ABC for god psykisk ha

— ett reflektionsmaterial




® & © ABC for god psykisk halsa

— vad handlar det om?

Det ar lika viktigt att ta hand om din psykiska halsa som din fysiska hélsa, och
det finns konkreta saker som du kan gora for att paverka den. Att vara aktiv, gora
saker ihop med andra och att dgna dig at ndgot som du tycker ar meningsfullt
kan paverka ditt psykiska maende positivt.

Psykiskt valbefinnande

Psykiskt valbefinnande okar din férmaga att klara av olika saker som hander dig i livet eftersom
det gor det lattare att hantera bade positiva och negativa kanslor. Det mojliggor ocksa for dig
att kdnna njutning, lust och lycka och 6kar sannolikheten for att du ska kanna tillfredstallelse
med livet, skapa goda sociala relationer och utvecklas.

Det mesta vi gor for att halla oss fysiskt friska ar ocksa bra for var psykiska halsa, som att

vara fysiskt aktiva, dta hdlsosam mat, undvika droger och dricka mattligt med alkohol. Men
darutover kan du dven gora en hel del for att bibehalla eller starka ditt eget eller andras psykiska
valmaende. Exempelvis mar de flesta av oss bra av att géra nagot aktivt, géra nagot
tillsammans och att géra nagot meningsfullt.

@ Gor nagot AKTIVT

Det gar att vara fysiskt aktiv pa olika satt och pa olika nivaer. Du kan exempelvis ta en
promenad, arbeta i tradgarden, simma, dansa till din favoritlat eller ga pa grupptréaning.

Du kan vara socialt aktiv genom att till exempel spendera tid med familj, vanner och kollegor,
prata med grannar eller sjunga i en kor.

Att vara mentalt aktiv handlar om att dgna sig at saddant som kraver koncentration; som att
lasa en bok, |6sa korsord, besoka ett museum eller spela spel.

Att vara andligt aktiv kan innebara att ta sig tid for lugn och eftertanke; som att yoga, delta i en
gudstjanst, vistas i naturen eller prata med nagon om de stora fragorna i livet.

Nar du haller dig fysiskt, mentalt, socialt och andligt aktiv leder det ofta till battre psykisk halsa;
du kan kanna dig gladare och far lattare att hantera vardagliga utmaningar. En aktiv livsstil kan
ocksa lindra psykiska problem som nedstdamdhet och somnldshet och bidrar ofta till att
motverka ensamhet.



@ Gor nagot TILLSAMMANS

Aven om ménga av oss dven kan uppskatta att vara ensamma i perioder sé har vi manniskor
ett grundlaggande behov av att vara tillsammans med andra och uppleva gemenskap och
tillhorighet. Att gora nagot tillsammans med andra kan innebara att du umgas med vanner,
slakt eller familj. Du skulle ocksa kunna ga med i en bokcirkel, borja en kurs eller delta i nagon
fritidsaktivitet dar du bor — eller engagera dig i en ny grupp eller gemenskap pa internet. Om du
vill préva nagot nytt — forsok ha talamod och ge nya sociala sammanhang flera forsék dven om
det kan kdnnas ovant. Det kan ta uppemot sju ganger innan man borjar kdnna sig som en
naturlig del av en ny grupp.

Sociala relationer ar inte bara viktigt for vart psykiska véalbefinnande utan kan ocksa minska
risken for sjukdom, sasom infektioner och hjart- och karlsjukdomar. Dina sociala natverk kan ge
dig bade praktiskt och emotionellt stéd, och om du deltar i lokala aktiviteter och organisationer
kan du fa en 6kad kédnsla av sammanhallning och tillit till andra.

@ Gor nagot MENINGSFULLT

Att gora nagot meningsfullt handlar om att géra sadant som ger dig en kansla av att du har ett
syfte eller mal i livet. Det kan vara att lyckas med en uppgift eller att arbeta frivilligt och hjélpa
andra. Det kan vara att engagera dig i en aktivitet, organisation eller fraga. Exakt vad som
upplevs som meningsfullt ar valdigt individuellt. Det behdver inte handla om en stor prestation
utan kan rora allt fran att baka en tarta eller reparera nagot till att prestera bra pa jobbet, lara sig
nagot nytt eller gora nagonting fér en annan manniska.

