapitalur og sterk sosial sambond eru tydandi heilsutilfeingi,
sum gera tad leettari at kldra avbjodingar, sum taka seg upp og at fremja fatanina av, hvat id gevur
meining fyri einstaklingin.

Commit — Ver hugbundin

At vera hugbundin sipar til at vera uppii onkrum og at vera sera hugtikin. Ta vit gera okkurt, sum
gevur meining fyri okkum og vid fullum huga taka lut i virksemi, td4 kunnu vit faa eina kenslu av
meining og endamalid i livinum. Tad er ikki sjalvt innihaldid, id gevur meining, og sum er avgerandi



fyri salarliga heilsu, men heldur tad at livid kennist innihaldsrikt. Tad kann vera at vera hugbundin i
eini gédari spk, sjalvbodid arbeidi, at laera okkurt nytt ella at geva saer sjalvum eina avbjéding. At
geva seer sjalvum avbjédingar og at naa egnum malum, gevur eina kenslu av at hava avrikad
eitthvgrt. Hetta gevur kenslu av effektiviteti, eina betur sjalvskenslu og trugv a egin evni, og hevur
hetta storan tydning fyri salarligu heilsuna. Somuleidis hevur sjalvbodid arbeidi, og tad at hjalpa
@0rum ella koma vid iskoyti til felagsskapin jalig arin i mun til at gleda ein sjadlvan og onnur. Hetta
gevur eina kenslu av meining og endamali i livinum. Sjalvbodin eru betur nggd vid livid samanborid
vio tey, i0 ikki gera sjalvbodid arbeidi. Um tu ikki hevur eina kenslu av at livid kann kennast
innihaldsrikt — eina tragv a at livid er vert at leggja orku i, at ymiskt i livinum er dhugavert og at tad
gevur meining og hevur eitt endamal, at hava dhuga fyri hvat rgrir seg rundan um seg — so er torfert
at imynda saer, at tu hevur nakra orsgk til at taka iméti avbjodingini, ta tu ert fyri moétstgdu.



ABC fyri salarliga heilsu gjggnum sosiala marknadarfgring

ABC-ztlanin er grundad & sosiala marknadarfgrslu strategi. Sosial marknadarfgring kann lysast sum
nytsla og menning av vinnuligum marknadarfgrsluhaettum, til at fremja sosial mal. Hetta gjggnum
avisar hugburds- og arferdarbroytingar. A sama hatt sum lysingarvinnugreinin nytir avisar
marknadarfgrsluheettir til at sannfgra brikaran um, at ein til dgmis ikki kann liva uttan just hesa
troyggju, og tiskil eggjar briukaran til at keypa troyggjuna, kann sosial marknadarfgring brika somu
avirkingarmegi, til at eggja folk til at hava ein avisan atburd, fyri at fremja eitt sosialt mal. [ hesum
fari snyr tad seg um at eggja folk til at vera virkin, vera virkin saman vid gdrum og at vera hugbundin
i virksemi, id gevur meining fyri einstaka, ti tad kann fremja salarligu heilsuna hja baedi saer sjalvum
og pdrum.

Sambeert ast@di um atburd og tad at leera, er neydugt at vit fgla okkum eggjad, um vit skulu finna
okkum kunning og royna at broyta atburd. Tad er neydugt at “vgran”, i6 verdur seld, sum i hesum
feri er sdlarlig heilsa, fglist tydandi, fyri at tann einstaki fglir seg nég eggjadan til at vera virkin og
fremja broytingar. Endamalid vid ABC-aetlanini er ikki at eggja félki til at binda seg til avist virksemi
ella felagsskap, men heldur at binda seg vid fullum huga har, tad gevur meining fyri hin einstaka. Ti
er umradandi, at borgarin fglir at ABC-zetlanin sum “vgra”, er ein munadygg loysn a eini avbjéding
ella mali, sum borgarin vil nda. Fyrimunir vid at vera vid i dvisum virksemi ella felagsskapi skulu i
hvussu er viga upp imoti ti, sum verdur mist vid at vera vid. Talan kann verda um figging, orku, tid
ella teer kenslur, i0 standast av hesum (t.d. at bera 6tta fyri at koma i ein nyggjan bdlk). Tad er
tydningarmikid at vita hvegrjar fordingar kunnu verda hja mottakaranum, so roynt verdur at minka
um hesar. Um ngkur félk fgla at manglandi tid, peningur ella sosialur studul er ein fording, er
umradandi, at virksemi i trad vid ABC-ztlanina er 6keypis, at tad eru skikkad ABC-umbod i
narumhvgrvinum, sum kunnu veita sosialan studul, og at bgtt verdur um karmarnar, so tad eru
umstgdur til, at félk kunnu hava ein virknan lut i einum felagsskapi i sinum naerumhvgrvi.

