RADET FOR PSYKISK HELSE






Hva kan vi gjere for 4 fi mest mulig hverdagslykke?

Om vi hygger oss med venner en sommerkveld, er pé skitur i piskesol, eller sitter fast i trafikken med dérlig
tid, pavirker det hvordan vi har det! Forskning viser at hva vi gjor, hva vi vier tid, oppmerksomhet og prioritet
til er av stor betydning for hvordan vi har det.

Gener, personlighet, skonomi og samfunnsforhold pavirker oss alle, men bestemmer ikke hvordan vi har det.

Selv om vi ikke kan skjerme oss mot belastninger og negative hendelser, har vi mange muligheter til 4 gjore noe
med tiden og livet vart! Denne bruksanvisning og idékatalog inneholder en rekke tips om hva du kan gjere for
4 oppleve mer hverdagslykke og mange av tipsene hviler pd et svart solid forskningsgrunnlag. I stedet for
oppfordringer om & «tenke positive» og «se lyst pd livet» finner du en rekke konkrete rad, eller kanskje snarere
invitasjoner til 4 prove ut forskjellige ting. Idékatalogen/bruksanvisningen er ment som et verktoy, en praktisk
handlingsguide eller idékatalog. Selv om ikke alle tipsene passer for akkurat deg, finner du sannsynligvis et
knippe som kan vere nyttige for nettopp deg.

Hvorfor er hverdagslykken sa viktig?

Ragnhild Bang Nes ved Folkehelseinstituttet har forsket mye pé lykke. Hun sier:

((Hvem’agxlykkf handler bide om i ha gode folelser og om d fungere godt. Det handler om & oppleve glede og
mening, energi og tilfredshet, om d bruke styrker, fole interesse, engasjement, nysgjerrighet og undring. Hverdagslykken
er derfor en verdi i seg selv. I tillegg har hverdagslykken en rekke viktige konsekvenser. Forskning viser at positive folelser
har sammenheng med viktige gevinster, som bedre helse, bedre vennskap og lengre liv. En rekke undersokelser viser
at positive folelser bidrar til G bygge psykiske, sosiale og fysiske ressurser. De medvirker til at vi blir mer kreative i vir
problemlosning og ser nye losninger pi gamle problemer, de bidrar til initiativ og pagangsmot, til at vi dpner oss for
andre mennesker og ser nye muligheter. Positive folelser ser ogsd ut til d viske ut negative helsekonsekvenser av trist-
het, uro og bekymring. Positive folelser har derfor viktige funksjoner som gir store gevinster for hver enkelt av oss.
1 tillegg viser forskning at lykke og positivitet smitter. Egen hverdagslykke kan dermed bidra til andres lykke, til bedre
nermiljoer og vennskap, til tryggere familier og bedre arbeidsplasser. ) )

Radet for psykisk helse har laget denne idékatalogen for 4 inspirere deg
til & gjore sma ting for mer hverdagslykke for deg og folk rundt deg.

God lesing og lykke til!

RADET FOR PSYKISK HELSE



SMILTILVERDEN, 0G VERDEN SMILER
TIL DEG

Kjenner du hvor godt det foles, nir noen sier
noe hyggelig til deg? Sinn er det for alle
andre ogsa. Og det beste av alt: Ros smitter!
Gi ros og var hyggelig nir noen gjor noe
som er snilt — s skal du se at bide de og
andre gjor det enda mer. Du kan sporre
hvordan de har det, om de har hatt en fin
helg, eller hvordan det gikk pa forrige fot-
ballkamp. Mange blir ogsi glade hvis noen
sier de er fine pa haret, flink i handball eller

har fin genser.

Har du fitt en ny gutt eller jente pé skolen,
i korpset eller i idrettslaget? Ga bort og si hei!
Hvem vet — kanskje det er din nye bestevenn
du nettopp har mett?

VERDEN TRENGER GODE HJELPERE

A veere hjelpsom er hyggelig bade for deg og
for andre. Alle mennesker fir en god folelse
av a gi lice hjelp til andre. Prov & hjelpe noen
en gang i blant, for eksempel pi skolen, pa
lekeplassen eller hjemme. Da blir bide du og
den du hjelper glade!

SLAPP AV, 0G TENK PA NOE FINT

Alle trenger litt fri fra alt som ma gjores, stress
og mas. Prov 4 finne tid hver dag til 4 gjore
noe du liker godt, og som gjer deg rolig. Det
kan vere 4 lese en bok, se pa tv, kose med
kjeledyret ditt, eller noe annet som fir deg til
4 slappe av. Tenk pa noe fint som har skjedd
den dagen, og fortell om det nir dere skal
spise middag eller kveldsmat sammen.

VAR EN VENN

Alle trenger en god venn, og alle kan vere
en! Vis at du bryr deg om andre. Spor
hvordan de har det og prev & treste hvis

de har opplevd noe vanskelig eller leit. Prov
d hore pé og forstd hva de har 4 fortelle.
Hvis du herer noen baksnakke andre,
kan du forseke 4 si fra at det ikke er greit & si
slemme ting om andre. Prov 4 si noe positivt
om den som ikke er der, eller si til den som
baksnakker at «ting er kanskje ikke bare sinn
som du tenker». Ver modig og si stopp hvis
du merker at noen mobber andre. Noen

ganger kan én person gjore all verdens for-

skjell.

SI FRA!

