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Forskere ved i dag rigtig meget om fysisk
sundhed og sygelighed, men nar det kommer til
mental sundhed, og hvordan danskernes men-
tale sundhed kan fremmes, er den eksisterende
viden mere mangelfuld. En gruppe forskere
ved Statens Institut for Folkesundhed er derfor
netop i gang med at implementere den austral-
ske mental sundhedsfremmende indsats, Act-
Belong-Commit (Nielsen & Koushede, 2015). I
Danmark har indsatsen faet titlen ABC for
mental sundhed. Indsatsen bygger pa evidens-
baseret viden om fremme af mental sundhed.
Formaélet med implementeringen i en dansk
kontekst er at blive klogere p4a, hvad der virker
irelation til at fremme mental sundhed, for
hvem, hvordan, og under hvilke omstendighe-
der. Evalueringen af de forskellige tiltag i for-
bindelse med ABC for mental sundhed skal
hjeelpe til at skabe rammerne for en indsats,
der kan forbedre eller vedligeholde en god
mental sundhed hos individet (Nielsen &
Koushede, 2015).

Et tiltag i den danske implementering er udvik-
lingen af en guide til hvordan du som individ,
holder dig mentalt sund’. Guiden inkluderer en
test om individets generelle mentale sundhed
og tests indenfor hvert af de tre ABC budska-
ber; gar noget aktivt, gar noget sammen og gar
noget meningsfuldt, samt en reekke tips og rad.
Det overordnede formal er, at fa folk til at re-
flektere over deres egen og andres mentale
sundhed, at udbrede viden om de tre ABC bud-
skaber og skabe grobund for, at alle har lyst til
og finder det relevant at arbejde med deres
mentale sundhed. Guiden henvender sig til alle
uafheengigt af, om de oplever at have en god
eller darlig mental sundhed.

! Guiden kan findes i sin fulde leengde p& www.ABCmentalsundhed.dk.
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Denne rapport praesenterer resultaterne af en
kvalitativ undersagelse af, hvilke holdninger
der er til ABC guiden og hvordan interviewper-
sonerne har brugt den, deres oplevelse af
guidens indhold samt hvorvidt de er blevet
interesserede i at arbejde med deres mentale
sundhed i fremtiden. Evalueringen af ABC
guiden er baseret pa tre fokusgruppeinterviews
med personer i alderen 18-72 ar. Der er foreta-
get fokusgruppeinterviews i Kgbenhavn, pa
Fyn og i Vestjylland. Interviewpersonernes svar
danner udgangspunkt for rapportens tematik-
ker i forhold til ABC guiden, som er et led i den
del af ABC for mental sundhed som handler om
folkeoplysning.

Undersggelsen belyser interviewpersonernes
personlige holdninger til guiden og arbejdet
med den. Desuden belyses hvordan guiden har
veeret med til at pavirke deres opfattelse af
mental sundhed som veerende en vigtig del af
deres liv og hverdag. Dette belyses gennem
felgende undersegelsesspgrgsmal:

Hvordan var guiden at arbejde sig igen-
nem? Blev I inspireret og fandt I indholdet
interessant?

I hvor hgj grad var guidens rad og tips
identificerbare? Var de appellerende og
brugbare i forhold til jeres eget liv?

Hvordan vil I definere mental sundhed og
vigtigheden af at reflektere over jeres egen
mentale sundhed? Har guiden veeret med
til at eendre pa opfattelsen af dette?

Hvorledes har guiden bidraget til efterfol-
gende tanker i forbindelse med mental
sundhed? Er der nogen parametre i jeres
liv og adfeerd, som I har faet lyst til at ar-
bejde videre med?

Hvad er jeres indtryk af guiden? Generelle
opfattelser af layout, billeder, sproglige
forstéelser og virkemidler, samt leengden
af og gentagelser i guiden.



Statens Institut for Folkesundhed (SIF) indgik i
2014 et samarbejde med Curtin University om
en dansk tilpasning og implementering af den
australske indsats Act-Belong-Commit. Projek-
tet indledtes med at sege efter relevante sa-
marbejdspartenere. De forste samarbejdspart-
nere blev Rede Kors Hovedstaden, Folkesund-
hed Kebenhavn, Sund By Netveerket og Dan-
marks Medie- og Journalisthagjskole. Med ud-
gangspunkt i disse samarbejdspartnere, fik SIF
i slutningen af 2014 bevilliget midler til indsat-
sen i perioden 2015-2017 af Ministeriet for
Sundhed og Forebyggelse. Efterfalgende har
Frederiksberg Kommune indgaet en samar-
bejdsaftale, og der sages labende efter flere
samarbejdspartnere blandt organisationer,
foreninger og kommuner (Nielsen & Koushede,
2015). Samarbejdspartnere bliver opkreevet et
engangsbelgb for at sikre midler til labende
udvikling, drift og evaluering af ABC for mental
sundhed. Samtidig underskriver de en hen-
sigtserklaering, hvis formaél er at sikre, at sam-
arbejdspartnerne bestraeber sig pa at efterleve
og udvikle tiltag i trdd med ABC budskaberne
og fremme mental sundhed i kommunen eller
organisationen gennem forskellige aktiviteter
og programmer (Nielsen & Koushede, 2015).

ABC for mental sundhed er en forskningsbase-
ret forstdelses- og arbejdsramme for mental
sundhedsfremme, som overordnet bestar af tre
dele:

1. En oplysningsdel, hvis formal er at give
viden om, hvad man som individ kan
gore, for at passe pa sin egen og andres
mentale sundhed. Den bygger pa de tre
ABC-budskaber: gar noget aktivt, gor
noget sammen og ger noget menings-
fuldt.

2. En organiserende del, der skal skabe
partnerskaber og samarbejde med or-
ganisationer, foreninger og kommuner,
som har et gnske om at arbejde med
mental sundhedsfremme. Samarbejds-
partnerne fungerer bade som en gko-
nomisk statte til projektet og som en
implementerende enhed, der skal ska-
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be mental sundhedsfremmende tiltag i
deres kommune eller organisation.

