q/ejen til psykisk sundhed

Sunde mentale vaner

”Du bliver hvad du oplever”

Ligesom en sund krop nedbryder
kosten til en substans som tarmen kan
optage og danne nye celler af, ma vi
mentalt ogsa fordoje vores oplevelser,
bearbejde dem, for at kunne tage dem
ind sa vi kan bruge dem til at blive klo-
gere af. Fordojelsessystemet er forbe-
redt inden fadslen, men skal veenne sig
til at tile forskellig slags kost. Det skal
det mentale fordgjelsessystem ogsa.
Som barn treenes man i gradvist at
klare skuffelse og modgang og dermed
at tale sveere folelser som smerte og
sorg. Det er nodvendigt for at blive en
moden voksen.

Behovet for relationer

Vi mennesker har et medfaedt behov
for at veere i relationer med andre. Her
udvikler vi vores evne til at taenke,
reflektere og forsta vores oplevelser.
Behovet er at blive set, hort og forstdet.
Det hjaelper og stetter os i at teenke og
forsta, hvad vi oplever og foler. Det ud-
vikler ogsa vores evne til at leese andre
mennesker, og til at forsta os selv. Det
er gennem relationen vi modnes og
udvikler evnen til selvindsigt.




Fejlerncering

"Du bliver hvad du spiser”. Mangel-
fuld ernaering kan resultere i kropslig
fejludvikling. P& samme made kan
onde, darlige oplevelser ogsa skade og
fore til psykiske problemer og sygdom.
Er man mentalt blevet fejlernzeret som
barn, kan det mentale fordojelses-
system have taget skade. Sa er man
ringere rustet til at made oplevelser

af skuffelse, sorg og smerte. De bliver
sveerere at bearbejde, tage ind, leere

af og bruge som byggesten til at blive
klogere af.

Defekt mental fordejelse

Der er mennesker der lider af allergi
og derfor ikke kan tale visse stoffer, og
andre der har tarmsygdomme som gor
at de ikke kan fordeje maden normalt.
De har brug for serlig kost og behand-
ling. Defekter i det mentale fordgjel-
sessystem kan pa samme made betyde,
at man ma beskyttes mod overvaelden-
de stimulering eller har brug for seerlig
hjeelp og stette i form af psykoterapi
eller psykofarmaka. Men med sunde
mentale vaner kan man udvikle og
styrke det mentale fordajelsessystem.




Gode oplevelser styrker

Vaer aktiv

For at fa en sund krop ma man ud-
fordre den og dyrke motion. Muskler
vokser ved at blive brugt, men svin-
der ind hvis man er passiv. Pa samme
made kraever mental sundhed, at
man er aktiv, og opsoger oplevelser.
Man kan dyrke sport og idraet, men
ogsd motionere hjernecellerne ved
at leese, skrive, lase kryds og tveers,
sudoku, spille bridge etc. Man kan
ogsa veere aktiv socialt og opsoge
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sammenhaenge, hvor man lzerer nye
mennesker at kende, eller ser familie
og venner. Man er ogsa aktiv, nar
man gar i teater, til koncerter, pa
udstillinger, museum, synger i kor og
i det hele taget folger med i det kultu-
relle liv. Andelig aktivitet kan fx veere
at leese boger, deltage i laesekredse,
ga til foredrag, meditere eller dyrke
yoga. Man kan ogsa fa spirituelle op-
levelser i forbindelse med deltagelse i
forskellige trossamfund.




Gor noget sammen med andre

De virkelig gode oplevelser far man,
nar man kan dele dem med andre.

At veere i en relation betyder at man
far hjeelp til at bearbejde oplevelser,
tygge dem igennem, tage dem ind og
dermed fordgje dem. Det er udviklen-
de at veere i relationer, og se at andre
kan teenke pd en anden made og der-
ved blive klogere pa hvor forskellige
vi mennesker er. Sddan gver vi os pa
at tale, at andre kan have forskellige
perspektiver, men vi kan ogsa leere
ved at hore om andres oplevelser, og
hvordan de handterer livets udfordrin-
ger, og ved at at erfare, at der er man-
ge oplevelser, som vi er feelles om.
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Meningsfulde oplevelser

Det skal vare oplevelser, som foles
meningsfulde. Man skal bade have
hjerte og hjerne med, nar man udfor-
drer sig selv. Men hvad der opleves
som meningsfuldt er forskellig fra
menneske til menneske. Nogle synes
at det er meningsfuldt at prave en ny
kageopskrift, andre at treene sig op til
at lebe en halv maraton eller strikke
en bluse med et kompliceret mon-
ster. For andre kan det vaere at rejse,
bestige bjerge, melde sig som frivillig
medarbejder, skrive en bog, lere et
nyt sprog eller at spille et instrument.
Det at turde noget nyt, gore noget
som man bliver stolt af, styrker selv-
tilliden og giver folelsen af at veere en
veerdifuld person.
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Uheldige vaner

Passivitet
De fleste ved "at du bliver hvad du
spiser”, og ved derfor hvordan man
bor spise. Men selv om man med sit
hoved ved, hvad der skal til for at leve
sundt, gor man det ikke. P4 samme
made er det let at give rad om mental
sundhed, men det er betydeligt svee-
rere at folge dem. Det er iseer sveert,
nar man oplever skuffelser, sorg eller
modgang. Her far man lyst til at gem-
me sig, krybe i skjul og slikke sine sar.
Det sker for alle, nar livet foles sveert.
Det er en mdde at komme til rette med
sveert fordojelige oplevelser og at sam-
le de gode kreefter pa ny.

Men nar sarene er helet, kan man
have lert noget, vere klogere og veere
parat til at veere aktiv igen. Men det er
altid en fristelse at synke hen i passivi-
tet og monomant beskaeftige sig med
aktiviteter, hvor man er fri for at teenke
og prove at forsta arsagen til skuffel-
sen/sorgen. Man lzerer ikke af dét, der
er sket, bliver ikke klogere og ender i
en mental stilstand.




Ensomhed

Sammen med passiviteten herer ogsa
lysten til at gemme sig. Alle relationer
kan skuffe og sare. Sammen med andre
kan der blive vakt fglelser, som er svae-
re at rumme, som f.eks. at man faler
sig misforstdet, svigtet, underlegen eller
misunderlig. Det er den slags folelser
man prover at undgd, nar man gem-
mer sig og undgdr andre mennesker

og sociale aktiviteter. | ensomheden
forhindrer man samtidig sig selv i at
leere af sine oplevelser. Man bliver ikke
klogere pa, hvad der skete, da man
blev overveeldet af de sveere folelser.

Vejen frem

Ved at vaere i relationer, hvor man kan
tale med andre, vil der vaere mulighed
for at fa hjelp til at fordoje oplevel-
sen, komme sig over den og maske
bruge den til at forsta sig selv bedre.
Det er gennem relationer, at vi vokser
som mennesker.
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Find din egen mening med livet
Safremt man ikke har hjertet med i det
man foretager sig, opstar folelsen af
meningsloshed. Sa slar man tiden ihjel,
prover at fd den til at ga, som om man
befandt sig i en position af venten pa
at livet skal begynde. Men haber man
pa at andre skal komme med svaret pa
det spargsmal, skubber man ansvaret
for sit eget liv fra sig. Man umyndigger
sig selv, og det er en usund vane. For
at livet skal kunne begynde, skal man
forst finde ud af, hvad der er menings-
fuldt for ”netop én selv”. Ingen anden
kan lose opgaven med at finde ud af,
hvad netop dit hjerte banker for.
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