DIN PERSONLIGE UDVIKLING

5 genweye lil et

POSITIVT SIN

Nar dit sind er i topform, kan det bedre beskytte dig imod
fysiske og psykiske sygdomme. Psykolog Ebbe Lavendt giver
dig her de bedste tips til at styrke din psykiske sundhed.
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FORSTA DIN KROP OG PSYKE

At veere psykisk sund handler blandt andet om den
méde, du teenker pa. Det er ikke lige meget, hvordan du
teenker, for det har bade indflydelse pa sin sundhedsad-
feerd, dine felelser og kemien i din krop. Kroppen udskil-
ler eksempelvis stresshormoner, nar du oplever stress, og
bl.a. derfor har din teenkning indirekte indflydelse pa din
sundhed. Mindfulness er en god made at arbejde med din
teenkning pa og fa dig til at veelge, hvad du vil fokusere
pa. En enkel og overskuelig ovelse er at lagge meerke til
nye ting. Det tvinger dig nemlig til at veere neerveerende
og bevare din nysgerrighed over for det, du har din op-
maerksomhed rettet imod.

TRZN DIN PSYKISKE SUNDHED

Din mentale sundhed kan treenes mere eller mindre,
som du treener din fysiske sundhed. Sundhedsstyrelsen
anbefaler, at vi skal veere fysisk aktive mindst 30 min. om
dagen — det samme kunne geelde for den mentale traening,
for alt for mange danskere er i darlig form, rent mentalt. Et
centralt begreb i den psykiske treening er »styrker.« Treen
dine styrker ved at udvikle og arbejde videre med det,
der allerede fungerer godt frem for at fokusere for meget
pa fejl og mangler. Dine styrker kan ogsa udvikles ved at
forsege at gore det, du allerede gor godt og holder af, blot
inye sammenhenge.

VAR UDHOLDENDE OG FLEKSIBEL

Vi har begreensede opmerksomhedsressourcer og
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dermed ogsd begreensede muligheder for aktivt at aendre
pé vores uvaner. Hver gang vi bevidst skal forholde os til
noget, treekker det veksler pa glukoseniveauet i hjernen og
dermed vores selvkontrol. Selvkontrol kan hjeelpe dig med
at opretholde psykisk sundhed og kan ligesom en muskel
treenes. En god evelse er at udfordre dig selv til at treene
noget nyt og sveert og efterfolgende holde en hvilepause.
Du kan fx gve dig pa at bruge din venstre hand til noget,
du normalt ger med hejre — eller omvendt. Et andet vigtigt
aspekt i treeningen er at blive mere fleksibel i din tanke-
gang og dine handlemenstre. Fokuser eksempelvis pa at
betragte en situation fra forskellige synsvinkler — hvordan
kan den ses med forskellige gjne? Det vil nemlig styrke
din mentale fleksibilitet.

SKAB FLERE POSITIVE FOLELSER

Undersogelser viser, at positive folelser kan beskytte
dig imod forkelelsesvirus og er desuden forbundet med
hurtigere tilbagevenden til almindelig trivsel, nar vold-
somme heaendelser finder sted, fx ved en tsunami eller et
terrorangreb. @g dine positive felelser ved eksempelvis at
se sjove videoer pa YouTube, ved aktivt at minde dig selv
om hvad du er taknemmelig for i dit liv, og ved at hjeelpe
andre mennesker. Vaer dog opmeerksom pa, at de positive
folelser forsvinder lige s& hurtigt, som de kommer. Forsk-
ning viser desuden, at de negative folelser varer laengere
end de positive, og de er i gennemsnit ogsa mere intense.
Derfor skal der to-tre positive felelser til at opveje en enkelt
negativ. @g din positive motivation ved at forfalge de mal,
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hvor du er drevet af din lyst og dine veerdier frem for mal,
som du maske kun straeber efter, fordi chefen pa jobbet
siger, at du skal, eller fordi du ellers far darlig samvittighed.
Fokuser pa dine fremskridt i processen og ikke sd meget
pa selve malet.

™~ FIND MENINGEN
D At skabe mening er med til at styrke dit sind po-
sitivt. Mening kan oges ved at bidrage til noget, der er
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storre end dig selv. I hverdagens stressede situationer
kan det til tider veere sveert at se meningen i dit eget
liv — men at treene sindet til at blive mere sundt kreever

tid og motivation. Tag dig eksempelvis tid til at skrive en
sammenheengende historie om dine oplevelser. Skriv fx
om et sygdomsforleb du har haft, for nér du skriver den
sammenhangende historie, kan du bade komme af med
negative felelser og have nemmere ved at finde meningen
i netop den heendelse. |
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