3. Den sidste del er en uddannende del,
som skal treene lokale koordinatorer og
ambassadgrer i ABC konceptet. Formé-
let er, at opkvalificere ansatte og frivil-
lige indenfor mental sundhedsfremme,
saledes de kan skabe forskellige mental
sundhedsfremmende indsatser, der er
tilpasset netop deres kontekst. Ambas-
sadgrer er frivillige, som har en inte-
resse i at arbejde med sundhedsfrem-
mende tiltag, mens koordinatorer ty-
pisk er ansat eller tilknyttet en organi-
sation, forening eller kommune, som
gnsker at have fokus pa mental sund-
hed.

Formalet med ABC for mental sundhed er bade
at gore befolkningen opmerksom p4, at alle
selv kan gare noget i forhold til at forbedre sin
egen og andres mentale sundhed, og samtidig
skal indsatsen sikre rammerne for arbejdet
hermed (Nielsen & Koushede, 2015). ABC
guiden, som er udgangspunktet for denne un-
dersagelse, er et element i indsatsens ferste del;
oplysningsdelen.

Det forste skridt i forskningsprojektet ved SIF
har veeret at undersege grundlaget for, om det
giver mening, at implementere det australske
projekt i en dansk kontekst. Udgangspunktet
har derfor veeret at undersage, hvad danskerne
forbinder med mental sundhed (Nielsen &
Koushede, 2015). Det viste sig, at danskernes
opfattelse af mental sundhed gér fint i trdd med
WHO'’s definition af mental sundhed som en
“tilstand af trivsel, hvor individet kan udfolde
sine evner, kan handtere dagligdagsudfordrin-
ger og stress samt indga i menneskelige feelles-
skaber” (Eplov & Lauridsen, Sundhedsstyrel-
sen, 2008).

Det var en udfordring i den australske Act-
Belong-Commit indsats, at australierne forbandt
mental sundhed med psykisk sygdom. Ved



hjeelp af kvalitative interviews med forskellige
fokusgrupper fandt forskerne, at danskerne i
2015 ikke forbinder mental sundhed med psy-
kisk sygdom, men derimod med at man trives
godt, herunder at man har det godt med sig
selv, sine venner og familie, at man konstant
udvikler sig og bliver stillet nye opgaver og
udfordringer, og at man fgler, at man bidrager
til feellesskabet gennem handlinger, der har en
betydning for andre.

Foruden disse aspekter peger mange af inter-
viewpersonerne p4, at deres omgivelser har en
stor betydning for deres mentale sundhed.
Omgivelserne kan bade pavirke den mentale
sundhed i en positiv og i en negativ retning.
Herneest blev interviewene undersggt med
udgangspunkt i de tre ABC budskaber, og ogsa
her sas en teet ssmmenheng. Netop de tre bud-
skaber om at gare noget aktivt, gare noget
sammen, og gore noget meningsfuldt kom der
mange eksempler pa i de forskellige interviews.
Et behov for ro optradte desuden i den danske
kontekst som en vigtig forudseetning for mental
sundhed. Med denne indsigt i danskernes for-
staelse af mental sundhed, har det veeret muligt
at pdbegynde udviklingen af indsatsen i en
dansk kontekst. En del af tilpasningen af ind-
satsen til en dansk kontekst har blandt andet
veeret at oversaette og tilpasse ABC guiden, som
er udgangspunktet for det kvalitative studie,
som denne rapport beskriver.
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Semistrukturerede interviews har en styrke i
sin abenhed. Metoden forudsatter en inter-
viewer som er velinformeret om emnet, sdledes
der skabes en bevidsthed om, hvad man bar
veere opmerksom pé eller gnsker fremheevet i
sine interviews (Brinkmann & Tanggaard,
2010).

Fokusgrupper benyttes til at producere viden
pé gruppeniveau. Den viden der produceres,
afhaenger derved af den sociale kontekst, der
udspiller sig i den aktuelle interaktion mellem
deltagere og interviewer. Metoden benyttes til
at skildre gruppers fortolkninger, interaktioner
og normer (Brinkmann & Tanggaard, 2010).

Nar data genereres pa gruppeniveau, er der
potentiale for et storre normativt udspil fra
deltagerne. Den sociale interaktion er kilden til
den producerede data, hvilket er en afgarende
styrke i fokusgruppeinterviews. Det bliver mu-
ligt at producere langt mere komplekst data, da
interaktionen i gruppen gensidigt inspirerer og
skubber til hinandens normer, opfattelser og
tanker. Derved skabes der et rum, hvor nye
emner opstar lebende gennem interviewet
(Brinkmann & Tanggaard, 2010). Det har veeret
interviewerens rolle at styre interviewet ved
lgbende vurderinger af, hvornar den interakti-
ve samtale skaber brugbar viden og hvornar
den beveger sig vaek fra det relevante emne.

Udfordringen i udveelgelsen af interviewperso-
ner er at sikre den bredest mulige repreesenta-
tivitet. Det er vigtigt, at gruppen har nogle ka-
rakteristika i forhold til problemstillingen. I
forhold til ABC guiden har maksimum variati-

Guide til selvhjeelp - Statens Institut for Folkesundhed

on veeret medtenkt som strategi (Brinkmann &
Tanggaard, 2010). Det betyder, at der i udveel-
gelsen af grupperne har veret fokus pa en va-
riation inden for alder, beskeeftigelse og geo-
grafi. Det har i denne undersagelse ikke veeret
muligt at indfange en bred variation péa tveers af
ken. Den storste variation ses pé tveers af grup-
perne, hvor der indenfor geografi, beskaeftigel-
se og alder er en bred variation, mens den in-
terne variation har veeret mindre. Den mest
hensigtsmaessige fokusgruppe er hverken for
homogen eller for heterogen, da der gnskes en
diskussion indeholdende forskellige holdnin-
ger og normative opfattelser, samtidig med at

der er behov for et trygt rum uden store kon-
flikter.