Malbodlkurin hja ABC fyri salarliga heilsu eru allir ibagvar landsins uttan mun til aldur, kyn, sosialt
grundarlag, mentan og etniskan uppruna. ABC-umbod og samskiparar, heilsustarvsfélk og sjalvbodin
eru eisini vio til at spreida bodskapin til ymisku malbélkarnar. Tad, sum hevur avgerandi tydning, er
at bjéda Ut og visa a virksemi i neerumhvgrvinum og tryggja atgongd til ABC-umbod og samskiparar,
so tad er mgguligt hja borgarum at fylgja teimum trimum bodunum i ABC-ztlanini.



ABC - kunning og felagsskapur

ABC-ztlanin arbeidir a einstaklingast@di vid upplysing og 4 samfelagsst@di i samstarvi vid stovnar,
felgg og kommunur. Atakid er tiskil i trad vid avstralska Perth-sattmalan fyri salarliga heilsufremjan.
ABC-ztlanin eggjar einstaklingum at vera virknar og at taka lut i felagsskapum vid at kunna um
tydningin av hesum. Av ti at luttgka i felagsskapum og uppbygging av sosialum kapitali eru
umradandi i sambandi vid ABC-zetlanina, verdur gjgrt négv burturdr at eydmerkja og visa a avis
tiltgk, har mgguleiki er at gera nakad virkid saman vid gdrum. Samstundis er eitt hgvudsendamal
vid atakinum at gkja um Utbodid av og at fremja mg@guleikan fyri luttgku i salarligum heilsufremjandi
virksemi. ABC-atlanin leggur dent & umhvgrvi, ti tad er avgerandi fyri mgguleikan at vera uppii
ymiskum vié fullum huga og at mennast, at luttaka i felagsskapum og yvirhgvur at fremja
heilsufremjandi virksemi & salarliga gkinum. Atakid byggir & samstarvstankan, har &takid verdur
framt i samstarvi vid felgg, stovnar og kommunur. Hetta ger tad mgguligt at menna og tillaga ABC-
tlanina til vidurskifti 8 stadnum, tgrv og ynski hja felggum, stovnum og kommunum.

Urslit og royndir
Act-Belong-Commit hevur virkad i meira enn 10 ar i Avstralia og atakid hevur vist seg, at:

e gkja um tilvitid hja borgarum um, at tey sjalvi kunnu gera nakad fyri at rgkja egna salarliga
heilsustgdu

e broyta hugburd til sdlarliga heilsu og salarligar sjukur

e minka um “stigmatiseringina” av salarligari sjuku

e eggja einstaklingum at luttaka i virksemi, sum gagnar teirra salarligu heilsustgdu

e fremja uUtbreidsluna av eini rgd av salarliga heilsufremjandi tiltgkum i neerumhvgrvinum

e seta 4 stovn munadygg og burdardygg samstarv vid privatar og almennar stovnar umframt
felpg

ABC-ztlanin samstarvar millum annad vid skular, arbeidsplass, itréttarfelgg, lokal ahugafelgg,
heilsusjukrasystrar og laeknar. Atakid er Utbreitt og tillagad ymiskum aldurs- og samfelagsbdlkum
sum til dgmis eldri monnum og nyklaktum mammum. Royndir visa, at ein heildardskodan a heilsu
ofta verdur gloymd i vidgerdartilgongdini, og ti hevur ABC verdid nytt sum karmur um salarliga
heilsufremjan a pinuvidgerdarstovum, millum langtidarsjuk félk vid t.d. diabetes og innan
salarsjukufr@di sum iskoyti til adra vidgerd i Avstralia. Sjuklingar eins og praktikarar meta ABC-
konseptid vera héskandi og munadygt til salarliga heilsufremjan.