Nar du klarar utmaningar och mal och uppnar ndgot som kanns viktigt for dig okar det ofta din

sjalvkansla. Att arbeta ideellt kan gora bade dig sjalv och andra lyckligare, och kan ocksa bidra
till att 6ka din kdnsla av meningsfullhet i livet.

Du kan lasa mer om ABC for god psykisk halsa och vad det finns for aktiviteter

och foreningar i ditt ndromrade pa var hemsida 1177.se/abc

Om du mar psykiskt daligt kan du fa vdgledning och information om vart du kan vinda dig genom att
ringa sjukvdrdsupplysningen pa telefonnummer 1177 eller Idsa mer pd webbsidan:

1177.se/att-ma-daligt



http://www.1177.se/abc
https://www.1177.se/att-ma-daligt

Gor nagot AKTIVT @

MINA AKTIVITETER

Manga langtar efter att fa umgas med andra samtidigt som man dgnar sig at
nagot som man tycker kanns roligt eller meningsfullt. Ibland kan vi 6ver tid ha
tappat kontakt med aktiviteter och sammanhang som tidigare kants lustfyllda for
oss. Andra ganger kanske vi drémt om att géra ndgot lange men utan att riktigt
ha kommit oss for att borja. Ett forsta steg i ratt riktning ar att reflektera 6ver vad

just du ar intresserad av.

Har nedan &r en lista med forslag pa olika intresseomraden. Ringa in dina
intressen och skriv garna dit andra om du tycker att nagot av dina saknas.

Sang och musik: Spela instrument, sjunga i kor,
konserter

Bio och film

Teater: Rollspel, improvisationsteater, lajv,
rollspel m.m.

Konst

Teckning och Malning

Sprak

Litteratur, poesi, kreativt skrivande
Slaktforskning

Dans

Fotografering
IT/Datorkunskap/Mobil/Surfplatta

Dataspel och e-sport

Facebook/Instagram och dvriga sociala medier

Hantverk och slojd: Sy, sticka, virka, snickeri, knyppla,
dreja, smide, trasnideri m.m.

Mobelrenovering

Djur: Ridning, agility, fagelskadning m.m.
Fiske

Jakt

Religion, tro och andlighet

Psykologi och personlig utveckling

Forarbevis och skepparexamen

Natur och friluftsliv: Promenader, vandring, klattring,
langfardsskridskor, langdskidakning, paddling,
segling, scouting, svamplockning m.m.

Sport: Fotboll, cykling, innebandy, simning, ishockey,
innebandy, tennis, padel, golf, surfing, skytte, bowling
m.m.

Traning & idrott: I6pning, styrketraning, grupptréning,
lagsport, yoga, promenader m.m.

Matlagning & bakning

Resor

Ekonomi och aktiesparande

Historia

Arkitektur

Pyssel: Korsord, sudoku, scrapbooking, pussel, lego

Sallskapsspel: Bridge, bradspel, kortspel, schack
m.m.

Utomhusspel: Boule, krocket, kubb
Tradgard: blommor, odling, binderier
Fordon: MC, bilar, veteranbilar, flygplan

Modellbyggen och elektronik: tag, bilar, flygplan,
dronare, robotar m.m.

Milj6 och klimat

Starta eget foretag

Existentiella fragor, trosutévande, filosofi
Smaprat

Egna forslag:



Gor nagot TILLSAMMANS @

MINA RELATIONER

En relationskarta ar ett verktyg for att hjalpa dig reflektera 6ver hur din sociala
tillvaro ser ut och vilka du kan fa stéd av om du skulle behova det. Innan du
borjar med din relationskarta kan det vara bra att fundera over fragorna har
nedan for att nyansera din bild av vilka du har runtomkring dig. Kontaktlistan i din
mobiltelefon, vanner pa sociala medier eller en adress- eller telefonbok kan
hjalpa dig minnas vilka du har i ditt natverk. Om du ofta kdnner dig ensam kan
nagot av boktipsen langst ner i avsnittet kanske vara hjalpsamt for dig.

Vem? - Sillskap och stéttning kan komma fran manga olika hall. Vilka finns runt dig inom de
har olika grupperna till exempel?