Rekrutteringen af informanter til fokusgruppe-
interviews er hovedsageligt startet gennem
interne netveerk. Medarbejdere pé SIF, involve-
ret i ABC for mental sundhed, har taget kontakt
til personer i deres netveerk, hvis deltagelse i en
evaluering af ABC guiden er fundet relevant.
Disse personer har dernaest startet en snebold-
effekt i deres netveerk for at samle en gruppe
pé fire personer, som sammen har deltaget i et
fokusgruppeinterview.

Det har ikke veeret underspgelsens hensigt at
finde fokusgrupper, som er repreesentative for
hele den danske befolkning, men derimod
grupper, som har en interesse i mental sund-
hed, og som kunne have relevante holdninger i
forhold til forbedringer af ABC guiden. Det har
veeret afggrende for det videre arbejde med
ABC guiden, at de har haft lyst til at leese og
tage stilling til guidens tests samt dens gvrige
indhold.

Deltagerne i fokusgruppeinterviewene er mel-
lem 18 og 72 ar. De er udvalgt med afseet i et
gnske om at skabe en bred variation pa tveers
af geografi, beskeeftigelse og alder. Der indgar
tre fokusgrupper i denne undersegelse. Hen-
holdsvis en gruppe i Kgbenhavn, en gruppe pa
Fyn og en gruppe i Vestjylland:



Gruppen i Kgbenhavn bestar af fire gym-
nasieelever, som gér i 3.g. Der indgér en
dreng og tre piger, som alle er 18 &r.

Gruppen pa Fyn er en gruppe af pensioni-
ster, som sammen mgdes i en bogklub, og
diskuterer forskellige skenlitteresere veer-
ker og forfattere. Gruppen bestér af fire
kvinder fra denne bogklub. De er hen-
holdsvis 60, 67, 68 og 72 ar. Den yngste
kvinde arbejder stadig som klinikassi-
stent. Kvinden pa 67 er uddannet paeda-
gog og har arbejdet som leder og souschef.
Kvinden pa 68 er uddannet socialradgiver
og er stadig tilknyttet et universitet som
vejleder, mens den sidste kvinde er ud-
dannet frisgr. Kvinderne har indgaet i fo-
kusgruppeinterviews i den indledende fa-
se af ABC for mental sundhed, hvor for-
malet var en udredning af danskernes op-
fattelse og forstaelse af mental sundhed.

Den sidste gruppe er bosat i Vestjylland.
Kontaktpersonen i denne gruppe har re-
krutteret hendes mand samt to veninder
til dette fokusgruppeinterview. De er i al-
deren 35-39 ar. Den ene kvinde er uddan-
net sygeplejerske, men har valgt at veere
hjemmegdende husmor, mens hendes tre
drenge er smé. De to andre kvinder har
begge oplevet at have et sygdomsforlab
teet inde pa livet, men arbejder nu igen
som henholdsvis folkeskolelaere og salgs-
og kontorassistent. Manden arbejder hos
Vestas som vingevindmelleoperatar.

Forud for fokusgruppeinterviewene havde alle
deltagere cirka en uge far interviewet modtaget
en prototype af ABC guiden. Guiderne var ble-
vet sendt hjem til en ansvarlig fra hver fokus-
gruppe, som de sd videreformidlede til de an-
dre deltagere. Deltagerne var blevet bedt om at
leese guiden og tage de forskellige tests forud
for fokusgruppeinterviewet.
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Alle interviews foregik ved et megde i private
hjem hos en af fokusgruppedeltagerne. Inter-
vieweren medbragte snacks og forsggte at ska-
be en rar og tryg stemning forud for inter-
viewene. Interviewene blev gennemfart ved
hjelp af en semistruktureret spargeguide (bilag
1) og varede mellem 40 og 80 minutter.
Herneest er interviewene blevet gennemlyttet
og transskriberet. I transskriberingen er ude-
ladt kunstpauser og fyldeord som ’gh’. Trans-
skriberingerne er blevet gennemleest flere gan-
ge med henblik pa udvikling af mindmaps og
kodning af tematiske sammenhenge imellem
de forskellige fokusgrupper.

Analysen ser pa tematikker, udfordringer og
tanker i forbindelse med ABC guiden og det
individuelle arbejde med mental sundhed.

Deltagerne til fokusgrupperne er udvalgt fra
interne netveerk. De har derfor pa forhdnd haft
en relation til forskerne pd ABC for mental
sundhed eller et kendskab til indsatsen, hvilket
kan have betydning i interviewsituationen og
de holdninger, der kommer til udtryk. De del-
tagere, som har valgt at indgd, er personer, som
i forvejen har en interesse i mental sundhed og
en lyst til at arbejde og reflektere over deres
eget liv. Det er en mulig skeevvridning, som er
vurderet at veere acceptabel i denne undersa-
gelse, da en interesse i mental sundhed er en
forudseetning for at fa en velovervejet feedback
pé guiden. Det kan desuden give nogle udfor-
dringer, at grupperne internt kender hinanden.
Fordelen er, at det er nemt at skabe et trygt
rum, hvor de ter abne op og personerne er vant
til at snakke og diskutere med hinanden. Om-
vendt er der en risiko for, at der er nogle ting,
som de ikke far sagt, hvis deres relation er for
teet.

Fokusgruppeinterviews kan i modsaetning til
enkeltinterviews skabe en gruppedynamik,
hvor der bringes emner og diskussioner i spil,
som ikke ngdvendigvis var opstdet ved enkelt-
interviews. ABC guiden er ikke seerlig folsom



og privat, hvilket ellers kunne vere en hindring
for dbenheden i diskussionen.

