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STRATEGI FOR MENTAL SUNDHED 2021-2024

Der er i lgbet af de seneste ar kommet en voksende
erkendelse af vigtigheden af at have god mental
sundhed. Forskning viser, at mental sundhed har
betydning for individets trivsel, udvikling og helbred,
samt muligheder for at klare sig godt bade socialt,
uddannelses- og arbejdsmaessigt. Samtidig oplever
flere og flere at have darlig mental sundhed. Flere
danskere bliver stressede, far angst og udvikler
depression, og stadig flere fgler sig ensomme.

MENTAL SUNDHED OG FYSISK SUNDHED GAR
HAND | HAND. VORES MENTALE SUNDHED
SPILLER | SAMME GRAD SOM VORES FYSISKE
SUNDHED EN AFGORENDE ROLLE FOR VORES
TRIVSEL OG LIVSKVALITET.

Mental sundhed handler om at have det godt med
sig selv og andre, og kunne klare dagligdags go-
remal samt etablere og bevare sociale relationer.
Vores mentale sundhed udvikles kontinuerligt gen-
nem livet og skal, ligesom vores fysiske sundhed,
holdes ved lige og plejes.

| Hvidovre Kommune gnsker vi, at alle borgere

i kommunen kan leve det liv, som de gerne vil.
Borgere i alle aldersgrupper skal have mulighed
for at have et aktivt, selvsteendigt og meningsfuldt
hverdagsliv. Vi ensker derfor at fremme den men-
tale sundhed hos alle borgere, og samtidig have
fokus pa tidlig opsporing og tilbud til de borgere,
der har seerlige behov. Borgere, der oplever darlig
mental sundhed, skal have samme muligheder og
tilbud som borgere med fysisk sygdom.

Pa baggrund af dette er visionen for arbejdet med
denne strategi:

”| Hvidovre Kommune gnsker vi at fremme den
mentale sundhed for alle borgere. Der skal veaere
sammenhaeng mellem skoleliv, arbejdsliv, fritidsliv
og familieliv.”

Strategi for mental sundhed er inddelti 5 over-
ordnede temaer:

« Feellesskaber og frivillighed
+ Naturen

- Digital sundhed og s@vn

« Den gode start

« Tilbud

Under hvert tema, er der opstillet mal for det, som
Hvidovre Kommune vil arbejde for. Herudover be-
skrives nogle af de indsatser og tilbud, der allere-
de er i Hvidovre Kommune.

Strategien udspringer fra Hvidovre Kommunes
Sundheds- og Forebyggelsespolitik 2019-2022,
hvor mental sundhed er et af de centrale tema-
er. Et af malene under mental sundhed er, at der
skal udarbejdes en strategi for mental sundhed
pa tveers af aldersgrupper. Det er pad baggrund

af dette mal samt dialog med fagprofessionelle i
Hvidovre Kommunes fagcentre, at denne mentale
sundhedsstrategi er blevet til.

| Hvidovre Kommune skal vi std sammen om at
styrke den mentale sundhed bade pa individ, grup-
pe og samfundsniveau. Det er et feelles ansvar, og
vi kan alle ggre en forskel.



FALLESSKABER
OG FRIVILLIGHED

Robuste og meningsfulde feellesskaber er
seerlig vigtige for at fremme vores mentale
sundhed. Hvis vi har svage sociale relationer
og er ensomme, pavirker det vores sundhed
i en negativ retning, bade fysisk og psykisk. |
Danmark er ensomhed et stigende problem.
Ensomhed rammer bade maend og kvinder,
men seerligt enlige aeldre maend har storre
risiko for at fgle sig alene.

Vores mentale sundhed bygger pa vores in-

dividuelle trivsel og feellesskaber med andre.

| Hvidovre Kommune vil vi styrke borgernes
mentale sundhed gennem rig mulighed for
deltagelse i gode, robuste og stottende
feellesskaber i neermiljoet. Vi vil forebygge
ensomhed ved at understotte inkluderende
feellesskaber med et saerligt fokus pa meend.

Det skal desuden veere nemt og muligt for alle

borgere at tage medborgeransvar for faelles-
skabet.

