Mental Sundhed

Velkommen
Praesentation

Dagens program:

Begrebsafklaring : Sundhed — Mental
Sundhed

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

e Salutogenese!




Mental Sundhed

e Kan man veere syg og sund pa samme tid?

e Hvad er et godt liv?

e Hvad er mental sundhed?

e FErder forskel pa at klare livet og leve livet?

e Kan man veere rask og usund pa samme tid?
e Hvad skaber sundhed?

e Hvad er robusthed?




Sundhed

Relationer Krop Humor

Alkohol
Psyke Robusthed Infrastuktur

Stress

Uddannelse

Familie Forurening  Et spandende liv

| | Lykke
“Livets mening” Rent vand

Trafiksikkerhed

Venner

Sygdomme Motion/treening Tobak

Kost Ha' det sjovt

Arbejde Vaccine

S

Natur Arbejdsmiljg




Hvad forbinder du med
Mental sundhed?




WHOQ'’s definition af mental sundhed

En tilstand af velbefindende, hvor et individ:

. r/i stand til at udfolde sit eget potentiale
eKan handtere dagligdagens udfordringer
*Kan arbejde produktivt

*Kan bidrage positivt til samfundet




Mental Sundhed




Det Dobbelte KRAM

Kompetencer
‘Relationer

Accept \
Mestring




Indledende spgrgsmal - Det Dobbelte KRAM

—

Kost

Rygning

A ikohol

Motion




Indledende spgrgsmal - Det Dobbelte KRAM

—

Kompetencer

Relationer

ccept

Mestring




ABC for mental sundhed

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



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

ABC for mental sundhed
A 3 C

GOR NOGET AKTIVT GOR NOGET SAMMEN GOR NOGET MENINGSFULDT

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



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

EGEN VURDERING AF DE 8 OMRADER

er ressourceomrade: “OK — her gar det fint”
DET R@DE FELT er risikoomrade: "@v — her gar det ikke sa godt”

er den dynamiske overgangszone mellem grgn og rgd: “Jeg er pa vej. Det kan forhabentlig blive bedre”
eller "Pas pa — her kan det blive veerre”

BRUG BLA KUGLEPEN!
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Mental Sundhed

Fokus veek fra hvorfor mennesker bliver syge

Fokus pa at undersgge hvad det er, der ggr, at mennesker holder sig sunde og raske

pa trods for alle de belastninger, de mgder.

Startskuddet til et helt nyt sundhedsperspektiv

* En folelse af sammenhaeng”




Mental Sundhed




Begivenhedsplan i Visk-
design




Folelse af ssammenhaeng

Delagtighed giver
Meningsfundhed
At finde meningen, habet Falelse af
0g motivationen samme"hang

(sense of coherence)

Forudsigelighed giver
Begribelighed
At forsta sig selv, andre
mennesker og omverdenen

Belasningshalance giver

Handterbarhed
At klare det

Figur 2.5. De tre leereprocesser, der tilsammen fremmer vores mentale sundhed, psy-
kiske robusthed og modstandskraft gennem en steerk folelse af sammenheeng i livet. I
det virkelige liv er de tre viste processer flettet ind i hinanden og kan gensidigt pavirke
hinanden positivt som negativt (Thybo, 2004, 2013).



Mental Sundhed
i

Oplevelsesdimension Mental Funktionsdimension
“At leve livet” sundhed “At klare livet”







Mentalt SundhedsKRAM




Mental Sundhed

Flodmetaforen — at kunne svgmme i livets flod




Sense of coherence

Belong/Relationer

EVT. JULEKORT SOM INDLEDNING




Den Salutogenetiske Grundmodel!

\.

USUND

Svag fglelse af
sammenhang

Svag fglelse af
begribelighed
handterbarhed

meningsfuldhed

.