Der har veeret et gnske om at skabe en bred
variation pa tveers af kgnnene, men det har
ikke veeret muligt at inddrage mere end to
mend i fokusgrupperne, hvilket er en risiko for
en vis homogenitet. Generaliserbarheden er
lav, da der indgar fa individer og deltagerne
primeert er kvinder, men til at fa belyst guiden,
er der tilstreekkeligt med personer til at give
forskellige blik pa og holdninger til guiden,
som kan bruges i det videre arbejde med ABC
for mental sundhed.

Der er etiske problematikker i al kvalitativ in-
terviewforskning (Kvale & Brinkmann, 2009).
Den viden der skabes, er et resultat af de socia-
le konstruktioner og relationer, der opstar mel-
lem forsker og interviewperson samt indbyrdes
imellem interviewpersonerne. Intervieweren
gnsker at skabe et trygt rum, da det producerer
sterst abenhed hos interviewpersonerne. Sam-
tidig eksisterer der et gnske om at stikke dybere
ind i de givne svar, hvorved der balanceres pa
en fin greense af, hvornar det bliver for person-
ligt og ubehageligt for interviewpersonen (Kva-
le & Brinkmann, 2009).

Som neevnt ovenfor, skal det overvejes, hvor-
vidt det er etisk forsvarligt at bringe et emne
som mental sundhed i spil i en fokusgruppe, da
interviewformen beder individer blotte sig
overfor andre end blot interviewer.
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Stort set alle deltagerne i fokusgrupperne fore-
tager en lang reekke aktiviteter, som pavirker
deres mentale sundhed positivt. I hgj grad fordi
mental sundhed ikke er noget, der er afskeer-
met fra resten af deres hverdag, men at det
netop er ligesa naturligt som at kramme sit
barn og barste sine teender. Mental sundhed
indgar med andre ord ubevidst i deltagernes
teenkning og handlinger. De er blot ikke alle
bevidste om, hvordan og hvorfor det egentlig
pavirker dem. En af interviewpersonerne i
gymnasiegruppen udtrykker det saledes:

”Jeg har teenkt p4, at jeg skal veere glad og
tilfreds og sddan noget, men jeg har aldrig
sadan rigtig teenkt over, na okay jeg har
arbejdet med mental sundhed, jeg kan ga
ind og péavirke forskellige parametre. Jeg
har bare gjort, hvad der gor mig glad.”

For andre ses det, at guiden har hjulpet til at
skabe tilfredshed. Flere interviewpersoner
kommer med eksempler p4, at de igennem
deres liv har startet til forskellige sportsgrene
og indgaet i forskellige grupper, som de ellers
som udgangspunkt teenkte, ikke var noget for
dem. Der eksisterer en bevidsthed om, at de er
nedt til at springe ud i nogle ting, og ikke blive
for komfortable i sit eget selskab. Det guiden
har givet dem, er en bekreeftelse i, at de tog det
rigtige valg, da de kastede sig ud i noget nyt.

"Inspirationskilden har veeret der. For ek-

sempel det hockey jeg er begyndst til, altsa
det giver jo faktisk noget at komme afsted.
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Sa jeg synes, guiden har gjort mig mere
tilfreds.” (Kvinde, Vestjylland).

Mens kvinden fra Fyn pa 72 ar forteeller, hvor-
dan hun endte i en bogklub og en cykelklub:

”for mange ar siden var der en der spurgte
om jeg ville med i en cykelklub, ’det tror
jeg ikke er noget for mig’. Og hvad ger vi?
Vi gor alle tingene stadigveek, fordi vi er
havnet blandt de rigtige. I farste omgang
sagde jeg 'nej tak’ til begge dele, men nu
er jeg rigtig glad for det.”

Nogle udtrykker, at de leenge har gaet og speku-
leret over at tage kontakt til en gammel ven
eller starte en biografklub, eller en klub inden-
for kreativt arbejde, da det er en af deres store
interesser. Det er og bliver for flere af deltager-
ne blot ved tanken. Men det som nogle deltage-
re oplever med denne guide er, at den giver
dem et skub i en rigtig retning. En retning, de
selv gnsker at gd, men som de enten har ned-
prioriteret eller veeret nervese for. Guiden star-
ter en refleksionsproces om, hvad man kan
gore for sin egen og andres mentale sundhed.

”Ogsa det med at man ggr en masse ting,
som man ikke er klar over egentlig gor
noget godt. Sé bliver man da bekreeftet i,
at man heldigvis ogsa gor en del af de go-
de ting. Men sa er der ogsé de smé bitte
ting, netop som at ringe til en ven, helt
konkrete ting. Og sd kan guiden godt vee-
re med til at give en et skub. Altsa, jeg
havde en kammerat, som jeg gerne ville
have kontakt med, og s& sendte jeg ham
en sms.” (Mand, Vestjylland).

Det er ikke alle deltagere, som har gjort tanke
til handling, men det er tydeligt, at denne guide
har sat nogle tanker i gang hos de fleste. En af
kvinderne fra Vestjylland har faet en vending
ind i hovedet, som falge af guiden: "prov selv at
tage teten”. I 1gbet af fokusgruppeinterviewet
gik det ogsa op for deltagerne, at det ikke hand-
lede om, at de skulle finde nye interesser og
andre eller flere aktiviteter, men omvendt at de
skulle gore noget ved de interesser, som de



allerede havde og seette pris pa de aktiviteter,
som de deltager i.

Det er tydeligt i alle fokusgrupperne, at der er
en stor interesse og nysgerrighed i mental
sundhed.

”Jeg tror altid man har lyst til at leere mere
om sig selv og blive klog pa hvordan man
kan blive bedre til sig selv, hvis man kan
sige det sadan.” (Gymnasiepige, Keben-
havn).