ABC-atlanin er sett i verk i Danmark

[ april 2014 byrjadi eitt samstarv millum Statens Institut for Folkesundhed (SIF) og Curtin
Universitetid i Avstralia um Utbreidslu og tillaging av ABC-aetlanini til donsk vidurskifti. [ byrjanini
soknadist SIF eftir samstarvsfelagum. Sidst i 2014 fingu SIF, Rgde Kors Hovedstaden, Folkesundhed
Kgbenhavn, SundbyNetvaerket og Danmarks Medie- og Jounalisthgjskole jattad pening fra
Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse til dtakid 2015-2017.

Sidan 2016 hevur Nordea Fonden studla verkeetlanini fra 2016-2018, og eru nu sjey danskar
kommunur vid, umframt DGI Kgbenhavn, Det Danske Spejderkorps, Dansk Oplysnings Forbund,
Psykiatrifonden, Center for Forebyggelse i Praksis, Rgde Kors Hovedstaden, Sundby Netvaerket og
SIF, i0 er verkaetlanarleidari.

Fra Act-Belong Commit til ABC for mental sundhed

Hoéast ABC-aetlanin hevur vist seg at vera sera munadygg i Avstralia, til at faa félk i stgrri mun at
fremja egna salarligari heilsu, er tad ikki vist, at atakid, sum riggar i einum samanhangi riggar
allastadni. Ti var tad umrdadandi fyri danir at kanna grundarlagid fyri Utbreidslu av Act-Belong-
Commit i Danmark.

Sambeert allysingini hja WHO er salarlig heilsa ein stgda av trivnadi, har einstaklingurin mennist og
spennir seg ut, megnar byrdar, luttekur i sosialum sambondum og gevur ikast til felagsskapin
(Who.int, 2016). Fatanin hja danskarum um salarliga heilsu er 8 mangan hatt i trdd vid allysingina
hja WHO um salarliga heilsu. Samrgdurnar visa, at fatanin av salarligari heilsu sum eitt jaligt hugtak
vid einari upplivingardimensjon, har tad snyr seg um at vera nggdur vid seg sjalvan og at gledast um
egnar livsumstgdur og eina funktidonsdimensjén, har tad snyr seg um at kunna virka veel i
gerandisdegnum i samanspaeli vid onnur. Samrgdurnar visa harafturat, at umhvegrvid hevur stéran
tydning fyri salarligu heilsuna. Samrgdurnar véru eisini greinadar vid ti endamali at kanna, um
danskarar halda Act-Belong-Commit bodskapin vera tydningarmiklan fyri sélarliga heilsu. Urslitid
var, at tad mettu teir, men harumframt var tgrvur a ré eitt afturvendandi evni millum tey ungu i
Danmark. Vidvikjandi ré er lagt upp fyri hesum i danska tilfarinum vid at leggja dent 3, at gera alt vid
mata og minnast til at radfesta rd, hvild og svgvn. Tad at vera virkin, at vera ein partur av
felagsskapinum og at taka lut i onkrum, verdur mett at vera avgerandi fyri salarliga heilsustgduna
eisini hja danum. Harafturat hevur umhvgrvid eisini stéran tydning.

ABC-upplysing

Heimasidan www.ABCmentalsundhed.dk studlar undir atakid ABC fyri sdlarliga heilsu i Danmark.
Har hava einstaklingar og samstarvsfelagar atgongd til tidindi og tilfar, sum verdur ment. Talan er
um m.a. visindaligar greinir, upplysingargrk grundad a gransking, atakstilfar og vegleiding til, hvussu
salarliga heilsan kann rgkjast vid stgdi i ABC-bodskapinum.