I

[

SYG
Darligt helbred

N

SUND

Sterk falelse af
sammenhzng

Staerk fglelse af
begribelighed

handterbarhed

meningsfuldhed

v,

I

RASK
Godt helbred

|




Stress




\

USUND

Svag fglelse af
sammenhzng

Svag fglelse af
begribelighed

handterbarhed

meningsfuldhed

SYG
Darligt helbred

Stress

Hab, optimisme, mestring
og handlekraft

Sygdom og lidelser

SUND

Steerk fdlelse af
sammenhang

Staerk fglelse af
begribelighed
handterbarhed

meningsfuldhed

.

»

RASK
Godt helbred

|




Forebyggelse & Sundhedsfremme

a N
USUND MENTAL SUND
Svag fglelse af SUNDHEDSFREMME Staerk falelse af
sammenhang sammenhzang
— >
Svag fplelse af . _ _ Staerk fglelse af
begribelighed Mulighedstenkning begribelighed
handterbarhed & handterbarhed
\ meningsfuldhed Talentspejdere” meningsfuldhed
I SYGDOMS- I
SYG FOREBYGGELSE RASK
Darligt helbred ¢ o | : Godt helbred
Risikotenkning
&
Fejlfindere”




At laegge liv til arene / At laegge ar til livet

i A f A
USUND SUND
Svag fdlelse af At lzgge liv til drene Staerk fdlelse af
sammenhang med mentalt sundhedsfrem- sammenhzng
mende indsatser, der har
Svag falelse af fokus pa mestring og psykisk Steerk fglelse af
begribelighed modstandskraft begribelighed
héandterbarhed handterbarhed
meningsfuldhed meningsfuldhed
\ y Y y
At lzgge ar til livet
SYG med fornuftig livsstil, syg- RASK
Darligt helbred domsforebyggende indsatser, Godt helbred

behandling og genoptrening




Din dag

Hvordan ser din dag ud?

Skriv eller tegn en typisk dag

Hvor er der punkter der kunne forbedres?




Din dag
Hvordan kunne du forbedre din dag?

Kig pa din beskrivelse

Hvilke ABC-dele lavede du?

Hvor ofte?

Hvordan kunne du lave mere ABC?

Hvad er dit naeste skridt?




ABC for mental sundhed

http://www.abcmentalsundhed.dk/



HelbredsKRAM




Kost




Rygning

Fakta om tobak og rygning

Typer af tobaksvarer

» Talomtobak

>  Rygning og
folkesundhed

>

Rygning og helbred

Helbredsskader ved
rygning
Gevinster ved rygestop

Graviditet og amning

Passiv rygning og
tobaksforurenet Luft

Rygestop

Voo v v

Hjeslp til rygestop
Rygestopmedicin
Anbefalinger til fagfolk

Inspirationsark til
kommuner



Alkohol

Veltilpas og afslappet
Sjov

Keerlig

Provokerende

Dum at hgre pa
Snubler og falder
Kaster op

Sover

Vagner med tgmmermaeend



Motion




Mentalt SundhedsKRAM




Kompetencer

Laringskompetence
faglige kompetencer, laring | orga-
nisationer, tvaerkulturel l2ring

4 A
Forandringskompetence
Innovation, mobilitet

r'
.

Relationskompetence
netvaerk, kommunikation, ansvar

Meningskompetence
fokuseringsevne, identitet




Relationer

Forskellen pa relation og interaktion
Empati

Anerkendelse

Mennesker smitter hinanden !




Aktiv accept

Folelser og forstand

At lytte




Mestring

"positive handlestrategier og kraftfulde fremgangsmader til at tackle livets udfordringer”




KRAM-faktorerne er indbyrdes forbundne

RELATIONER ACCEPT

KOMPETENCER ¢ - ' MESTRING

MOTION

RYGNING ALKOHOL




EGEN VURDERING AF DE 8 OMRADER

er ressourceomrade: “OK — her gar det fint”
DET R@DE FELT er risikoomrade: "@v — her gar det ikke sa godt”

er den dynamiske overgangszone mellem grgn og rgd: “Jeg er pa vej. Det kan forhabentlig blive bedre”
eller "Pas pa — her kan det blive veerre”

BRUG R@D KUGLEPEN!




Sundhedsbakken
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