Hyvis vennen din har det vanskelig eller for-
teller deg om noe skummelt som har skjedd,
er det ofte lurt 4 si fra til en voksen. Du kan
fortelle det til en lerer, til foreldrene dine,
eller til en annen voksen du stoler pa. Det er
ikke 4 sladre! Du kan ogsa foresla for vennen
din at dere sammen kan g og snakke med
leereren eller helsesoster pa skolen.

Bestevenner skal passe pa hverandre, muntre
hverandre opp og vere snille med hverandre.
Sénn kan vi ogsd vare mot oss selv! Nir vi
blir sinte, triste eller redde kan det hende at

folelsene vare lurer oss til 4 gjore eller tenke
pa ting som ikke hjelper. Prov 4 tenke etter
hva en god venn ville gjort eller sagt for &
hjelpe deg, og finn fram til de samme ordene
eller tankene i deg selv. Si noe hyggelig il
deg selv. Husk pa at du kan mange ting, og
at du er et viktig og verdifullt menneske.

DU BESTEMMER!

Visste du at du kan styre dine egne tanker?
Tenk deg at noen dytter deg pa vei ut av klas-
serommet. Det er lett 4 tenke: «Han er slem,
han gjorde det med viljer. Men det gir ogsa
an 4 tenke: «Hulff, her var det litt for trangp.
Eksempelet viser at vi i samme situasjon kan
velge ulike méter 4 tenke pa. Det er ikke all-
tid like lett & styre tankene de forste gangene
du prover det, men ovelse gjor mester!
Tankene dine bestemmer om du blir sin,
eller om du ikke bryr deg si mye. Og hvem
bestemmer over tankene dine? Du!

FORTELL DET TIL NOEN!

Hyvis du er lei deg, redd eller sliten, kan det
vare lurt & fortelle det til mamma, pappa
eller en annen voksen. Kanskje du kan
snakke med lereren, helsesoster, mormor,
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onkel eller foreldrene til en av vennene dine.
Det kan godt hende at de har det pi samme
méten noen ganger, og kanskje har de noe 4
si som kan hjelpe.

Hvis noen gjor noe mot deg som du
synes er vondt, kan du kanskje vaere modig
nok til 4 si fra? Hvis mamma eller pappa blir
veldig sinte pd deg for ting du gjor, kan du

fortelle dem at du blir redd eller trist nir de
blir sa sinte. Det kan hjelpe dem til & forstd
hvordan du har det.

ALLE ER ANNERLEDES

Vi mennesker er veldig like og veldig for-
skjellige pa samme tid. En av de storste lik-
hetene vi har, er at vi alle foler oss litt
annerledes av og til. Lurer du pa om du er
annerledes enn alle andre, sd prov 4 fortelle
litt om det til en voksen eller en venn. Sjan-
sen er stor for at de vil forsta deg, for de har
sannsynligvis folt seg annerledes innimellom,

de ogsi.

INGEN ER PERFEKTE

Alle mennesker har stunder som er gode, og

stunder som er vonde. Alle gjor av og til feil.
Ingen mennesker er perfekte, det er det som
gjor hver og en av oss helt spesielle. Husk at
det er lov & gjore feil, og at det bdde giran &
si unnskyld og 4 tilgi.
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EN ROBUST GRUNNMUR

Grunnlaget for god psykisk helse legges i
barndommen. Méten vi er blitt sett og mott
av voksne som stir oss ner, er med pi 4
forme oss videre i livet. Et godt og trygt for-
hold il foreldrene vare, med forutsigbare

rammer, kan vere med pa & gjore oss mer ro-

buste i mote med livets oppturer og nedturer.

BABYBEHOV

Tilstrekkelig sovn, mat og samspill er viktig
i begynnelsen av livet. En baby knytter seg
til voksne gjennom 4 bli stelt, trastet og kost
med. Samspill gjennom 4 kile, bade, herme
og leke med ansiktsuttrykk knytter barn og
voksen sammen og lerer barnet om men-
nesker, folelser og seg selv.

Legg til rette for en stabil rytme med sovn,
maltider og aktivitet. Snakk med babyen,
ogsd om han eller hun ikke forstar. Prov 4
svare pa babyens signaler pa en forutsigbar
méte. Veer raus med kos og kroppskontakt.
Trest barnet ndr det griter.

LYTT 0G LAR BORT

Lytt til barnas behov og gi dem anerkjen-
nelse. Vis frem hos deg selv det du vil frem-
elske hos barna: Var erlig, vis stolthet,
livsglede, kjerlighet og respekt, innrem feil
og si unnskyld. Du kan oppmuntre barnas
utvikling og selvstendighet ved 4 la dem
hjelpe til og ta del i daglige gjoremal.

Sett grenser, barn liker og trenger klare gren-
ser. Men velg dine kamper med omhu og veer
konsekvent ndr du forst har bestemt deg. Leer
barna at det 4 sporre og fortelle om egne
behov oftest er bedre enn 4 bli sint eller
mase. Har barna hatt positive opplevelser
med voksne, blir det naturlig & ga til voksne
for & fa hjelp nér noe er vanskelig.

LEK FOR LIVET

Barn lerer gjennom lek, og & vere sammen
med andre barn og voksne. Nar barnet far
sine forste venner kan det bli konflikter med
andre barn om leker og hvem som «fir vare
med». Det er viktig for barnet & fa til rollelek,
og leker som 4 huske, lope og hoppe.
A kunne bruke ord for 4 beskrive folelser, 4
kunne sporre om 4 fi veere med og 4 vite nér
man ber gi til voksne, er ferdigheter som
bidrar til mestring og trivsel.