Béde i relation til spergsmalet om, hvordan
deltagerne vil definere mental sundhed og i
hvor hgj grad denne guide har veekket en storre
interesse i dem, udtrykte de alle, at de i forve-
jen interesserede sig for mental sundhed, og
teenkte pd, hvornér de havde det godt. Ligele-
des den iboende interesse i altid at arbejde med
sig selv, og blive klogere pa hvordan man selv
fungerer med henblik pé at fa det bedre og
veere mere tilfreds, kom til udtryk i alle grup-
perne.

”Det tror jeg er kronisk”. En af kvinderne fra
fokusgruppen med pensionister afbryder, da to
ud af fire allerede har veeret ved at forklare, at
de ikke har veeret sa godt igennem guiden, som
de kunne have gnsket, da de simpelthen har for
travlt.

Travlhed er den stgrste barriere for at fa delta-
gerne til at arbejde mere bevidst med deres
mentale sundhed. For mange er interessen og
gnsket der, og de udtrykker, at de slet ikke ville
have givet sig i kast med denne guide og fokus-
gruppe, hvis de ikke havde fundet emnet inte-
ressant. Iseer de unge fra gymnasiegruppen
foler sig pressede over det faglige indhold i
deres hverdag og alle de ggremal og fritidsinte-
resser, som de har.

”Jeg tror neeste ar, nar vi far sabatar, kun-
ne det veere speendende at arbejde mere
med sig selv. Lige nu er det bare presset.
Jeg har altid teenkt, at jeg gerne vil arbejde
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med mig selv og blive klogere pa hvordan
mennesket fungerer. Men lige nu er det s&
presset, at man tilsideseetter sig selv og ba-
re teenker pa det faglige.” (Gymnasiepige,
Kgbenhavn).

Mange oplever, at det er sveert at indga i nye
sociale relationer. Flere udtrykker, at det kan
veere greenseoverskridende at starte op alene,
bade fordi de er nervese for hvordan andre
tager imod dem, men der er ogsa en nervgsitet
for, at de ikke er lige sa gode som de andre til
en given sport. To af pigerne i vestjydegruppen
forklarer, at de er glade for det hockey, som de
er startet til, da det er for alle, som egentlig ikke
kan finde ud af at spille, men som gerne vil
have lidt motion og socialt samveer. I relation til
det forklarer de ogs4, at de ikke ville veere star-
tet, hvis det havde veeret et serigst hold, hvor
de ville fale, at de skulle preestere noget.

I pensionistgruppen opstar en diskussion om
introverte og ekstroverte mennesker, og at in-
divider har forskellige behov for sociale relati-
oner.

"Der er nogen, for eksempel dig og mig, vi
kan godt lide at veere alene. Sa der skal
man nogle gange overskride nogle green-
ser, for at hoppe ind i de her aktiviteter”
(Kvinde, Fyn). En af de andre kvinder i
gruppen tilfgjer til diskussionen at det er
vigtigt, at man udfordrer sig selv: ”jeg kan
da ogsa godt lide at veere alene, for ellers
var jeg nok dad eller havde veeret sammen
med nogle andre, men altsd man skal ogsa
passe pé, at man ikke bliver alt for glad
for at veere alene.”

En del af deltagerne udtrykker, at de er bekym-
rede for, at guidens mange ideer og opfordrin-
ger til at seette konkrete mél kan fé en negativ
betydning. Iseer i gruppen i Vestjylland opleve-
des det, at de leeste guiden meget bogstaveligt,
hvorfor de blev stressede over den. De folte, at
guiden bad dem om at starte en rackke nye
aktiviteter og opstille en lang raekke mal for
den neermeste fremtid, hvorfor de flere gange i
lgbet af guiden blev helt opgivende.



”Jeg kan veere bange for, at folk kan blive
lidt smastressede over det. Men nu gar jeg
0gsa pa saddan et sma-psykologikursus,
hvor der er meget snak om, hvis man seet-
ter sig et mal, fx en dato, at hvis det ikke
bliver til noget, kan man godt blive skuffet
over sig selv. Har man gjort det flere gan-
ge, kan det give en cirkel af stressethed.”
(Kvinde, Vestjylland).

I alle interviews bliver der snakket om en stres-
set hverdag, og i lige s haj grad bliver der
snakket om vigtigheden af ro. Mange udtryk-
ker, at de synes guidens fremstilling af ro er for
usynlig. Seerligt i relation til bekymringen om,
at guiden kommer med rigtig mange gode for-
slag og inspiration til nye aktiviteter, men at
den kan have en fremtoning som ’jo mere du
gor, jo bedre er det for din mentale sundhed’.

I Vestjylland opstar der en diskussion om, at
det er lige sa vigtigt at tillade sig selv ikke at
have nogle planer, samt at mange mennesker i
dag har planer hele tiden, hvilket er en heem-
sko for spontanitet. Bade i forhold til selv at
kunne lade sig drive af den umiddelbare lyst til
noget, men ogsa i forhold til at kunne lave afta-
ler med andre. Den ene udtrykker seerligt, at
for hende har det veeret afggrende, at traekke
sig fra den made hun er opvokset, hvor det
handlede om at lave noget hele tiden. Hun
oplever nu, at det, der ger hende glad, er, at
leve i nuet og tage stilling til her og nu, hvad
hun har lyst og ikke har lyst til.

”Jeg synes igen guiden mangler det her
med at det er okay ikke at have en dyt
planer en hel weekend. Fordi sddan er det
for mig. Det kunne der godt veere et kapi-
tel der hed. I denne verden hvor alle skal
noget konstant, kunne det veere rart med
flere friweekender.” (Hjemmegéende mor,
Vestjylland)
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Det gar igen i alle fokusgrupper, at det handler
om at kunne sortere og udvalge de dele af
guiden, man finder interessant. De peger p4, at
de selv er meget bevidste om, hvad de kan
overskue, hvorfor det for dem er nemt nok at
sortere og pille ud, men de er nervase for, at
det ikke er geeldende for alle.