DET GOR VI ALLEREDE:

« | Hvidovre Kommune er der god mulighed
for at veere en del af et faellesskab, da
Hvidovre Kommune har et rigt foreningsliv
0g mange interesseorganisationer samt
flere kommunale aktivitetstilbud.

Arbejder systematisk med tidlig opsporing
af ensomhed bl.a. i de forebyggende hjem-
mebesag.

Samarbejde med Boblberg — en internet-
portal, hvor borgere med feelles interesser
kan moedes.

- Er en del af det nationale partnerskab ABC
for mental sundhed.

HVIDOVRE KOMMUNE VIL ARBEJDE FOR:

- At skabe flere feellesskabsorienterede
tilbud malrettet maend.

At skabe flere feellesskaber i naermiljget, der
hvor borgerne er fx i boligforeninger, skoler,
dagtilbud, plejecentre, biblioteker mm.

- At understgtte og skabe flere praestations-
frie rum, hvor uorganiserede frivillige
idreetsfeellesskaber kan modes.

« At etablere et netveerk af ABC-ambassa-
dagrer — ABC for mental sundhed er en
metode til at arbejde med inkluderende
feellesskaber. A star for at gere noget ak-
tivt, B for at gere noget sammen og C for at
gore noget meningsfuldt.



NATUREN

Naturen spiller en vigtig rolle i forhold til at
styrke vores mentale sundhed. Nar vi ophold-
er os i naturen — alene eller sammen med
andre — kan vi styrkes mentalt gennem ro og
sanseoplevelser, fysisk gennem motion og
beveaegelse og socialt gennem samarbejde og
feellesskaber. Ophold i naturen har en positiv
effekt pa vores trivsel og livskvalitet, og kan
reducere symptomer pa stress, angst og
depression.

Naturen skal veere en del af hverdagslivet for
borgerne i Hvidovre Kommune. | dag ophold-
er mange bern og unge sig mindre i naturen
end tidligere. Det er vigtigt at fa vores bern
0g unge mere ud i naturen, da det kan frem-
me deres fysiske udvikling, trivsel og sociale
feellesskaber.

| Hvidovre Kommune gnsker vi at skabe de
optimale rammer og forudsaetninger for, at
borgere i alle aldersgrupper kan fa gavn og
gleede af vores grenne omrader og lange
kyststreekning.

DET GOR VI ALLEREDE:

« | dagtilbuddene har vi et stort fokus pa
at bruge naturen og de omkringliggende
udearealer.

« Sundhedstilbud som ” Regfri i det fri” og
"Naturkreefter.”

. Fokus pa at udvikle byomraderne, sa de
appellerer til fysisk aktivitet og mede-
steder.

 Fokus pa byen som motionsrum.

HVIDOVRE KOMMUNE VIL ARBEJDE FOR:

- At alle folkeskoler i kommunen, i samar-
bejde med DGI Storkebenhavn, far tilbud
om tovholderuddannelse i Udeskole og
udeundervisning. DGI Udeskole handler
om at treekke naturen og neermiljoet ind i
undervisningen og kombinere udeliv og
praktiske oplevelser med leering og faglig
udvikling.

- At Hvidovre Bibliotekerne etablerer tilbud
og aktiviteter, sa flere familier med bern og
unge kommer ud i naturen.

« At anvende naturen rekreativt i kommunens
eksisterende tilbud til aeldre fx Aktivitets-
centret, daghjem og plejecentre.



DIGITAL SUNDHED OG SOVN

Vi lever i en digital verden, hvor teknologi er
et grundvilkar. Med teknologien falger en ver-
den, hvor vi altid er tilgeengelige og som giver
uanede muligheder for at blive underholdt,
oplyst, danne sociale feellesskaber og kom-
munikere med andre mennesker. | en hver-
dag, hvor teknologien spiller en central rolle,
er der risiko for, at borgere kan blive ufrivilligt
digitalt ekskluderet. Samtidig kan usunde
digitale vaner pavirke vores mentale sundhed
negativt. Der skal veere balance i vores hver-
dag gennem sunde digitale vaner.