Gi barnet oppmerksomhet. Det er viktig &
bruke litt tid sammen, og & gjore det ofte.
Gjor ting bade du og barnet liker. Lek er
moro for bide barn og voksne.

VAR NAR

Et barn kan aldri fa for mye kjerlighet. Barn
trenger og liker & fa en varm klem, en hind
d holde i, trygge armer rundt seg, eller 4 sitte
pa ryggen din. Forskere mener at barn som
fir mye berpring i oppveksten blir roligere,
mer harmoniske, mindre aggressive og min-
dre stresset enn de som far lite. Beroring sti-
mulerer utskillelsen av lykkehormonet
oxytocin, som igjen skaper en folelse av fred
og ro i kroppen.

Vis at du er glad i og stolt av barna dine,
béde i ord og handling. Felg opp skolearbei-
det og gled deg over lering og utvikling. Og
gi dem en klem hver dag.

VIKTIGE VENNER

Det er viktig & ha minst én god venn. Venn-
skap og det & vere sammen med andre er
viktig for barn. Vennskapsrelasjoner har en
stor betydning for barnets generelle trivsel
og utvikling. Om nedvendig kan du lere
barnet ditt 4 ta kontake, legge til rette for &
invitere andre hjem eller ta initiativ til &
besgke andre.

Nér barna slutter pd SFO blir en naturlig
lekearena borte, og vennskap ma pleies pa
fritiden. Hjelp barnet ditr til & fa og beholde

venner.

TAKK OG GODE ORD

Snakk med barna om ting de er opptatt av,
og del dine tanker og refleksjoner om dagen
som er gatt. Gi barna ros, og ver tydelig pa
hva du roser dem for. Forklar konkret hva de
gjorde bra nar barna gjer noe du gjerne vil
se mer av. «Takk for at du gjorde det jeg ba
om med det samme» er konkret og forstaclig
pd en helt annen mate enn et enkelt «Takk».
Husk at «hvorfor» ofte oppfattes som et
kjefteord. Sper heller om hva som skjedde,
hvordan det skjedde, hva barnet tenkte da
det skjedde, og hva barnet tenkte etterpa.
Vis, ivareta og snakk om folelser som glad,
trist, sint, overrasket, skuffet. Barn er ikke
alltid blide og glade. Bade vonde og gode
folelser ma fa komme til utrykk.









TENARENE KOMMER!

Snakk sammen om endringene som skjer og
kommer til & skje med barnet ditt. Selv om
barna fir opplering i skolen om pubertet og
endringer i kroppen, er det likevel ikke slik at
skolen kan std for all denne informasjonen.
Det er en viktig oppgave 4 snakke med barna
om forandringene som vil komme fysisk, og
ikke minst mentalt.

Vis interesse for skole, venner og fritidsakti-
viteter. Ndr vi stiller opp for barna og viser
atvi interesserer oss for det som opptar dem,
skaper det tillit og gir barna en folelse av at
det de driver med, og som er viktig for dem,
ogsa er viktig for oss.

Ver tilgjengelig, ta deg tid til & lytte til hva
barna har 4 si, og vis forstielse. Ingen liker 4
ikke bli tatt pd alvor. Vis matehold nar det gjel-
der velmenende rid og formaninger. Du kan
lete bli oppfattet moraliserende av de unge.
En tommelfingerregel kan veere & normalisere
uten 4 bagatellisere. Uansett, hei pa barnet ditt!

IKKE NO’ SNIKK SNAKK

Snakk positivt om skolen, ogsd nér du ikke
har lyst til det. Det er ikke alltid foreldre er
forngyde med skolen eller med lererne, men
slike problemer mé tas opp med dem det gjel-
der og ikke med barna. Skolen er en stor og

viktig del av barn og unges liv nr det gjelder

kunnskapsmessig utvikling, men ogsa nar det
gjelder den menneskelige og sosiale utvik-
lingen. Har du ikke noe pent 4 si — ver stille!
Delta pa skolens arrangementer, ikke bare pa
foreldremeter, men ogsd nir det inviteres til
temameter og sosiale sammenkomster. Det
er minst like viktig na som da barna var sma.

GRENSELOS ELLER GRENSELOS?

Ungdommene vil ikke at du abdiserer, selv
om de ofte kan vare oppgitt over foreldre
som blander seg i alt. Fortsett 4 sette grenser
og folg med pa hva de bruker tiden pé, hva
de liker 4 gjore og hvem de er sammen med.
Ha et dpent hjem, sa blir du kjent med ven-
nene ogsd. Vis romslighet, men veer samtidig
tydelig. Ungdommene vil gjerne bestemme
mye selv, og ma fi lov til & prove seg og gjore
feil. Samtidig er det viktig & snakke om gren-
ser og gjore avtaler, og ikke tolerere kriminell
atferd eller ulovligheter.

STAK UT RETNINGEN SAMMEN

I ungdomstiden ma mange store avgjorelser
tas av unge og ofte umodne mennesker.
Husk at ungdom ikke er sma voksne. De er
i en overgangsfase og trenger fortsatt hjelp og
stotte. Hjelp ungdommen i huset med 4
stake ut en god retning for framtiden. En av
de store utfordringene for tendringer er &
finne ut hvem de er og hvem de vil vere. De
jobber mye med 4 finne sin plass, tilpasse seg

skolens krav og ta stilling til utdannings- og
yrkesvalg. De ser etter rollemodeller og det
er viktig at foreldre viser hvordan de vil at
barna skal vere gjennom handling og ikke
bare gjennom ord. Husk at du er den voksne
og ma g foran som et godt cksempel.

