ABC dla dobrego zdrowia psychicznego — razem budujemy dobrg codzienng
rownowage psychiczng

Trzema prostymi krokami mozesz wzmocni¢ swoje — i innych — zdrowie psychiczne.
Kampania ABC dla dobrego zdrowia psychicznego daje Ci konkretne mozliwo$ci w
codziennym zyciu.

Celem kampanii ABC jest zwigkszenie §wiadomos$ci zdrowotnej w spoleczenstwie. Poprzez
proste dziatania — indywidualnie 1 wspolnie z innymi — mozemy przyczynic¢ si¢ do lepszego
zdrowia psychicznego niezaleznie od wieku, rodzaju aktywnosci czy sytuacji zyciowe;j.

Co oznacza ABC

e R6b cos aktywnego — badz aktywny fizycznie, umystowo lub towarzysko.

e Rdb co$ razem — buduj wspdlnote, poczucie przynalezno$ci i wsparcia.

e Ro6b cos, co ma sens — angazuj si¢ w dziatania, ktore daja poczucie wartosci i
satysfakc;ji.

Dlaczego jest to inicjatywa ogolnokrajowa

Model opiera si¢ na badaniach przeprowadzonych na Curtin University w Australii 1 jest
obecnie stosowany w wielu krajach. W Norwegii kampania zostata podniesiona do rangi
inicjatywy ogélnokrajowej w 2025 roku, a materiaty sg dostgpne dla wojewddztw, gmin,
szkot, organizacji wolontariackich i1 przedsigbiorstw.

Co robi gmina

Gmina Freya chce utatwi¢ wprowadzanie zasad ABC w codziennym Zyciu — poprzez
organizacje wolontariackie, lokalne spotecznosci, szkoly oraz ustugi opiekuncze 1 zdrowotne.
Jesli cheesz dowiedzie¢ si¢ wigcej — lub potrzebujesz narzegdzi, by korzysta¢ z ABC w pracy,

szkole lub miejscu zamieszkania — skontaktuj si¢ z nami lub odwiedz stron¢ kampanii:

abcforgodpsykiskhelse.no

Dostepne w wielu jezykach

Aby zapewni¢, ze przekaz dotrze do wszystkich mieszkancéw, niezaleznie od jezyka,
materiaty kampanii sg dostgpne rowniez w innych jezykach. Zachgcamy wszystkich do
korzystania z nich 1 dzielenia si¢ nimi — budujymy wspolnote ponad jezykami 1 kulturami.

Dolacz do nas
Potrzebujemy Ciebie! Proste przywitanie, wspdlna aktywnos¢ z przyjaciotmi lub pomyst,

ktéry checesz wyprobowac — znacza wiecej, niz my$lisz. Razem mozemy tworzy¢ dobre
zdrowie psychiczne w naszej gminie.


https://www.abcforgodpsykiskhelse.no/?utm_source=chatgpt.com
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