"Det er mange af de der sma byggesten [i
guiden], der gor at lige pludselig har man
mod til at bygge pa hele tiden. Men sa skal
man ogsd tenke, at det er fint jeg bygger
pé, men jeg skal ogsé have lov til at pille
fra.”(Kvinde, Vestjylland).

I gruppen i Vestjylland var der gentagne gange
en mere bogstavelig opfattelse af guiden. De
leeste de mange rad og ideer som ’skal’ opgaver,
og folte sig pressede over de store adferdsen-
dringer, som de folte, guiden lagde op til. Den
ene kvinde forklarede, at hun ikke havde en
gammel ven, som hun gerne ville tage kontakt
til, mens en anden var frustreret over, at hun
ikke var 'god nok’, hvis hun ikke arbejdede
nede i en Rgde Kors butik hver anden sendag.

Der er i grupperne forskellige opfattelser af,
hvornar guiden gar hen og ’bliver for meget’,
som flere udtrykker det. Alle de tre fokusgrup-
per er enige om, at der er for mange gentagel-
ser. De foler, at de laeser det samme igen og
igen. En af pigerne i gymnasiegruppen siger, at
til en vis grad er det en fordel, at det gentages,
men til sidst bliver det i hgjere grad et irritati-
onsmoment.

Ikke blot gentagelserne virker for meget. Bade
pensionisterne og vestjyderne folte, at guiden
stillede uendelig mange krav til dem.

"Der synes jeg netop, at hvis man scorer
hait, sa skal det bare munde ud i, at ’dh
hvor er det godt’. Men sa opfordrer I til, at
man ogsa kan gere noget andet, for ek-
sempel noget spirituelt, eller gare noget
mere for andre, og der er det netop som
[Kirsten] ogsa siger, jamen man tenker,



altsd ved i hvad, jeg gor hvad jeg kan”
(Kvinde, Fyn).

Som det ogsa er udtrykt tidligere, folte flere i
Vestjylland, at det endelige mal var, at std i en
Rede Kors butik hver anden sgndag. De udtryk-
te, at de egentlig blev bekreeftet af guiden i, at
de gjorde mange gode ting allerede, men at de
samtidig felte, at der var lang vej til at opna
fuldsteendig mental sundhed, hvis de skulle
felge bade A, B og C til punkt og prikke.

I relation til at opfylde A, B og C var der flere,
der var usikre omkring overlap mellem de tre
budskaber. En af kvinderne i Vestjylland men-
te, at det skulle sté tydeligere, hvordan man
kunne skabe et samspil mellem de tre budska-
ber. Hun havde fanget, at A og B (gar noget
aktivt og gor noget sammen) var i teet relation
til hinanden og hun kunne nemt se, hvordan
hun kunne opfylde begge de ting, men hun
folte, at C (gor noget meningsfuldt) var et helt
andet spor, som hun darligt kunne presse ind i
sin hverdag. Det blev flere gange tydeligt, at
hun havde leest 'noget meningsfuldt’ som frivil-
ligt arbejde eller pa anden vis noget velgegrende
for andre.

Samspillet mellem de tre budskaber og opfat-
telsen af, at man skal gare andet og mere end
hvad man ggr i forvejen, var ogsa en forvirring
i pensionistgruppen, hvor kvinden pé 72 ar
udtrykker:

”det forste har i gjort meget godt, men sa
kommer man leengere om, og sé er det at
det bliver lidt forvirrende for mig. Den her
guide den byder ind med jeg ved ikke
hvor mange ting. Og det er selvfolgelig og-
sé godt nok, men man kan slet ikke na alle
de ting, eller har brug for alle de ting, sa
det kan godt forvirre mig lidt.”

En konkret problematik, som stort set alle i
fokusgrupperne oplevede, var kategoriseringen
af den forste test om deres generelle mentale
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sundhed. Stort set samtlige deltagere scorede
lavt i den farste test, pa trods af at de scorede
hgit i alle de folgende tests. Det gjorde ikke
bare deltagerne irriterede, men ogsé opgivende
i forhold til hele guiden.

"Den farste test, der scorede jeg vildt dar-
ligt. Jeg tror, det er en darlig idé at leegge
den forst, for jeg blev vildt sur. Vi scorede
lavt og sa star der opsag psykiater, og jeg
synes ikke jeg har det darligt. Feler jeg
skal svare 5 i alt, for at fa det godt.” (Gym-
nasiepige, Kebenhavn).

Det med at skulle ops@ge en psykiater blev ogséa
neevnt i Vestjylland. De var meget forargede
over den inddeling og beskrivelser af de tre
scorer. De folte sig hverken syge eller utilfredse
med livet, og igen scorede de rigtig hajt i alle de
andre tests.

En anden problematik var, at pensionistgrup-
pen havde faet den vinkel pa det, at guiden
ikke kunne bruges som redskab alene, men
kun som led i et behandlingsforlgb med en
terapeut eller en sundhedsprofessionel.

I pensionistgruppen opstod der en anden kritik
af score-forklaringerne. To af deltagerne sad
med en folelse af, at de manglede en anerken-
delse, nar de scorede hgijt i testene. Den ene i
gruppen fremviser et eksempel fra guiden, hvor
der star, at selvom man har scoret hgjt, kan
man ogsd pregve at foretage sig nogle andre
aktiviteter eller tage venner eller familie med til
nogle af aktiviteterne. Bade aspektet med at
hun mente, at det handlede om hende og hen-
des mentale sundhed, men ogsa at hun folte, at
lige meget hvor meget hun gjorde, kunne det
aldrig blive godt nok. Hun mente derfor, at hvis
man scorede hgijt i en test, skulle man aner-
kendes for sin indsats, fremfor at blive opfor-
dret til at foretage sig yderligere.

Pa tveers af alle fokusgrupperne blev der ud-
trykt en positiv feedback pa layoutet. Alle



grupperne mente, at sproget var letleeseligt og
opbygningen var overskuelig.