LYTT TIL ERFARNE VEIVISERE

Sek rad hos andre foreldre til ungdom pa
samme alder. Ved 4 snakke med andre
voksne kan dere fi utvekslet erfaringer om
for eksempel hvilke regler man praktiserer.
Du kan ogsi fa tilbakemelding pd om noen
andre er bekymret for din ungdom. For en
del unge kan det vare lettere & &pne seg for
andres foreldre enn sine egne. Bli kjent med
vennegjengens foreldre. Kanskje kan du
invitere til en hyggelig foreldrefest?

NOK 221

Gode rutiner for sgvn er avgjorende hele
livet, ikke bare nir man er barn. Selv om
barna blir sterre betyr ikke det at de trenger
mindre sgvn, snarere tvert i mot. For lite
sovn kan fore til darlig humer, dérligere hu-
kommelse og svekket immunforsvar. En stu-
die viser at selvfolelsen stiger nir du er
uthvilt og energisk, mens trotthet kan fore
til at normale oppgaver fremstir som et slit.
Béde kropp og psyke kan komme i ubalanse
av for lite sevn. Nok sgvn er roten til mye

godt.

RIKTIG MMM

Et godt og variert kosthold er viktig for men-
nesker i vekst. Ungdom trenger riktig ern-
ring for & f4 nok neringsstoffer til vekst og
utvikling. Et darlig kosthold kan blant annet
fore til slapphet og konsentrasjonsproblemer.
Et sunt kosthold gir mer energi, bedre
humer og sterkere immunforsvar, i tillegg til
4 forebygge overvekt og en rekke sykdom-
mer. Hjelp ungdommene med & velge riktig
mat, og tilrettelegg for et sunt kosthold for
hele familien. Spis fargerik!

UTPATUR

Det er vanskeligere & f& med seg barn ut pa
tur i skogen, pa fotballbanen eller pa sykkel-
tur etter hvert som de blir sterre. Prov alli-
kevel, som regel syns de det er

hyggeligere enn de kanskje gir

utrykk for. Mange ung-
dommer lever stillesit- o
tende liv. Derfor er '.'
det lurt 4 be- ,°
grense kjoring ...
hit og dit og

heller opp- :.
muntre til 4 :
ga eller 9
sykle. :
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HURRA FOR 0SS!

Trivsel og tilhgrighet i nermiljoet og lokal-
samfunnet er viktig for de fleste. Trives du i
narmiljeet ditt, trives du ogsi bedre i livet
ditt generelt. Noe av dette handler om hvor-
dan vi som enkeltpersoner forholder oss til
vart eget lokalmilje, og hva vi gjer for & bidra
til fellesskapet. Det er vi som bor et sted som
legger grunnlaget for samarbeid, identitet,
godt oppvekstmiljg, kontakt og kommuni-
kasjon. Om ingen engasjerer seg, enten det

er i lokalpolitikken, i idrettslaget eller i na-
bolaget, vil fellesskap, samhold og trivsel fa
darligere vilkdr. Vil du bidra til 4 spre glede
rundt deg? Ver en lokalpatriot!

FRIVILLIG GLEDESSPREDER

Et levende lokalsamfunn er fullt av frivillige
organisasjoner og foreninger som har ett fel-
les mal: A spre lokal trivsel og aktivitet. Deres
aktiviteter har stor betydning for at noe skjer
i lokalsamfunnet og for & skape kontakt
mellom folk. Om ingen engasjerer seg vil lo-
kalmiljeet visne. Derfor: Stup i det, meld deg
inn, bli med! Enten det er i lokalpolitisk ar-
beid, idrett, velforeninger, speider, kor eller
annet. Da sprer du ikke bare glede i lokal-
miljoet, du gir ogsd masse tilbake til deg selv.
Du meter nye folk, du bidrar positivt, du fir
bruket evnene dine, og kanskje du lerer noe
nytt ogsa.

BLI MED!

Woody Allen skal ha sagt at icti prosent av
det 4 lykkes, er & mgte opp. Du ma ikke ned-
vendigvis veere med i styre og stell for & delta
aktivt i nermiljeet, i mange tilfeller holder
det i massevis bare 4 mote opp. Nér andre
arrangerer temameter, kulturarrangementer,

utflukeer eller idrettsturneringer, si prov &
delta om du kan. Du blir bide kjent med
folk og bidrar positivt til at andre fir hygge-
lige og interessante opplevelser.

SKAP EN LANDSBY

Det mé bo folk i husan, synger Kari Brem-
nes, men vel sd viktig er det & skape liv
mellom husene. En klynge med hus blir en
landsby ferst nar de har noe felles. Ta initia-
tiv til felles aktiviteter i nabolaget som son-
dagstur, sommerfest, dugnad eller julegran-
tenning, og delta nar andre tar initiativ til
aktivitet. @nsk dine nye naboer velkommen,
og trekk dem med i fellesskapet. Hjelp til nar
du ser at andre trenger hjelp. Tenk at folk vil
deg vel nar de bryr seg. Vig 4 stoppe bak-
snakking og sladder.

