Forskning viser, at du kan blive mere psykisk sund ved hjeelp af enkle
metoder til mental fitnesstreening. Nar dit sind er i topform, kan det bedre
beskytte dig imod fysiske og psykiske sygdomme.

Af Ebbe Lavendt, autoriseret psykolog og master i anvendt positiv psykologi, Center for Positiv Psykologi

Sundhed er som bekendt en beskyttende faktor i forhold til udvikling af sygdom, og usundhed er en
risikofaktor. Hvad, du maske ikke lige har overvejet, er, at det ogsé geelder psykisk sundhed. Psykisk
sundhed kan beviseligt beskytte dig imod bade fysiske og psykiske sygdomme.

At vaere psykisk sund handler bl.a. om den made, du taenker pa. Det er f.eks. ikke lige meget, hvordan
du teenker, for det har bade indflydelse pé din sundhedsadfaerd og dine folelser og derigennem kemien i
din krop. Eksempelvis udskiller kroppen stresshormoner, nar du oplever stress. Derfor har din taenkning
indirekte indflydelse pa din sundhed. Det er ikke ensbetydende med, at du skal ga og teenke positivt hele
tiden. Det ville veere uhensigtsmaessigt i en lang raskke situationer; men det er vigtigt, at du - selv nar du
moder modgang - er i stand til at teende et lys i market og handtere situationen via konstruktiv taenkning.

= Forskning viser eksempelvis, at /Jkke virker beskyttende imod sygdom, men er du ferst blevet syg, er
det groft sagt for sent at blive lykkelig i den forstand, at lykke ikke virker behandlende.

= Positive folelserkan beskytte dig imod forkelelsesvirus — selv nér forskere propper den op i naesen pa
dig! Positive folelser er desuden forbundet med hurtigere tilbagevenden til almindelig trivsel og
funktion, nar voldsomme hasndelser finder sted - f.eks. nar mennesker oplever en tsunami eller et
terrorangreb.

= Mindfuiness, som kan oversaettes med bevidst naerveer, kan beskytte dig imod tilbagefald til
depression.

= Habefulde menneskerfar som regel starre udbytte af psykoterapi.

= QOptimisterer mere tilbgjelige til at laese i brochurer i laegens ventevaerelse, fordi de tror, de kan gere
noget ved deres situation. Optimister er mindre tilbgjelige til at blive depressive og lever desuden i
gennemsnit laengere end pessimister — i nogle undersagelser helt op til 6-8 ar laengere. Dvs. det kan
faktisk veere mere sundhedsskadeligt at vaere inkarneret sortseer end at veere ryger.

=  Social stotte er forbundet med mindre stress, beskyttelse imod hjerteanfald, lavere dedelighed osv.

= Frvilligt hjzejpearbejde er forbundet med starre livstilfredshed, bedre social integration og lavere
dadelighed osv.
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= Udsigt tif naturen kan mindske forbruget af medicin, forbedre interaktionen med sygehuspersonale,
forkorte indleeggelsestiden etc.

Det er den slags forskningsresultater, psykologiske forskere refererer til, ndr de taler om de beskyttende
egenskaber ved psykisk sundhed.

Den bedste nyhed er, at psykisk sundhed kan traenes — mere eller mindre ligesom du kan traene din
fysiske sundhed. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at vi skal veere fysisk aktive mindst 30 minutter om
dagen. | princippet kunne de pa samme made anbefale dig daglig mental treening.

De fleste mennesker gér igennem livet med det psykologiske setup, de nu engang mere eller mindre
tilfeeldigt har arvet, kombineret med det de har tilegnet sig igennem opveeksten, og som de sidenhen har
bygget videre p4. Mange har forsegt sig med diverse bager og kurser i personlig udvikling; men det er
trods alt kun de feerreste, der systematisk har dyrket det, man i USA kalder "mental fitness”, som kan
oversaettes med noget i retning af mental veltraenethed. Store dele af befolkningen er derfor groft sagt i
mental kageform — dvs. langt fra s& sunde - eller modne om man vil - som de potentielt set kan blive. Du
vil derfor med ret stor sandsynlighed kunne blive vaesentligt mere psykisk spaendstig, hvis du begynder at

mentaltraene.

Mental fitnesstraening drejer sig om aktiv traening af sindet. Begrebet er stadig ved at blive defineret og
udforsket inden for psykologi. Nogle forskere laner begreber fra fysisk traening — f.eks. styrke,
udholdenhed, fleksibilitet osv. — til at beskrive og forklare, hvad de mener med udtrykket mental fitness.

Styrke

Styrker er en af de mest centrale begreber inden for positiv psykologi. Forskning viser,
at det i mange situationer bedre kan betale sig at udvikle videre pa det, der allerede
fungerer godt — frem for at fokusere for meget pa fejl og mangler.

Udholdenhed

Vi har begraensede opmasrksomhedsressourcer og dermed ogsa begrasnsede
muligheder for aktivt at eendre pa vores uvaner. Hver gang vi bevidst skal forholde os til
noget, traskker det veksler pa glukoseniveauet i hjernen og dermed vores selvkontrol.
Udholdenhed i form af selvdisciplin kan heldigvis opgves — ligesom en muskel — ved at
udfordre sig selv efterfulgt af en hvileperiode.

Fleksibilitet

Et af de forhold, som professionelle psykoterapeuter og coaches ofte forsgger at hjeelpe
klienter til, er at blive lidt mere fleksible i deres tankegang og handlemenstre — f.eks. ved
at se situationer fra flere synsvinker eller ved at opna et sterre repertoire af
handlemuligheder at veelge imellem.