”Jeg vil gerne rose jer lidt for sproget, det
er meget flot, det er ikke akademisk, for
det er der meget af sdidan noget det er. Jeg
synes den er rimelig leesevenlig, men der
er mange gentagelser, iseer i starten, der
var det lige ved at blive for meget.” (Kvin-
de, pensionist).

Selvom de alle finder guiden interessant og
opbygget pa en fin made, skinner det igennem,
at den har veeret for lang og for tung at fa i
heaenderne.

”Jeg synes ogsa der var mange gentagelser
nogle gange, men jeg synes ogsa at den
var lidt tung. For hvor begynder man lige?
Sa stod der i guiden, at det tog 2-4 timer,
og sd teenkte jeg lige puha, men jeg synes
egentlig ikke, at det tog sa lang tid. Jeg sy-
nes ogsa layoutet var fint, hvordan det var
stillet op. Det var meget overskueligt,
selvom der var meget.” (Gymnasiepige,
Kgbenhavn).

Det bliver understottet af gruppen i Vestjylland,
at layoutet var fint og sproget forstaeligt, men
at de godt kunne drukne lidt i de mange genta-
gelser.

"Rigtig fint [layout], altsa jeg er ikke sa
bange for, at jeg ikke har forstaet jeres
formal med det, og det synes jeg, I er
kommet fint frem til med den made I har
lagt den ud pé. Men nogle gange kan jeg
godt veere ved at drukne i det til sidst, sa-
dan puha nu kommer det hele igen.”
(Hjemmegédende mor, Vestjylland).

Flere mener, at guiden med fordel kunne ggres
mere specifik. De beskriver, at de mange gen-
tagelser ikke blot ger guiden tung, men ogsa at
det uoverskueliggar overblikket. De faler, at de
mange gentagelser har frataget pladsen til an-
dre vigtige komponenter eller koblinger. Gym-
nasieeleverne eftersperger mere forskning og
arsagsforklaringer, mens vestjyderne efterspeor-
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ger en mere konkret sammenhaeng mellem de
forskellige rad og budskaber, sa det bliver over-
skueliggjort hvordan de kan koble og efterleve
de forskellige rad og anbefalinger.

Pensionisterne og vestjyderne gav en positiv
tilkendegivelse af billederne, og mener, at det
er positivt, at der er billeder af bade bgrn, unge
og voksne, da guiden netop forsgger at ramme
bredt. Gymnasieeleverne angav, at de ikke
havde lagt seerlig meerke til billederne, men da
billederne i interviewet blev italesat, fortalte
den ene, at hun havde undret sig over, at de var
i sort-hvide. Hun havde opfattet det som vae-
rende fordi guiden var en prototype.

Alle fokusgrupperne er dog enige om, at bille-
derne og boksene undervejs i guiden har lettet
leesningen, og gjort den mere overskuelig og let
at komme igennem.

I Vestjylland kom det meget hurtigt pa tale, at
begrn og familie er for usynlige i guidens aktivi-
tetsforslag. Den ene kvinde var i tvivl om,
hvorvidt aktiviteterne skulle have hende selv
som omdrejningspunkt. Hun stillede sporgs-
malstegn ved, om budskabet om at gare noget
sammen (B) ogsa indebar at tage med hendes
sgn til fodbold. En anden kvinde i gruppen
mener, at alle i dag er meget egoistiske og selv-
realiserende, og hvis de skal foretage yderligere
aktiviteter kun for sig selv, vil bgrnene helt
blive overset.

"Hvis jeg skal opfylde alle disse kriterier,
sé ligger mine bern i hvert fald et eller
andet sted og skriger pa at mangle mig.”
(Hjemmegéende mor, Vestjylland).

Hun tilfejer:
’det med at kigge pé sine bgrn... Det giver
i hvert fald mig en enorm ro, nar der er

gangien god leg.”

De gennembladrer guiden, og mener ikke, at
kunne finde bern neevnt nogen steder. I takt



med at diskussionen omkring hvorvidt bern
passer ind i de forskellige aktiviteter udfoldes,
finder de selv flere eksempler pa, hvordan de
kan skrives ind. Den ene er begyndt at tage sine
sma piger med ud og surfe, og den anden ind-
ser, at det giver hende velveere at tage i svem-
mehallen med sin ene datter, mens de venter
P4, at den anden er til fodbold.

Det gér dog igen flere gange i lgbet af inter-
viewet, at de ikke fgler det er tydeligt, at deres
begrn kan indgé i guidens foresldede aktiviteter.

Et andet forslag om en tilfgjelse til guiden
kommer fra den hjemmegaende mor i Vestjyl-
land. Hun mener, at mental sundhed i lige s&
hgj grad handler om at kunne tale &bent om,
hvordan man har det. Hun taler om, at det er
vigtigt, at man ter abne op og svare erligt, nar
andre sperger, hvordan man har det, lige sa vel
som det er vigtigt, at man lytter og sperger ind
til hvordan andre har det.

"Det er godt, at det [guiden] er konkret,
men samtidig skal man ogsé veere reali-
stisk omkring at dette er et blgdt omréde,
mental sundhed er ikke bare at ga ud og
spille fodbold. Det har I heller ikke gjort,
men det er utrolig komplekst at koge ned,
og det har I kogt rigtig fint ned, men I
mangler bare stadig lige noget. For ek-
sempel min far, han ger rigtig mange af de
ting, sa han kunne fa en hej score, men
han har det faktisk ikke seerlig godt, han
kan ikke tale om det. Mental sundhed er
0gsa rigtig meget, at man tar veere dben og
tale om det, og det synes jeg lidt denne
her guide mangler.” (Hjemmegéaende mor,
Vestjylland).
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Med afseet i analysen af fokusgruppeinter-
viewene, er der fundet nogle generelle tema-
tikker og problematikker, som er geeldende pa
tveers af grupperne. Disse fund er afset til een-
dringsforslag og korrektion af guiden.