ABC - samskipan og utbugving

Eitt hevudsendamal vid ABC fyri sdlarliga heilsu er at skapa gédar karmar fyri, at tad er gjgrligt at
luttaka i salarliga heilsufremjandi virksemi. Atakid byggir & samstarvstankan, so at ABC fyri sélarliga


http://www.abcmentalsundhed.dk/

heilsu verdur tillagad og framt i samstarvi vid felgg, stovnar og kommunur. Til ber at hava veruligt
samstarv ella at samstarva sum ein partur av einum ahugabalki.

ABC-samstarv

Sum ABC-samstarvsfelagi verdur i Danmark minst ein lokalur samskipari utbugvin hja ABC fyri
salarligari heilsu a Statens Institut for Folkesundhed i Danmark. Samstarvsfelagar hava atgongd til
kunnandi tilfar og granskingarurslit, umframt mgguleika fyri visindaligari sparring i sambandi vid
tillaging og eftirmeting av ABC-atgkum. Harumframt verda samstarvsfelagar ein partur av einum
fakligum ABC-netverkid vid arligum evnisdggum og mgguleika fyri sparring og at skifta ord um
royndir.

Fyri at tryggja pening til menning, rakstur og eftirmeting, verdur i Danmark kravt eitt eingangsgjald
fyri at vera ABC-samstarvsfelagi.

Samstarvsfelagar binda seg til at hava minst ein samskipara, sum er
uppleerdur i ABC-tlanini. Harumframt verdur ein aetlan
undirskrivad, har tad saest at samstarvsfelagar i tann mun tad er
gjorligt:

e Fremja mgguleika fyri at limir, borgarar, starvsfélk o.s.fr.
kunnu vera likamliga sdlarliga, andaliga og sosialt virkin
(A. Ver virkin)

e Eggja limum, borgarum, starvsfélki o.s.fr. at luttaka virkin i
virksemi i felagnum
(B. Ver saman)

e Eggja limum, borgarum, starvsfélki o.s.fr. at luttaka i virksemi
vid at vera sjalvbodin, seta persénlig mal fyri luttgku i
felpgum ella i gdrum pgrtum av naerumhvgrvinum.

(C. Ver hugbundin)

e At minka ella beina burtur figgjarligar ella sosialar fordingar
fyri luttgku i virkseminum hja felagnum

e Eggja limum, borgarum, starvsfélki o.s.fr. at vidfara allar
bdlkar i felagnum og samfelagnum eins, og vid virding og
opinleika



ABC-samskipari

Ein ABC-samskipari er ofta settur i starv ella @ annan hatt knyttur at einum stgrri stovni, felag ella
kommunu, sum ynskja at leggja dent 4 salarliga heilsu. Vickomandi verdur utbugvin i ABC-atlanini.
ABC-samskiparin er tann lokali samskiparin, id hevur dbyrgd av arbeidinum og skapar samband og
fatan millum partarnar (undirsitari og sambindingarlid) i felagnum og imillum felagid og ABC fyri
salarliga heilsu. Eitt hgvudsendamal vid ABC fyri salarligari heilsu er at studla arbeidinum hj3
ymiskum stovnum vid sdlarligari heilsufremjan gjggnum ein yvirskipadan og felags fatanarkarm.
Hvussu arbeitt verdur innan fyri karmarnar kann vera ymiskt alt eftir ynskjum og tervi i einstgku
felggunum. Ti verda uppgavurnar hja samskiparunum ymiskar alt eftir, hvat fyri felag vidkomandi er
knyttur at. Typiskar uppgavur kunnu vera at eydmerkja, hvat slag av virksemi og atgk eru i trad vid
ABC-ztlanina. Harafturat snyr tad seg um at breida kunnleikan til ataki ut, og at gera tad mgguligt
at skapa samband millum ymiskt virksemi og atgk, baedi innanhysis og uttanhysis.