Vanner Kollegor Grannar
Familjemedlemmar Grupper/Fdreningar Servicepersonal
Vardpersonal Sociala medier Husdjur

Vad? - Umgange och stottning kan ha manga olika former. Vad brukar de runtomkring dig
kunna bidra med i ditt liv? Kanske nagon av de héar sakerna - eller ndgot helt annat?

Sallskap/Umgange Matlagning Personlig vard
Telefonkontakt Tradgardsarbete Transport/Skjuts
Trevliga samtal Stadning Fritidsaktiviteter
Traningssallskap Promenadkompis Katt/hundvakt
Goda rad Empati och trost Shopping

Annat:

Nar? - Ibland kan omstandigheter i livet gora att vi under en period inte orkar umgas pa det sétt
som vi gjort tidigare. Fundera 6ver om det finns ndgon relation bakat i tiden dar du skulle tycka
att det vore vardefullt att aterknyta kontakten med personen och aktualisera er relation pa nytt.

Vem/Vilka i sa fall?




MIN RELATIONSKARTA

Har foljer instruktioner och ett exempel pa hur du kan skissa upp din egen
relationskarta. Pa sidan efter den har kan du fylla i en egen relationskarta.

A) Vilken cirkel du placerar en person i beror pa hur nara du upplever dig vara den personen.
Det kan indikera hur fortrolig er relation &r eller hur ofta ni ses - eller badadera. Om du har
personer som star dig nara skriver du alltsa dem i en cirkel ndrmare cirkelns centrum, medan
mer ytligt bekanta eller personer du traffar mer sallan hamnar i cirkelns yttre falt.

B) Nar du skrivit in en person kan du ringa in personens namn med olika former eller farger. Pa
sa satt kan det bli tydligare for dig hur du upplever att din kontakt med personen oftast paverkar
dig och din sinnesstamning.

C) Reflektera och gor en lista 6ver vad olika personer i din omgivning ofta brukar tillfora i ditt
liv. Reflektera ocksa gérna 6ver vad du sjalv brukar eller skulle kunna dela med dig av till andra
- kanske din humor, din medkaénsla eller att byta vinterdack at nagon?

Positivt
",‘ RE (inte S5, Mitt emellan/Neutralt
\{ /76/"(9 Negativt
?)
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DAGENS DATUM: ' Positivt
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OLIKA TYPER AV STOD

Skriv en lista over vilken typ av stdd som olika personer i din natverkskarta brukar
kunna ge dig. Du kan skriva under natverkskartan pa forra sidan eller pa ett
separat papper. Kanske bidrar ndgon med nagot av det har:

Empati — Kadnslomassigt stod genom empati, medkansla och genuin omtanke. Den har
personen lyssnar pa dig och foérstar nar du berattar hur du kanner.

Rad - Forslag eller information som du kan anvénda for att komma framat nar du har problem.
Du litar pa den har personens omdéme och vagar be personen om rad.

Socialt stod - Socialt stod utgors av sallskap som far dig att kdnna dig trygg och tillfreds med
dig sjélv. Det hér &r en person som du gillar att umgas med.

Praktiskt stod - Praktiskt stod far ditt liv att bli mer hanterbart. Du kan be den har personen om
saker som pengar, skjuts eller hjalp med att ta hand om dina barn.

... eller nagot helt annat?

Ursprunglig kélla: Ovningen Min relationskarta baseras pa Social Support Network Map (Columbia School of social work).
Digital, interaktiv version finns tillganglig har: https://ssnm.ctl.columbia.edu/
Textoversattning, textbearbetning och vissa grafiska forandringar har gjorts. Delas under licensen CC BY-SA 4.0

BOKTIPS

En relationskarta kan gora en del av oss paminda om de personer som pa
olika satt berikar vart liv. Andra kan i stéllet bli smartsamt medvetna om
hur ensamma de kanner sig eller hur mycket de saknar tillfredstéallande
relationer. Om du vill reflektera mer kring din sociala situation och hur du
konkret kan gora for att fordjupa dina befintliga relationer, bryta ofrivillig
ensamhet eller lara kdnna nya méanniskor sa kan till exempel nagon av
dessa bocker vara en bra utgangspunkt:

e Lange leve vanner — forskning och fardigheter for att starka dina
vanskapsrelationer. Frida Andersson, Daniel Ek, Par Flodin.

e Att vinna 6ver ensamheten — psykologens basta rad. Anna Bennich.