TILBY RESERVELOSNINGER

Det trengs en landsby for & oppdra et barn.
Ikke alle foreldre klarer brasene pé egen
hind, og da kan barna trenge en reservelgs-
ning ndr det butter. Ler deg navnene til barn
du meter ofte. Hils p4 barna i nabolaget,
snakk med dem og vis interesse for deres tan-
ker og aktiviteter. Ha dpen dor for barn du
kjenner, og terk en tire, sett pé et plaster eller

smor noen ckstra bredskiver ndr det trengs.
Ofte er det ikke mer som skal til for at et
barn skal fi en bedre hverdag.
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0BS: SMITTEFARE!

Forskere har bevist at glede er blant de mest
smittsomme tilstandene et menneske kan ha.
Og en av de mest effektive kildene til egen
glede, er 4 glede andre. Dette mé vere ti-
denes vinn-vinn-situasjon: Hver gang du
gjor noe for & glede en annen, gjor du sam-
tidig noe for & glede deg selv, som igjen gle-
der andre gjennom smitteeffekten. Gi av deg
selv, din tid og din energi til noen som
trenger det. Smil oftere, vis takknemlighet,
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hjelp en fremmed, send en blomst, husk pé
bursdager og skru igjen klagekrana. Klaging
er slitsomt, men glede er smittsomt!

VAR RAUS
De fleste menneskers liv er langt mer kom-
pliserte enn det kan se ut som fra utsiden. Vi
har en tendens ¢l & se andre menneskers
handlinger som et direkte resultat av person-
ligheten deres, og glemmer ofte hvordan eks-
terne, situasjonsbestemte faktorer kan pévirke
oppforselen deres. En mann som sniker i
keen pé Rimi er ikke ngdvendigvis frekk, han
ma kanskje bare rekke 4 hente i barnechagen
for den stenger. Prov 4 ikke demme andre for
hardt nar de gjor noe du synes er feil, og var
like overbzrende med andre som du er med
deg selv. Det blir fzerre ting 4 irritere seg over

om man har en raus innstilling.

VIS AT DU BRYR DEG

Personer som har det vanskelig, fir det ofte
bedre av at noen bare er der. Den som sliter
kan ha vanskelig for & snakke om de vonde
folelsene sine, men ver tilstede og vis at du
vil hjelpe nér, og hvis, han eller hun ensker

a dpne seg.

Ikke veer redd for & hjelpe. Det er aldri galt &
sporre om hvordan noen har det. Vis at du
bryr deg og har tid til & lytte. Ta initiativ til
hyggelige aktiviteter, som & g en tur sam-
men, ga pa kafé, eller noe annet den andre
liker. Tilby hjelp til praktiske gjoremal, som
4 ga og handle eller vere barnevakt. Ikke gi
opp; selv om du blir avvist.

LYTT GODT!

Hvis den som har det vanskelig onsker &
snakke om problemene sine, er det viktig 4
lytte godt og vare talmodig. Hold triden, og
ikke styr samtalen inn pé dine egne proble-
mer og folelser. Still &pne spersmal, det gjor
det lettere for den andre & snakke. Hjelp til
med 4 dele opp problemene i mindre, mer
hindterlige deler. Da blir det lettere & fa over-
sikt og lgse problemene steg for steg. Kom
med innspill i stedet for rad. La den andre

finne svarene selv.

APPLAUS, APPLAUS

Fokuser pa hva personen er flink til. Gjor
den andre oppmerksom p4 alt han eller hun
er dyktig til, og gi ros og stotte som under-
bygger hvorfor personen er flink til akkurat

det. Fortell ogsd at de fleste som sliter psy-
kisk, kan fa god hjelp. Tilby rad om hvordan
den andre skal kunne hjelpe seg selv.




LAG DEG EN GOD DAG

Det er faktisk ikke alltid hvordan du har det,
men like mye hvordan du tar det, som av-
gjor om det blir en god eller dérlig dag. «Se
alltid lyst pa livet», sang Lillebjorn Nilsen, og
hadde et poeng. Miten du forholder deg til
folelser, situasjoner og hendelser pa, pavirker
deg. Lag i stedet en liste over alt som gjor deg
glad — det er mye mer nyttig. Ikke bare vil
du bli i bedre humer, kanskje du ogsa vil bli
overrasket over hvor mye du har & glede deg
over? Optimisme kan trenes opp.

c000eee0,,

Bytt ut det passive gnsket «Ha en god dag!»
med den aktive oppmuntringen «Lag en god
dag!» og se hva som skjer med tankene dine.

Gl DEG SELV ET LYKKEKICK

Forskere mener at ndr vi tenker pd og minner
oss selv om positive ting vi har opplevd, fir
humeret et lite lykkekick. Jo oftere vi tenker
pa positive ting, desto gladere blir vi. Prov
dette i en uke: Hver kveld skriver du ned
minst tre gode ting som har skjedd i lopet av
dagen. Denne ovelsen tvinger oss til 4 foku-
sere pd det positive. Og nar en uke er gitt,
kan det hende du blir overrasket over hvor
mye fint du har opplevd eller hvor mange
gode tanker du har hatt.

FORANDRING FRYDER

Forskning viser at det & forandre omgivelser
kan forbedre humeret, klarne tankene og
gjore det lettere & se problemene i et litt
annet lys. Fysisk forandring gir psykisk for-
andring. Bare det 4 flytte seg inn i et annet
rom kan hjelpe. Eller enda bedre: G4 en tur,
met venner, utforsk et nytt nabolag. Foran-

dring fryder. Fakrisk.