Hastighed og

Den hastighed, hvormed hjernen bearbejder information, kan ses som et tegn pa en
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Krart persons intelligensniveau. Jo sterre processorkraft jo mere kvik. Vi har tilsyneladende
en maksgreense for vores intelligens, men det er bestemt ikke alle, der udnytter deres
potentiale fuldt ud.

Balance Begrebet balance er isser dukket op de senere ér i forbindelse med sammenhasngen
imellem arbejde og fritid, som mange moderne mennesker har problemer med at opna
— ofte pga. manglende evner til at foretage aktive fravalg ved det moderne livs enorme
tagselvbord.

Rorighed (eng. | Vitalitet, gejst og entusiasme er ligeledes forskningsgenstande inden for positiv

agility) psykologi. Jo mere du braender igennem for det, du bruger din tid pa, jo sterre
tifredshed — f.eks. jobtilfredshed og livstilfredshed- vil du generelt opleve at fa ud af det.

Koordination At fa enderne til at mgdes i et hektisk liv — jf. balance - og det ikke at overforbruge nogle

og af sine styrker — bare fordi det nu engang falder dig nemt og naturligt - er ogsa emner

feerdigheder inden for forskningen.

Alle de naevnte forhold ved psykisk sundhed og mere til kan udvikles igennem mental treening.

Langt de fleste psykologiske sundhedsfaktorer kan treenes via ganske enkle metoder:

= Positive folelser kan eksempelvis foreges ved at se sjove videoer pa YouTube; ved at minde dig selv
om, hvad du er taknemmelig for her i livet; eller endnu bedre ved at hjeelpe andre mennesker, du
kerer dig om. Veer opmaerksom p4, at positive falelser forsvinder igen nassten lige sé hurtigt, som de
kommer. De negative folelser varer lidt laengere og er i gennemsnit mere intense. Derfor skal der
flere positive folelser til at opveje de negative — ca. 2-3 stykker for hver negativ folelse.

= Mindfulness kan traenes igennem en raekke opmaerksomhedsgvelser. | den mest enkle udgave lyder
instruktionen: ”Laeg maerke til nye ting.” Det tvinger dig til at vaere neerveerende og bevare din
nysgerrighed over for det, du har din opmaerksomhed rettet imod.

»  Hdbkan treenes ved at saette klare mal, finde adskillige veje derhen og ved at @ge din motivation.
Nogle af de mest succesfulde mennesker kan eksempelvis typisk se 5-6 veje til deres mal. Pa den
made undgér de at sidde fast, selv nér flere af vejene er blokeret.

= Positiv motivation kan ages ved at forfelge mal, hvor du er drevet af din lyst og/eller dine veerdier —
frem for mal, som du kun strasber efter, fordi andre — f.eks. chefen pa arbejde - siger, du skal, eller
fordi du far darlig samvittighed, hvis du ikke ger det.

= Qptimisme kan traenes ved at se modgang som forbigdende og specifik for en begreenset del af dit
liv. Samtidig kan du forsege at forleenge effekten af succeser og f& dem til at pavirke flere
livsomrader positivt.

=  Styrkerkan eksempelvis udvikles ved pa nye mader og i nye sammenhaenge at gere mere af det, du i
forvejen har nemt ved og lyst til.

= Ukuelighed kan traenes — f.eks. ved at opdele haendelser ud fra en simpel ABC-model: A for
"adversity” — dvs. den oplevede modgang, B for "beliefs” — dvs. dine tanker og overbevisninger og C
for "consequences” — dvs. de folelser og handlinger, du reagerer med. Ved at opdele hasndelser pa
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den méde, bliver det tydeligere, at haendelser ikke nadvendigvis direkte forarsager dine folelser — dvs.
at A ikke direkte forarsager C. Du har faktisk mulighed for at taenke anderledes, inden du reagerer
felelsesmaessigt og handlingsmaessigt.

=  Meningkan @ges ved at bidrage til noget, der er starre end dig selv — eller ved blot at skrive en
sammenhaengende historie om dine oplevelser — f.eks. en sygdomsoplevelse, du har haft.

Der er skabt mange lignende metoder for en lang raekke psykologiske sundhedsforhold, som kan
udvikles. For at treene dit sind kraever det farst og fremmest, at du er villig til at afsastte tid til det engang
imellem — ideelt set i dagligdagen. Det er naturligvis ogsa vigtigt, at de metoder, du vaslger at afprove, er
virkningsfulde pa dig.

Ikke alle metoder er lige gode. Mange af de tips og tricks, der anbefales i selvhjeelpsbager, er af tvivisom
karakter. Heldigvis er der lavet en hel del forskning pa det psykologiske sundhedsomréde. Informationen
ligger hovedsageligt gemt i stevede tidsskrifter og venter pa at blive formidlet og brugt. En mindre del af
forskningen er dog allerede udgivet p& dansk under paraplybetegnelsen positiv psykologi. Der er sdledes
mere end 60 boager pa dansk om alskens forskningsgenstande fra trivsel til positive felelser, positiv
motivation og malsastning, styrker, velfungerende parforhold, beslutningstagning osv. En naesten
komplet liste over danske udgivelser pa omradet kan findes pé Positiv Psykologi Portalen pa internettet.
God treening!

Citer venligst denne artikel som: Lavendt, Ebbe (august 2013). Psykisk sundhed kan treenes.
Kebenhavn: Center for Positiv Psykologi.
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