o Ut ur ensamheten: Strategier och férhallningssatt. Martina Wolf-Arehult.


https://ssnm.ctl.columbia.edu/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.sv

Gor nagot MENINGSFULLT @

MINA MAL OCH VARDERINGAR

Det &r svart att veta om man gor framsteg om man inte vet at vilket hall man ar pa vag! Ett
viktigt steg i att forbattra hur man mar kan darfor vara att fundera éver om man lever i riktning
med sina varderingar — det vill sdiga om det man gor kanns viktigt och meningsfullt for en sjalv.
Risken med att inte folja sina varderingar ar att andra saker borjar styra i livet i stéllet. Det kan
handla om att man kdmpar med att undvika obehagliga situationer, tankar och kanslor eller att
man endast lever sitt liv utifrdn vad andra méanniskor tycker att man ska gora.

Har hittar du tva évningar som kan hjélpa dig att formulera dina varderingar och mal inom nagra
omraden som brukar vara viktiga i de flesta méanniskors liv. Fokusera pa de omraden som
kanns mest betydelsefulla for dig. Kom ihdg att arbetet med varderingar egentligen aldrig blir
klart - du kan nar du vill ga tillbaka, andra och lagga till saker. Om du tycker det &r svart att
forsta hur du ska gora kan du kika pa exemplet efter 6vningarna.

Ovning 1: Mina virderingar

Skriv ned vad du vill ska finnas inom varje omrade i ditt liv. Forsok att leta varderingar i stéllet
for mal. En vérdering definieras som en riktning man aldrig kan komma fram till, nagot man
maste leva som. Mal &r ndgot man kan uppna nar man gar mot det man varderar. Jamfor “att bli
gift” (mal) med "att vara en &lskande partner” (vardering) och “att bli ldrare” (mal) med “att ha ett
arbete dér jag stdndigt utvecklas” (vardering).

Utbildning / arbete Fritid

Nara / intima relationer Halsa

Familj Egen utveckling

Vanner Ev annat omrade:




Ovning 2: Mina mal pa viagen

Skriv upp ett eller tva konkreta mal- eller delmal for varje omrade som du tycker &r eller skulle
kunna vara meningsfullt och tillfredsstallande att fylla ditt liv med.

Nara / Intima relationer Fritid

1. 1

2 2,

Familj Halsa

1. 1

2 2.

Vanner Egen utveckling
1. 1

2 2.

Utbildning / Arbete Ev annat omrade:
1. 1

2 2.

Exempel: Omrade: Fritid

Varderingar: Vad ar viktigt for dig vad galler din fritid? Du kanske varderar att kunna “vara aktiv
pa min fritid” eller att "ha e gen tid for reflektion och att bara vara” eller kanske att "géra saker
som inspirerar mig”? Vilka aktiviteter skulle du helst av allt vilja dgna dig at pa din fritid? Det kan
handla om hobbys, sporter och alla mojliga fritidssysselsattningar. Finns det nagon
sysselsattning dar du upplever en kansla av att vara har och nu eller dar du kdnner dig riktigt
levande?

Forslag pa mal:
e Ta fram mina malarfarger.
e Anmala mig till en danskurs.

e Gautoch gaiskogen en stund varannan helg.

e Fraga en bekant om vi ska aka pa loppisrunda ihop.

Ursprunglig kéalla: Avsnittet Mal och mening fér mig baseras pa arbetsbladet Varderingar och mal frdn KBT i primarvarden:
http://kbtiprimarvarden.se/behandling/kbt-manualer/primarvardsanpassad-kbt-vid-depression/modul-varderingar/
Vissa grafiska forandringar samt textbearbetning har skett. Delas under licensen CC BY-NC-SA 4.0



http://kbtiprimarvarden.se/behandling/kbt-manualer/primarvardsanpassad-kbt-vid-depression/modul-varderingar/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Nya viagar FRAMAT @

MINA HINDER

Det kan finnas manga olika anledningar till att vi kan ha svart att umgas eller
gora saker pa det satt som vi onskar. Ett viktigt steg for att du ska kunna rora dig
i riktning mot det som ar viktigt for dig blir darfor att fundera 6éver om det ar stor
skillnad pa det du varderar och det som du faktiskt har gjort den senaste tiden.
Vilka hinder ar det som i sa fall har kommit i vagen for dig?