JUKS DEG GLAD

Hvis du vil fele deg gladere og mer
energisk, har forskning bevist at det hjel-
per & oppfere seg mer glad og energisk,
selv om du ikke foler deg sinn i utgangs-
punktet. Humeret ditt tilpasser seg faktisk
oppforselen din, like mye som oppforselen
din tilpasser seg humeret ditt. Tristhet og lavt
energiniva er derfor en ond sirkel: Du foler
deg litt nedfor, og oppferer deg litt nedfor,
som forer til at du blir enda mer nedfor. Du
kan bryte sitkelen ved & jukse — og oppfore
deg gladere enn du er. Dermed stiger hume-
ret. Prov 4 synge om morgenen selv om du
ikke egentlig foler for det. Husk at et tvung-
ent smil fort kan gi over i et ekte et.

GA FRA TUNGSINNET, SA FORT DU KAN...

Utallige forskningsstudier konkluderer med
det samme: Fysisk aktivitet er et vidunder-
middel bide for kroppen og for humeret.
Man blir rett og slett gladere av & bli andpus-
ten. Og du trenger ikke drive hardtrening
med maraton som mél. Det handler forst og
fremst om 4 rore pa seg, og helst bli litt and-
pusten. En halvtime daglig holder i massevis.
Hyvis du ikke orker tanken pd 4 trene, kan du

prove & bevege deg litt mer i det daglige.

Ga4 til butikken i stedet for & bruke bil. Reis
kollektivt, og hopp av bussen en holdeplass

for tidlig. Bruk kveldene til & g en tur i ste-
det for & dumpe ned i sofaen. En skog i nar-
heten er ikke nodvendig, det er like mye trim
i4 ga gatelangs. Skaff deg en turkamerat, det
er en fin méte 4 veere sosial pa. I tillegg er det
lettere & komme seg ut ndr man har noen &
g& sammen med.

TA VARE PA FLOKKEN

Mennesker er sosiale vesener. Fra naturens
side er vi skapt som flokkdyr, vi trenger
andre mennesker rundt oss for 4 ha det bra.

Enkelte omgir seg med store belinger, mens



andre synes det holder med noen fi. Antal-
let er ikke viktig, men alle trenger noen.
Noen 4 snakke med, noen som kan hjelpe
med praktiske gjoremal, noen som kan trd
stottende til ndr livet gir ned. Sosial stotte,
kaller forskerne det. Vi kaller det venner.

Husk at etablerte vennskap og bekjent-
skap ma pleies. Bruk telefon, e-post, sms og
sosiale medier som «Facebook. Et lite «hei»
i ny og ne kan vere alt som skal til! Det kan
veere lett & isolere seg om man har en van-
skelig periode, men ensomhet skaper ingen-
ting — unntatt mer ensomhet.

A 4 nye venner krever en viss egeninnsats.
Noen synes det er vanskelig, men husk at selv
om man er en innadvendt person blir man
gladere av 4 veere sammen med andre. Opp-
sok miljoer og steder der det er andre folk,
enten det er fellesarealet i borettslaget, sjakk-
klubben, treningssenteret, treffsteder eller fri-
villige lag og foreninger. Skaff deg en hobby
— og met andre som holder pad med det
samme. Arbeidsplassen er ogsa et godt sted &
finne venner, og ikke minst er det mange
som far nye venner og bekjente gjennom
barnas skolemiljo og fritidsaktiviteter.
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WALK AND TALK

Undervurder aldri betydningen av & lette

hjertet ditt til en venn. Bare det 4 fa satt ord
pd hvordan du har det, kan foles som en stor
lettelse. Det at noen lytter og kommer med
rad, oppmuntring og ser situasjonen fra et
annet perspektiv, kan vere veldig nyttig.
Ofte kan det vere lettere 4 snakke om
vanskelige ting nér man gir en tur. Nar krop-
pen er i bevegelse, blir gjerne tankene det
ogsd. Og problemer har en tendens til 4
krympe nar de kommer ut i friluft.

I enkelte situasjoner vil det kanskje vere
behov for 4 snakke med en profesjonell per-
son. Du m4 selv kjenne etter hva som er rik-
tig for deg. Om du ikke finner noen & snakke
med, kan du preve en hjelpetelefon eller

netthjelp.

SOV SOT1T

En amerikansk studie hevder at en ekstra

time sgvn hver natt kan gjore en person mer

lykkelig enn om han fikk en halv million
kroner mer i lonn per 4r. Nok sevn gir deg
bedre humer, mer energi, okt konsentrasjon,
kan forhindre migrene og hjelper deg med &
holde vekten.

Om du har sevnproblemer kan folgende
sovetriks vare til hjelp: Legg deg og std opp
til omtrent samme tid hver dag. Ikke fall for
fristelsen til 4 sove ut i helgene, det forstyrrer
sovarytmen. Bruk kveldene til rolige, hygge-
lige aktiviteter. Jobb eller trening rett for
leggetid kan gjore det vanskelig & sovne.
Soverommet ber vaere morkt og stille, og
legg klokken et sted der du ikke ser den. La
lysene vere slukket dersom du ma std opp
om natten. Styr unna kaffe, te, kakao, cola
og andre drikker som inneholder koffein om
kvelden. Det samme gjelder nikotin. Hvis du
royker, er det lurt & ikke royke om kvelden.