Sundhedsstyrelsen offentliggjorde i november
2020 anbefalinger for skeermbrug til foraeldre
med bern i alderen 0-15 ar. Anbefalingerne
bygger bl.a. pa den sammenheeng, der er
mellem skaermbrug og sgvn. Sgvn er et grund-
lseggende fysiologisk behov, og mangel pa
sovn eller vedvarende sgvnproblemer kan
pavirke vores fysiske og mentale overskud,
koncentrationsevne og i sidste ende vores
helbred.

| Hvidovre Kommune vil vi styrke borgernes
mentale sundhed gennem gode sgvnvaner og
sunde digitale vaner hos alle aldersgrupper.
Desuden vil vi arbejde for, at ingen bliver ufri-
villigt ekskluderet fra det digitale feellesskab.

DET GOR VI ALLEREDE:

« Sundhedsplejen har dialog med bgrnefa-
milier om sgvn og digitale vaner. Segvn er et
omdrejningspunkt i alle sundhedssamtaler
op igennem skolealderen.

« Sundhedsveerksted i tredje klasse, hvor
klassen arbejder med mad, motion, savn
og hvordan man har det med sig selv.

. Forskellige IT-cafeer, hvor borgere kan fa
hjeelp bl.a. i Aktivitetscentret, pa bibliotek-
erne og i Borgerservice.

HVIDOVRE KOMMUNE VIL ARBEJDE FOR:

- At mental sundhed bliver et tema i "Et
sundt skoleliv”, hvor temaer som digital
sundhed og s@vnens betydning indgar.

« At udbrede kendskab til gode sgvnvaner
ved at tale om sgvn i mgdet med borgerne
fx i de forebyggende hjemmebesgg mm.

- At styrke borgernes digitale kompeten-
cer og muligheder for at indga i virtuelle
feellesskaber samt gore brug af online
tjenester.



DEN GODE START

At komme godt fra start har stor betydning

for vores mentale sundhed. En god start er
afgorende uanset om det handler om barnets
gode start pa livet, de aeldres gode start pa
pensionistlivet eller pa de unges gode start pa
deres ungdomsuddannelse. Behovet, for at

fa en god genstart pa en ny ungdomsuddan-
nelse, kan ligeledes have stor betydning for
unges mentale sundhed, der ikke er kommet
ind pa den "rigtige” uddannelse fra starten af.

Det forste mede og modtagelsen i en ny for-
ening eller et nyt feellesskab har ligeledes stor
betydning for motivationen for at komme igen
og blive en etableret del af feellesskabet.

Den gode start er ogsa vigtig for borgere, der
far konstateret en kronisk sygdom. Stetten og
den hjeelp de mgdes med, kan have stor be-

tydning for den mentale sundhed, hvilket har
stor betydning for handtering af sygdommen.

| Hvidovre Kommune vil vi have seerlige op-
maerksomhed pa overgange og tidspunkter i
livet, hvor den gode start og den gode mod-
tagelse spiller en veesentlig rolle for vores
mentale trivsel og sundhed.

DET GOR VI ALLEREDE:

Alle nybagte foreeldre i Hvidovre Kommune

tilbydes en screening for fadselsdepression,
nar barnet er ca. 2 maneder. Viser screening-
en tegn pa efterfedselsreaktioner henvises til
samtaleforlgb pa Poppelgarden Familiecenter.

- Overgangsbesgg — En nemmere start for
born, som starter i daginstitution, er et pilot-
projekt, som skal styrke samarbejdet mellem
foreeldre, Sundhedsplejen og vuggestuen for
dermed at ege muligheden for at styrke det
enkelte barns sundhed og trivsel.

- /Zldreliv Hvidovre — kurser og temadage med
redskaber og radgivning til det gode aeldreliv.

« TOPI — berns trivsel vurderes lobende
gennem barnets opvaekst for at sikre sam-
menhaeng i hele forlobet fra barnets fedsel,
dagpleje/vuggestue til bernehave og skole.

HVIDOVRE KOMMUNE VIL ARBEJDE FOR:

« At etablere samarbejde med ungdomsud-
dannelser om indsatsen "Klar livet — uden
reg og rusmidler”, hvor fokus er pa unges
sundhed og trivsel.

- At understette opsporing af darlig mental
sundhed blandt Jobcentrets borgere.

« At mental sundhedsfremme skal veere en
del af forlebsprogrammer for borgere med
kronisk sygdom.

« At sikre og udbrede den gode modtagelse i
kommunale institutioner, foreningslivet etc.



