
Velkommen
Præsentation

Dagens program:

Mental Sundhed

• Begrebsafklaring : Sundhed – Mental 
Sundhed

• Introduktion til 
• Det Dobbelte Kram og 
• ABC for mental sundhed

• Salutogenese!



• Kan man være syg og sund på samme tid?

• Hvad er et godt liv?

• Hvad er mental sundhed?

• Er der forskel på at klare livet og leve livet?

• Kan man være rask og usund på samme tid?

• Hvad skaber sundhed?

• Hvad er robusthed?

Mental Sundhed



Sundhed

Thybo figur 1.7 / 5.3



Hvad forbinder du med 
Mental sundhed?



WHO’s definition af mental sundhed

En tilstand af velbefindende, hvor et individ:

•Er i stand til at udfolde sit eget potentiale
•Kan håndtere dagligdagens udfordringer
•Kan arbejde produktivt
•Kan bidrage positivt til samfundet



Mental Sundhed



Pr

Det Dobbelte KRAM



Kost

Rygning

Alkohol

Motion

Indledende spørgsmål - Det Dobbelte KRAM



Kompetencer

Relationer

Accept

Mestring

Indledende spørgsmål - Det Dobbelte KRAM



http://questionnaire-production.herokuapp.com/

ABC for mental sundhed

http://questionnaire-production.herokuapp.com/


http://questionnaire-production.herokuapp.com/

ABC for mental sundhed

http://questionnaire-production.herokuapp.com/


EGEN VURDERING AF DE 8 OMRÅDER 

BRUG BLÅ KUGLEPEN!

DET GRØNNE FELT er ressourceområde: ”OK – her går det fint”

DET RØDE FELT er risikoområde: ”Øv – her går det ikke så godt”

DET GULE FELT er den dynamiske overgangszone mellem grøn og rød: ”Jeg er på vej. Det kan forhåbentlig blive bedre” 
eller ”Pas på – her kan det blive værre”
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Fokus væk fra hvorfor mennesker bliver syge

Fokus på at undersøge hvad det er, der gør, at mennesker holder sig sunde og raske                                             

på trods for alle de belastninger, de møder.

Startskuddet til et helt nyt sundhedsperspektiv

* En følelse af sammenhæng”

Mental Sundhed



Mental Sundhed



Begivenhedsplan i Visk-
design



Thybo figur 1.7 / 5.3

Følelse af sammenhæng
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Mental Sundhed





Mentalt SundhedsKRAM



Mental Sundhed
Flodmetaforen – at kunne svømme i livets flod



Sense of coherence
Belong/Relationer

EVT. JULEKORT SOM INDLEDNING



2.7 plus 3.4 osv 4.2 -4.4
Sund/usund/syg/rask

Den Salutogenetiske Grundmodel!



2.7 plus 3.4 osv 4.2 -4.4
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Stress



2.7 plus 3.4 osv 4.2 -4.4
Sund/usund/syg/rask

Stress



Forebyggelse & Sundhedsfremme



At lægge liv til årene / At lægge år til livet



Hvordan ser din dag ud?

Skriv eller tegn en typisk dag

Hvor er der punkter der kunne forbedres?

Din dag  



Din dag  

Hvordan kunne du forbedre din dag?

Kig på din beskrivelse

Hvilke ABC-dele lavede du?

Hvor ofte?

Hvordan kunne du lave mere ABC?

Hvad er dit næste skridt?



ABC for mental sundhed

http://www.abcmentalsundhed.dk/



HelbredsKRAM



Kost



Rygning



Sådan kan det gå

Veltilpas og afslappet
Sjov
Kærlig
Provokerende
Dum at høre på
Snubler og falder
Kaster op
Sover
Vågner med tømmermænd

Alkohol Veltilpas og afslappet

Sjov

Kærlig

Provokerende

Dum at høre på

Snubler og falder

Kaster op

Sover

Vågner med tømmermænd



Motion



Mentalt SundhedsKRAM



Kompetencer



God og tillidsfuld kontakt til andre mennesker i inkluderende og anerkendende sociale netværk

Relationer

Forskellen på relation og interaktion

Empati

Anerkendelse

Mennesker smitter hinanden !



Accept

Aktiv accept

Følelser og forstand

At lytte



positive handlestrategier og kraftfulde fremgangsmåder til at tackle livets udfordringer

Mestring
”positive handlestrategier og kraftfulde fremgangsmåder til at tackle livets udfordringer”



XXX
xxx

KRAM-faktorerne er indbyrdes forbundne



EGEN VURDERING AF DE 8 OMRÅDER 

BRUG RØD KUGLEPEN!

DET GRØNNE FELT er ressourceområde: ”OK – her går det fint”

DET RØDE FELT er risikoområde: ”Øv – her går det ikke så godt”

DET GULE FELT er den dynamiske overgangszone mellem grøn og rød: ”Jeg er på vej. Det kan forhåbentlig blive bedre” 
eller ”Pas på – her kan det blive værre”



Sundhedsbakken
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