Forsok vara konkret och skriva i punktform.

Exempel:

e Harinte rad att ga pa kurser som intresserar mig.
e Blir sa nervos for att jag ska kdnna mig bortkommen eller gora bort mig att jag
stannar hemma i stéllet.

e Har svart att ta mig till aktiviteter da jag saknar korkort.

Ursprunglig kalla: Avsnittet Mina hinder baseras pa arbetsbladet Vdrderingar och mal fran KBT i primarvarden:
http://kbtiprimarvarden.se/behandling/kbt-manualer/primarvardsanpassad-kbt-vid-depression/modul-varderingar/
Vissa grafiska forandringar samt textbearbetning har skett. Delas under licensen CC BY-NC-SA 4.0



http://kbtiprimarvarden.se/behandling/kbt-manualer/primarvardsanpassad-kbt-vid-depression/modul-varderingar/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

MIN PROBLEMLOSNING

Ibland stalls vi infor situationer i livet som inte gar att |0sa. | sddana situationer ar
det basta vi kan gora ofta att forsoka acceptera det vi inte kan forandra, att ta
stod av andra eller att forsoka trosta oss sjalva i stunden. Ratt ofta stalls vi dock
infor problem som vi faktisk kan gora nagot at — aven om det kan vara svart att
komma pa hur. | dessa lagen kan det i stéllet vara bra att anvédnda sig av en
systematisk metod for att I6sa problem. Den kan du prova pa har nedan om du
vill.

Gor sa har:

1. Definiera ett problem som du skulle vilja [0sa. Forsok att vara sa konkret och tydlig som du
bara kan, och fokusera pa nagot du sjalv gor (eller kanske undviker att gora).

2. Forsok komma pa sa manga losningar pa problemet som majligt och skriv ner demi
kolumnen Mjlig I6sning utan att bedoma dem — alla vilda idéer ar vdalkomna i den har fasen!

3. Skriv sedan ned for- och nackdelar med de olika I6sningarna.

4. Betygsatt [dsningarna pa en skala dar 1 @ samst och 10 bast.

5. Valj den basta I6sningen (eller en kombination av flera I6sningar).
6. Utvardera losningen och ompréva den om det behovs.

7. Omprdva losningen om det behdvs.

Exempel:

Valt problem: "Tackar nej till sociala inviter jag egentligen vill tacka ja till eftersom det kdnns sa
genant att inte hora vad som sags”.

Maojlig losning Fordelar Nackdelar Betyg
Exempeldsning 1: Tacka ja dnda och | + Kénner mig inte lika ensam -K&nner mig dum nér jag inte hor | 4
latsas som att jag visst hor - kanske svarar helt konstigt nar

+Slipper fundera Gver hur roligt de | jaq inte hér fragan
har det utan mig

. -Ledsamt att inte hdnga med i
+ Roligt att bara vara bland andra samtalet som férut

manniskor, &ven om jag inte hor

precis allt som sédgs -Svdérare att skamta
Exempelldsning 2: Hora av mig till + Kanske kan fa hjélp med -Omstéandligt och lite genant att 7
XXX och bérja med hérselutredning hérapparat? be om hjélp
-Dyrt?
Exempelldsning 3: Tacka ja och + Kénner mig inte lika ensam -K&nns pinsamt att berétta att 6
berétta att jag hor daligt och be ) ) ) jag hér daligt
personer upprepa om jag inte hér. +Slipper fundera 6ver hur roligt de
har det utan mig -R&dd att de ska bli arga om jag
frdgar om
+ Roligare nér jag kan hdanga med i
samtalet -Vill inte vara till besvar
Exempelldsning 4: Fortsétta tacka + Slipper genans -Kénner mig ensam 2

nej. )
-Slutar géra roliga saker




1. Ditt valda problem:

2-4. Dina maojliga Iosningar (och deras for-och nackdelar):

Mojlig I6sning

Fordelar

Nackdelar

Betyg

5. Valj en losning och planera hur du ska genomfora och utvardera den

Sa har ska jag gora:

6. Utvardera l6sningen
Sa hér gick det:

7. Omprova lésningar

Om du provat alla I6sningar och fortfarande inte natt de resultat du 6nskar maste du kanske
backa tillbaka och fundera Gver nya Iésningar ytterligare en gang, eller sa kanske du behéver

omformulera problemet.