Har du lagt merke til at barn ofte ser og blir
opptatt av helt andre ting enn voksne? En
blomst i veikanten, en rar sky pa himmelen,
et ckorn i et tre — verden inneholder mange
kilder til glede, om man bare legger merke
til dem. Mange voksne har en sd travel hver-
dag at vi glemmer 4 kjenne pa de fine oye-
blikkene livet bestr av: Sng som smelter i
sola, en skitur med supergli, sommerens for-
ste bad, et epletre fullt av epler. Prov & vare
mer nysgjerrig og mer bevisst pd hva verden
og livet tilbyr deg, og du vil oppdage at det
er ganske mye fint!

NYT NOE NYTT

En folelse av vekst er viktig for alle mennes-
ker, bade unge og gamle. A lre om eller
oppdage noe nytt, enten det handler om
matlaging, sykkelreparasjoner, brodering,
spréak, dans, data eller musikk, gir en folelse

av mestring og utvikling som kan ha stor be-
tydning for tilfredsheten med hverdagen.
I tillegg til at en ny hobby kan vere morsom
i seg selv, gir den ogsd mulighet til & treffe
andre og starte nye bekjentskaper.

B1-KROLL

A g ut og ta en ol med kompiser eller drikke
vin med venninnegjengen kan vere en fin
mite & veere sosial p. Men store mengder al-
kohol er aldri bra for helsen. Om du sliter
psykisk eller er inne i en periode med store
belastninger bor du vare ekstra forsiktig. Al-
kohol er ingen god medisin for darlig psy-
kisk helse. Mange blir ekstra triste nar de
drikker alkohol, andre kan bli utagerende
eller voldelige. Stemningsreaksjoner pa alko-
hol kan forsterkes nir du ikke har det bra,
som igjen kan fore til at du fir det enda dar-

ligere etterpa.

MAT HUMBRET

Et sunt kosthold er med pi 4 opprettholde
en god psykisk helse. Mangel pa viktige vi-
taminer og mineraler kan fore til darlig kon-
sentrasjon, darlig humer og utmattelse. Prov
4 spise sikalt «supermat», som ber, banan,
fet fisk, netter og brokkoli i stedet for 4 hive
innpa sukkerbomber og trostemat. Etter en
stund vil du merke en tydelig forskjell pa
energinivd og humer.

GJOR NOE DU LIKER
Alle dager kan vere en kilde til glede, bare

du legger til rette for det. Ikke alle daglige
gjoremal er like morsomme, og hvis hver dag
blir en uendelig rekke av kjedeligheter, kan
livet fort virke ganske gritt. Derfor er det
viktig & sette av lite tid hver dag til 4 gjore
noe som gjor deg glad. Om det er en jogge-
tur, 4 se pd tv eller 4 lese en god bok, spiller
ingen rolle. Det viktigste er at du setter av
tid til deg selv. Det er ikke egoistisk, snarere
det motsatte. For glede smitter. Hvis du er
glad, blir menneskene rundt deg glade.

PYTT, PYTT

En positiv innstilling garanterer deg ikke et
liv uten vanskeligheter og bekymringer, men
den kan fi bekymringene til 4 virke mer
overkommelige. Det kan ogsé vere nyttig a
minne seg selv om at livet gir videre, uan-
sett. Verken du eller verden for gvrig er av-
hengige av at dagen i dag er perfeke.
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GODE, GRMLE VENNSKAP -
ELLER FINE, NYE

Vi trenger andre mennesker rundt oss for 4
ha det bra, ogs nar vi blir eldre. A vere sosial
gjor deg rett og slett litt lykkeligere, selv om
det av og til kan fgles slitsomt. Hyggelig sam-
ver med andre gjor oss bedre rustet til & mes-

tre egen livssituasjon, og har
en positiv effeke pa
var psykiske
helse.

Det finnes mange gode arenaer i lokalsam-
funnet der man kan mete andre folk. A en-
gasjere seg i organisasjonsliv og frivillig
arbeid kan vere bdde givende og hyggelig.
Meld deg pa ulike kurs og arrangementer,
der kan du opprettholde eller skape nye
vennskap. Eldresenteret er et fint sted 4 mote
andre i samme livssituasjon. Her finnes in-
formasjon, aktiviteter, fellesskap og engasje-
ment.

Folk i alle aldre bruker sosiale medier som
Facebook og Twitter. A vare aktiv pa Face-
book gjer deg sosial i din egen stue. Du kan
prate med folk over nettet, dele sma og store
nyheter og ting du er opptatt av og ikke
minst holde kontakt med folk du har mett
gjennom livet. Mange har gjenopptatt kon-
takten med barndomsvenner og andre folk
fra ulike faser i livet etter at de ble med pa
Facebook. Synes du data og internett er
skummelt og vanskelig? Mange eldresentre
har data- og internettkurs.

ALLE ER VIKTIGE FOR NOEN

Hold kontakten med familie og venner, om
ikke annet via telefon. Tkke tenk at du er til
bry om du ringer, alle blir glade av & fi en

telefon i ny og ne, selv om de kanskje har
det travelt i hverdagen! Og kanskje kan vi
alle, til felles glede, bry oss litt mer om na-
boen?