Mynd 1: ABC samskipari
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A tekningini omanfyri (mynd 1) lysa husini til vinstru ymisk atgk, virksemi, deildir, fyrisitingar og tilikt.
Til hggru eru einstaklingar. [ fyrstu atlggu er uppgavan hja ABC-samskiparanum at faa greidu a, hvat
virksemi, atgk ella veentanir, og hverjir bélkar av einstaklingum ABC atgkini eru vidkomandi fyri.
Harumframt er uppgavan hja samskiparanum at skapa samband upp @ ymiskar matar. Sambazert
myndini nidanfyri (mynd 2) kann samband faast i lag millum ymiskt virksemi, atgk ella fyrisitingar
vinstrumegin og einstaklingar @ viokomandi gkjum hggrumegin. Samband og synergi kann eisini
faast i lag millum ymiskt virksemi, atgk og fyrisitingar. Hvussu hetta verdur samskipad er treytad av,
hvat er skilabest i hvgrjum einstgkum fgri. Hetta kann eitt nd gerast vid framlggum fra ABC-
samskiparanum, kunnandi tilfari, fundum og tiltgkum.

Mynd 2: ABC samskiftid
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(Koushede, V. & Nielsen, 2015).

Samskifti um royndir og vitan um, hvgrji atgk vera sett i verk, hvussu tey virka og fyri hvgnn og undir
hvgrjum fyritreytum hevur alstéran tydning fyri at tryggija, at tey atgk, sum verda sett i verk byggja
a haldgott grundarlag. Hetta er ein orsgk til, at ABC fyri salarliga heilsu er rétfest vid ein
granskingarstovn. [ Danmark er dlagt ABC-samskiparunum at lata frasggn inn til Statens Institut for
Folkesundhed hvgrt halvar um tiltgk i neerumhvgrvinum til eftirmetingar.

ABC-dhugabdlkar

Minni stovnar hava ikki altid mgguleika fyri ella dhuga i at fara i eitt samstarv. Ti er eisini mgguleiki
fyri at fara i ein dhugabdlk, sum hevur eitthvgrt samstarv vid ABC fyri salarliga heilsu. “Sukkling uttan
aldur” i Danmark er eitt dgmi um eitt atak, sum er i trad vid ABC-bodskapin. Sukkling uttan aldur er
eitt atak, har sjalvbodin syrgja fyri, at eldri félk & rgktarheimum sleppa sukklutdr i tvihjéladum
vognum. Hetta styrkir felagsskapin millum stovnar og almenningin og millum zettarlidini.

ABC-umbod

ABC-umbod eru félk, sum hava hug til at arbeida vid og breida kunnleikan um ABC fyri salarliga heilsu
Gt i sinum neaerumhvervi, felggum og ibudargkjum/grannalagi. Nakrar kommunur hava
frammanundan felagsskapsumbod ella onnur slgg av heilsuumbodum. Ein mgguleiki er at leggja
ABC-atlanina fram fyri sjalvbodnum og nyta tey sum umbod, sum kunnu vera upplaerd avumbodum
i neerumhvgrvinum.

Tad eru négvir mgguleikar, hvussu arbeidast kann innan fyri ABC karmarnar. Tad sum er umradandi
er, at allir samstarvsfelagar, umbod og dhugabdlkar arbeida ut fra eini felags fatan, sum ABC-zetlanin
roynir at seta upp.

Dgmi um ABC-atgk

ABC samstarvsfelagar ella dhugabdlkar kunnu umhugsa, um teir vilja leggja dent 4 avisan
samfelagsbadlkar i avisum umhvegrvi, skdlanum, gjggnum heilsusystrar, kommunulseknar,
mentanarhus, sjalvbodin felgg, o.s.fr. Tad eru ndgvir mgguleikar fyri at skapa samstarv imillum
stovnar og vanliga borgaran og at gera atgk innan ABC karmarnar. T.d.:



e ABC atgk fyri eldri i samstarv vid sjalvbodin, koyritaenastur i naerumhvgrvinum, itrivsdeplar
og mentanarhus.

e Samstarva vid skétar i neerumhvgrvinum og “uttandurarad” um at gera atgk fyri
barnafamiljur

e Tonleikatiltgk vid denti a at samla félk vid blandadum mentanum
e [trottarturar fyri einlig foreldur i samstarvi vid itréttarfelgg i nserumhvgrvinum

o Tiltgk vid ymiskum aettarlidum t.d.: barnagardsbgrn mgtast vid eldri a ellisheimum.