Ursprunglig kalla: Avsnittet Problemlésning baseras pa arbetsbladet Problemlésning frén KBT i primérvarden:
http://kbtiprimarvarden.se/behandling/kbt-manualer/primarvardsanpassad-kbt-vid-depression/10-strategier-for-att-hantera-problem/

Vissa grafiska forandringar samt textbearbetning har skett. Delas under licensen CC BY-NC-SA 4.0



http://kbtiprimarvarden.se/behandling/kbt-manualer/primarvardsanpassad-kbt-vid-depression/10-strategier-for-att-hantera-problem/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

® @ © MIN PLANERING

Att gora saker som man inte ar van vid att gora kanns ofta utmanande.

Det kan vara svart att veta i vilken dnde man ska bdrja, och det ar latt att skjuta
upp saker som kanns lite nervosa eller skrammande tills de till slut inte blir av.
Att ga pa lust i stunden ar darfor sallan en vinnande taktik om man vill borja leva
sitt liv annorlunda. Ett sétt att 6ka sannolikheten for att nagot faktiskt ska bli av
ar darfor att dela upp storre utmaningar i tydliga delmal — och sedan planera in
dem i sin kalender eller almanacka och genomfdra dem helt oavsett hur nervos
eller olustig man kanner sig innan.

Om man vill fa till en forandring i livet behéver man ofta utmana sig sjélv, men de
saker man foresatter sig maste samtidigt vara 6verkomliga om man alls ska
vaga borja. Forsok darfor att planera in tydliga, avgransade uppgifter. Bérja med
sma steg, utvardera regelbundet hur det gatt for dig och 6ka sedan stegvis om
du vill. Inspireras garna av det du skrivit ner i avsnittet Mal och mening fér mig.

Finns det nagon sarskild tidpunkt i veckan som du regelbundet kan aterkomma
till dina mal, utvardera hur det gatt och satta nya mal for dig sjalv framover?

Nar? O Inskrivet i kalendern?

Har finns plats att skriva ner saker du skulle vilja gora inom de narmaste
dagarna. Dela garna upp storre mal i delmal sa blir troskeln lite lagre for att
borja, och lycka till! ¢




REFLEKTIONER

Ar det nagot sarskilt du funderar pé efter att ha gjort de har 6vningarna? Ar det
kanske nagot du vill anteckna for att minnas eller nagot sarskilt du skulle vilja
fokusera pa framover? Det kan inkludera uppslag du fatt, tankar kring vad som
kdnns viktigast for dig, nagot du vill ta reda pa mer om eller fragor du har till
nagon.

Skriv ner det har som stod for minnet om du vill:




Vi pa ABC i Region Ostergotland hoppas att du tycker att det har
reflektionsmaterialet varit givande att jobba med. Kanske blir ndgot av det som
du funderat Over ditt forsta steg pa vagen mot att fylla ditt liv med sddant som ar
viktigt just for dig?

Om du tycker nagot bor fortydligas, tas bort eller laggas till i reflektionsmaterialet
eller om du har nagra andra forslag kring hur regionens arbete med ABC kan
forbattras sa vill vi garna ta del av dina tankar.

Lat oss ocksa garna veta om nagot i materialet varit vardefullt for dig, eller om du
kanske har tips pa nadgot annat som varit hjalpsamt for dig i stallet.

Maila till oss pa:
abc@regionostergotland.se

eller

Skriv brev till:

Processledare Act Belong Commit
Halso-och sjukvardsstrategiska enheten
Gasverksgrand 2 plan 4

581 85 Linkoping

Pa var hemsida kan du testa din aktivitetsniva och lasa mer om vad det finns for

aktiviteter och foreningar i ditt ndromrade: www.1177.se/abc

b Q Arbetet med ABC f6r god psykisk hélsa i Region Ostergétland baseras pé folkhalsokampanjen Act Belong
:O:‘,?‘“ Commit, vilken har sin grund i forskning utférd p& Curtin University i Australien. Du kan lasa mer om
vetenskapen bakom ABC-budskapet har: https://www.actbelongcommit.org.au/about/research-evaluation/

Vi tackar ocksa Health Connections Mendip, vars arbete inspirerat delar av det har materialet.

www.1177.se/abc
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