Still opp for familie og venner som trenger
litt hjelp, enten det er & mate katten nir de er
borte eller hente barnebarna i barnechagen.
Man blir glad av & kunne vere noe for andre.
Ogsd fir man gjerne litt hjelp og stotte til-
bake, om man skulle trenge det.

BRUK HODET

Trener du kroppen, blir den sterkere. Trener
du hjernen, blir den kvikkere. A holde seg
engasjert og aktiv trenger ikke innebare
voldsomme krumspring, men det er viktig &
bruke hodet til mer enn bare hvile. Folg med
pa nyheter og programmer i aviser, tv og
radio. Dyrk nye og gamle hobbyer, og gjor
de tingene du dremte om 4 f4 tid til da livet
var mer travelt. Var dpen for nye muligheter,
og leer deg noe nytt. Kanskje du endelig kan
fi sving pd franskkunnskapene, bli en enda
bedre kokk, eller lere deg noen nye danse-
trinn? Det finnes en rekke kurs og aktiviteter
rettet spesielt mot eldre, det er bare 4 melde

seg pal

FORTSETT

Tenk neye gjennom om du skal slutte &
jobbe tidligere enn vanlig pensjonsalder.
A vare i jobb er bra for mange, det gjor at
man har noe meningsfylt 4 fylle dagene med
og man treffer mange folk. Nar du slutter &
jobbe, s& husk & fortsette med andre ting.
Enten det du har pleid 4 gjere for, eller finn
pd noe nytt. I lengden er det kjedelig 4 gjore
ingen ting, og det kommer sjeldent noe godt
ut av en passiv tilverelse.

ET SMIL OM DAGEN VARMER | MAGEN

Det har egentlig aldri vart noen hemmelig-
het: Du far som regel tilbake det du sender
ut. Hvis du er positiv overfor andre, vil andre
vere positive overfor deg. Mer komplisert er

det ikke.

DEL PROBLEMENE

Gode vennskap kan vere til enorm hjelp,
spesielt ndr livet er litt vanskelig. Snakk om
problemene dine med andre, og selv om de
som regel ikke kan lose dem, kan det &
snakke med og dele vanskeligheter med noen
veere en enorm hjelp i & arbeide seg gjennom
egne problemer.




Tanker spiller en svart viktig rolle i & be-
stemme var sinnstilstand. Hvis vi dveler ved
skyldfelelse og negative tanker, s gir vi dem
storre makt og innflytelse. Ver bevisst pa
hvilke tanker du vil tillate og hva du vil
avvise. Styr unna mennesker som pavirker
deg negativt og sok hjelp hvis de negative
tankene tar for stor plass og styrer livet ditt

over tid.

Fysisk aktivitet bidrar til god psykisk helse
og kan gjere underverker for kroppen. Tre-
ning gir glede og energi, kanskje

serlig i alderdommen. Prov 4
finne en aktivitet du liker.
Kom deg ut, og hold deg i
form. Det er mye moro
du kan gjere; danse,
spille golf, sykle, ga pa

et treningssenter eller
rett og slett gi fine

turer?







gnskes: Handlekraftige samfunnsstetter

VAR EN LOKALPOLITISK HELSEFREAK

Ha oppmerksomhet pa folkehelsearbeidet i
kommunen. Har dere et godt lokalsamfunn
som fremmer god helse hos folk? Finnes det

meteplasser ute og inne? Har dere et rikt or-

ganisasjonsliv som gjor at folk kan metes?

Al dette har stor betydning for folks psy-
kiske helse; noe av det beste for helsa er 4
vere sammen med andre folk og gjore noe
meningsfylt. Det kan lokalsamfunnet legge
til rette for.

Folg med pa hvordan folk har det. Hva med
4 gjennomfere en lykkeundersekelse i kom-
munen? Har folk det bra i hverdagen? Og
hvis ikke, har dere en strategi for 4 gjore noe
med det?

BEKJEMP FATTIGDOM

Hoy sysselsetting er ikke bare god sam-
funnsekonomi, det er ogsd god helsepolitikk.
Arbeidsledighet og fattigdom er risikofakto-
rer som kan gi dérlig psykisk helse, sa ved 4
bekjempe fattigdom og arbeidsledighet frem-
mer man ogsd god psykisk helse.

Bidra til et godt bomilje for alle, serlig der
det er kommunen som eier boligene. Det 4
ha et trygt og trivelig bomilje har stor
betydning for hvordan vi har det.

KULTUR FOR GOD HELSE

Er rikt kultur- og idrettsliv i lokalsamfunnet
skaper ikke bare liv og rore, men ogsd gode
opplevelser, mestring og mening, samhold og
moro. Som lokalpolitiker er det viktig at du
véger 4 satse pd kultur og idrett, ogsd nar
kommunekassa er slunken og det ma priori-
teres hardt. Det betyr at du satser pd at inn-
byggerne skal ha et godt liv.

Serg for at idrettsbaner og offentlige lokaler
som skoleaulaer og samfunnshus leies ut bil-
lig, aller helst gratis. Da blir det mer liv og
rore, mer trim og mer kultur.

Kommunen kan legge til rette for at folk som
har noe felles kan metes og vare sammen.
Det kan vare barselgrupper for nybakte
medre, pappagrupper for de som er i forel-
drepermisjon, turgruppe for skilte menn eller
aktiviteter for barn som har mistet en av for-
eldrene. Her er det fantasien som setter gren-
ser, det koster nesten ingen ting og det har
stor betydning for mange.
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