ABC fyri salarliga heilsu i Féroyum

Folkaheilsuradid hevur sett i verk arbeidid vid verkeetlanini ABC fyri sdlarliga heilsu i Fgroyum. Vit
vilja eisini i Feroyum varpa ljés a salarliga heilsu, og vera vid til at skapa gédar karmar fyri, at
feroyingar kunnu fremja salarligu heilsuna hja saer sjdlvum og g¢drum, uttan mun til kyn, aldur,
mentan, sosialt grundarlag, likamligar ella salarligar avmarkingar.

Vit eru i Igtuni i gongd vid at finna samstarvsfelagar, id saman vid okkum vilja vera vid til at skapa
karmar fyri at fgroyingar kunnu fremja sina salarligu heilsu. Verkaetlanin er i Fgroyum ein
menningarverkaetlan, id verdur tillaga f@roysk vidurskifti. Tad vil siga, at samstarvsfelagar, saman
vid okkum, eru vid til at finna fram til 3 hvgnn hatt ABC fyri salarliga heilsu verdur sett i verk i
Fgroyum & ein gagnligan hatt. Hesar royndir verda samladar, so samstarvsfelagar kunnu laera hvgr
av gdrum.

[ fyrstu atlggu arbeida vit saman vid ymiskum samstarvsfelggum, id hava ein ABC samskipara, i0
tekur seer av at breida ut ABC fyri sdlarliga heilsu i sinum felag, kommunu ella @drum.
Samstarvsfelagar binda seg, 4 sama hatt sum i Danmark, til at arbeida vid einum felags fatanarkarmi,
sum er ABC fyri salarliga heilsu, og at fylgja eini ztlan, id tann mun tad er gjgrligt. | Feroyum skulu
samstarvsfelagar ikki gjalda, fyri at vera vid i hesi verkzaetlan.

Samstarvsfelagar faa radgeving fra Fdlkaheilsuradnum, verda “uppleerdir” innan verkeetlanina, og
faa sum fra lidur eisini kunnandi tilfar o.a. Samstarvsfelagar eru partur av einum tvgrfakligum
samstarvid vid adrar partar, har mgguleiki er av og 3 at kjakast um gongdina o.s.fr.

[ Félkaheilsuradnum arbeida vit eisini vid eini kanning, um hvat fgroyingar skilja sum salarliga heilsu,
og hvat teir meta, er vid til at fremja salarligu heilsuna.

Samstarvsfelagar i Feroyum higartil

Verkatlanin i Feroyum er vid at faa ferd 4 seg. Vit hava fingid samstarvsfelagar vid i verkaetlanina,
sum & ymiskan hatt kunnu rgkka til ein breidan malbdlk i Fgroyum. [ fyrstu syftu eru
samstarvsfelagarnir hesir:

e Fgroya Skotarad
e Almannaverkid
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e Reydi Krossur Fgroya

e Blai Krossur Fgroya

o SSP

e Kommunufelagid

e Sinnisbati

e Gigni

e tréttarsamband Fgroya
e Parasport Fgroyar

e Fgroya Natturu- og Umhvgrvisfelag
e Samkoman Livdin

e Klaksvikar kommuna

e Sunda kommuna

e Toérshavnar kommuna

e Vags kommuna

e Tvgroyrar kommuna

e Vaga kommuna

Leinkjur vid kunnandi tilfari um ABC-zetlanina:

Félkaheilsurddid: http://www.folkaheilsa.fo/salarlig+heilsa.html

Australsk sida um Act-Belong-Commit: http://www.ActBelongCommit.org.au/

Donsk si@a um ABC for mental sundhed: http://www.ABCmentalsundhed.dk/
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