r mental sundhed



A: Gor noget aktivt

Nar vi holder os aktive, faler vi os
gladere og far samtidig lettere ved at
handtere dagligdagens udfordringer.

Mental sundhed :

Du kan holde dig aktiv pa et utal af
mader. Du kan holde dig fysisk aktiv,
socialt aktiv, mentalt aktiv fx ved at Izse
krydsord eller spirituelt aktiv ved at
finde ro og fordybelse.

Hvad er mental sundhed for dig?

C: Gor noget meningsfuldt
Teenk fx over:
Jo mere vi engagerer os i et projekt, en
sag, en interesse eller i en gruppe, jo
storre folelse af selvveerd og livsglaede
far vi.

Hvad giver dig energi?

Hvad giver dig ro?

At gere noget meningsfuldt er at gore
noget, som giver en foelelse af mening
eller formal. Det kan veere alt fra at gere
noget for andre til at bage en lsekker
kage eller leere et nyt sprog.

Hvad gor dig glad helt
ned i maven?




Sammen skaber vi mental sundhed

Laes mere om ABC for mental sundhed og hvordan du
styrker din egen og andres trivsel her:

Her kan du ogsa finde din lokale ABC partner, laere
mere om den landsdaekkende indsats og finde digitale
materialer, der kan inspirere til, hvordan vi sammen
styrker vores mentale sundhed.

Gor noget aktivt, gor noget sammen og
gor noget meningsfuldt

- sammen med ABC for mental sundhed.
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