TILBUD

| Danmark er psykisk sygdom en af de storste
folkesygdomme. Antallet af unge og voksne
med darligt mentalt helbred stiger. Flere
danskere far psykiske lidelser som angst og
depression, som har alvorlige konsekvenser
for bade den enkelte og deres parerende.

Derudover er andelen af borgere med stress
ogsa stigende — saerligt blandt unge og yngre
voksne. Stress er en tilstand og udger ikke

i sig selv en sygdom, men lasengerevarende
stress er en risikofaktor for depression og
andre fysiske sygdomme.

Har man begyndende stress, angst eller de-
pression er en tidlig indsats og den rette be-
handling essentiel. | Hvidovre Kommune har
vi en reekke tilbud til bade bern, unge, voksne
og familier igennem kommunens socialpsy-
kiatri og "Broen”.

| Hvidovre Kommune vil vi arbejde med
evidensbaserede tilbud for at opretholde og
sikre god kvalitet i tilbuddene.

DET GOR VI ALLEREDE:

« Gratis psykologhjeelp til unge mellem 15-25
ar pa Poppelgarden.

« Gratis gruppetilbud til bern med angst
eller sveere bekymringer. Grupperne er et
tilbud til bern fra 1. klasse — 18 ar og deres
foreeldre.

« Kurset: LER AT TACKLE hverdagen som
parerende

. Opsggende indsats til sdrbare og socialt
udsatte borgere.

HVIDOVRE KOMMUNE VIL ARBEJDE FOR:

- Tilbud til borgere med stress og/eller
angst.



KONTAKTER/RADGIVNINGSTJENESTER

LOKALE TJENESTER:

Akuttelefonen. Hvor voksne borgere i akut psy-
kisk krise kan fa professionel stgtte og radgivning
i de sene aften- og nattetimer. Aben alle dage kl.
23.30-07.00. Telefonnummer: 25 25 04 OO.

Broen — din vej videre. Hjaelp og statte til den
udfordring, som du ensker hjeelp til. Du kan
komme ind fra gaden eller ringe dagligt mellem
kl. 10.00-13.00 tirsdag til fredag. Telefonnummer:
40 55 26 50. Mail: broen@hvidovre.dk

Psykologhjaelp. Unge mellem 15-25 ar, som ikke i
forvejen far hjaelp fra kommunen eller psykiatrien,
kan fa gratis psykologsamtaler. Aben alle hverdage
mellem kl. 8-14. Du kan kontakte Poppelgarden
Familiecenter pa telefonnummer: 36 77 33 88.

Ungekontakten. Tilbyder kontaktpersonsord-
ninger til unge mellem 12-23 ar, som har behov
for seerlig stotte. Ungekontakten kan kontaktes
pa telefonnummer: 415173 52 /6182 74 72.

Psykiatrisk akutmodtagelse. Psykiatrisk Center
Glostrup. Adresse: Nordre Ringvej 27-69, 2600
Glostrup. Telefonnummer: 38 64 06 71 (hvis du
bor i Hvidovre).

Headspace Hvidovre. Radgivning til bern og
unge mellem 12-25 ar i Hvidovre og omegn

— nogen at tale med. Adresse: Hvidovrevej 253B,
1. sal. Aben tirsdag til torsdag kl. 12-18. Telefon-
nummer: 25 97 31 63.

NATIONALE TJENESTER:

Psykiatrifondens telefonradgivning. For alle,
der er bergrt af psykisk sygdom. Aben mandag til
torsdag kl. 10-22 og fredag til sendag fra kl. 10-18.
Telefonnummer: 39 25 25 25.

Hjemmeside: www.psykiatrifonden.dk

Livslinien. Radgivning til forebyggelse af selv-
mord og selvmordsforseg. Kan ogsa kontaktes,
hvis man er pargrende eller efterladt til selvmord.
Telefonradgivningen er abent alle arets dage fra
kl. 11-05. Telefonnummer: 70 201 201.
Hjemmeside: www.livslinien.dk

Headspace. Nogen at tale med for alle mellem
12-25 ar. Den nationale chat er dben mandag og
torsdag fra kl. 12-22, samt tirsdag og onsdag fra
kl. 12-18. Hjemmeside: www.headspace.dk

Mindhelper. Guider unge gennem harde tider.
Hjemmeside: www.mindhelper.dk
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