Der er behov for en tydeligere skildring af,
hvordan ens personlige arbejde med men-
tal sundhed kan blive - eller maske alle-
rede er - en naturlig del af ens hverdag.
Der er desuden brug for aktivitetsforslag
og forklaringer af, hvordan de tre ABC
budskaber lapper ind over hinanden, eller
hvordan man i sin hverdag og valg af ak-
tiviteter, kan lave et overlap af de tre bud-
skaber. En stor grad af denne tydeliggo-
relse handler om, at skabe bevidsthed og
identifikation hos leeseren, da mange
aspekter allerede figurerer i underbe-
vidstheden. Med afset i fokusgruppen i
Vestjylland, skal guiden efterses for hvor-
vidt den er tydelig p&, at meningsfuldhed
ligesa vel er personlig meningsfuldhed og
at velgegrende arbejde blot er et forslag til,
hvad der kan foles meningsfuldt for den
enkelte.

For mange har guiden veeret et redskab til
at give refleksion og sma skub til hand-
ling. Mange fortalte om et iboende gnske
om udfoldelse af interesser eller skabe
nye feellesskaber, men de manglede et
sidste skub ud over kanten. Det bliver
guidens fornemmeste opgave at finde ak-
tiviteter, der rammer sa bredt, at det fan-
ger noget i alle, saledes at den giver det
sidste afggrende skub. Det handler for de
fleste primeert om, at fa en bevidsthed af
effekterne og de mental sundhedsfrem-
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mende gevinster ved de aktiviteter, som
de allerede foretager sig.

Alle interviewpersonerne pegede pa en
travl hverdag som den storste barriere.
Guiden skal, foruden en tydeliggarelse af,
at mental sundhed allerede er til stede i
manges hverdag, udpensle, at aktiviteter-
ne ikke skal overskride, hvad man person-
ligt kan overkomme. Hvor guiden nu skri-
ver, at man hele tiden kan ggre mere, skal
den visse steder fokusere pa, at det ogsa er
vigtigt at skabe ro og turde sige fra. Lige sa
vel i forhold til, at der er mentale sund-
hedsgevinster i at have ro omkring sig og
ikke have nogle planer.

For at guiden kommer til at fungere efter
hensigten er det afggrende, at den reduce-
res. Som guiden er i sin nuveerende form,
var alle deltagerne opgivende pa forhand,
da de fandt den for lang. Det skal revurde-
res, hvor ofte ABC budskaberne skal gen-
tages. Det skal ogsa vurderes, hvor mange
steder der skal opstilles en skrivemulig-
hed for hvilke nye mél, man vil sette sig,
da det, i modseetning til hensigten, kan av-
le mere uoverskuelighed. Flere pegede p4,
at guiden til tider blev formanende og at
de opstillede rad og ideer ikke foltes som
muligheder, men ’skal’ opgaver. Det er i
hgj grad et spgrgsmal om maden det for-
midles pa.

Den forste test i guiden havde en negativ
effekt pa stort set alle deltagere. P4 trods
af, at de selv foler, at de har det godt, sco-
rede de lavt i testen. Det primeere problem
med scoren var, at de leeste i guiden, at
hvis de fik en lav score i deres generelle
mentale sundhed, skulle de overveje at
opsege psykiater. Selvom det ikke star
neevnt i guiden, er det en klar risiko, hvis
man sygeligger personer, som ikke er sy-
ge. Derfor er det helt afggrende, at scoren
i denne test revurderes. Det kan bade go-
res ved at eendre kategorierne, maden der
sporges p4, eller de anbefalinger der gives
pé baggrund af scoren.



Det er interessant, at mange forklarer, at de
ikke har tid til at dyrke deres mentale sundhed
lige nu, men at de gerne vil arbejde med den pa
sigt, samtidig med at de forteeller om alle deres
fritidsaktiviteter, socialt samveer med vennerne
og klubber, som de deltager i. Der mangler en
generel tydeliggarelse af, at tingene haenger
sammen. Mental sundhed er ikke noget isoleret
fra ens hverdag og geremaél, men derimod en
naturlig del af den. Mange ved det gjensynligt
godt, men de er ikke bevidste om det.

Det ma derfor veere et af guidens primeere for-
mal at tydeliggere sammenhengen mellem
personers hverdag og de aktiviteter, som de
allerede har en interesse for, og hvorledes det
har en positiv effekt pa ens mentale sundhed,
hvad end det foregér bevidst eller ubevidst.
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6.

Hvordan har I veeret igennem guiden?
a. Hvor meget?
b. Hvor lang tid?
c. Reflekteret over rad og ideer?
Besvaret sporgsmalene i te-

sten?

Hvordan var guiden at arbejde sig
igennem?
a. Bleviinspireret, var det spen-
dende, kedeligt, reflekterende?

Foler 1, at du kan identificere dig med
guidens rad og tips?
a. Appellerer de til dig?
b. Er mélgruppen rammende?
For bred?

Hvordan vil I definere mental sund-
hed?

a. Har guiden veeret med til at
eendre jeres opfattelse?

b. Hvor vigtigt mener I det er, at
teenke over ens mentale sund-
hed? Har guiden endret pa
den opfattelse?

c. Erdetrelevant med en guide

som denne?

Foler 1, at I har faet noget ud af guiden,
som I kan bruge her efterfalgende?
a. “Tanke til eftertanke”
b. Lyst til at eendre nogle ting i je-
res adfeerd?
c. Er guiden interessant (appelle-
rende) i forhold til dig og dit

liv?
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Hvad er jeres indtryk af guiden?
a. Layout, billede, forstaelse
b. Leengden pa guiden (kort, lang,
passende, overskuelig)
c. Gentagelser?
Speendende/interessant - avler

den laeselyst?

Har I nogen forslag til eendrin-
ger/forbedringer?
a. Justeres til en smallere mél-
gruppe?
b. Passer billederne?
Andre rad og tips?

Formuleringer?
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