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Kan psykisk helse trenes?

| &revis er vi blitt innprentet hvor
viktig fysisk trening er for kroppen.
Trening bidrar til at kroppen trives.
Immunforsvaret styrkes, og kroppen
blir bedre rustet mot sykdom. Pa
samme maten mener jeg at ogsa
psykisk helse kan trenes.

I likhet med trimkampanjer for kroppen ber
vi sette i gang tiltak ogsd for 4 styrke den
psykiske helsen. For det er et stort tanke-
kors at vi har s& mange sykmeldinger hvert
ar pa grunn av lettere psykiske lidelser.

Jeg betviler ikke at de fleste av disse syk-
meldingene er reelle. For det er mange blant
oss som opplever sa store belastninger at vi
er ngdt til 4 bli satt til siden for en periode.
Men det jeg vil sla et slag for, er at vi
i storre grad ogsa trenger & trene oss pa
a mestre flere av livets psykiske utford-
ringer. Ikke for & unnga de store og tunge
psykiske vanskelighetene, for de kan vi ikke
beskytte oss mot. Mange er rammet av psy-
kiske lidelser som de ikke kan gjore noe
med. Allikevel tror jeg at vi enkeltvis og
1 fellesskap kan gjere mer for & unngd noen
av de lettere psykiske vanskelighetene som
i dag forekommer.
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Vi kan gve pa oss pa 4 mestre mer av
livets belastninger. Vi kan trene oss til & bli
flinkere til & leve med sarbarhet og skuf-
felser. Barna vare ma bli mer forberedt pa at
livet ogsé kommer til & medfere motgang
og ubehagelige endringer. Oppdragelsen ma
veaere s trygg at den gir ballast til & baere det
som livet uunngéelig vil bringe av motgang
og endring.

Livsglede kan trenes. Vi kan eve oss pa
a veere mer forneyd med livet slik det er.

A lofte vekter styrker musklene. A lafte
frem sdrbarhet og folelser gjor oss sterkere
i mote med livets psykiske pakjenninger.

Det er et godt bilde & sammenlikne livet
med det som skjer pa en teaterscene. Pa
vare egne livsscener utspiller livet seg med
bade planlagte og uventede hendelser.

I teatret meter vi livet i hele sin bredde. Her
er bade komedie og dramatikk, latter og ta-
rer, glede og sorg, kjerlighet og svik, los-
sluppenhet og alvor. De store forfatterne har
klart & dele sine livserfaringer slik at vi
kjenner igjen vare mangfoldige liv.

Et teaterstykke trenger en regisser for at
prosessen og fremforingen skal bli sd god
som mulig. P4 samme maéte trenger ogsa
livet regi. I stor grad kan vi selv bestemme
hvem som skal trekke i trddene og hvem
som skal vere hovedregisser i vare liv. Det
er mye vi kan ta regi over i livet, samtidig
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som det er mange hendelser vi ikke kan for-
utse eller planlegge. Mange har erfart at
livet ble et uforutsigbart drama som ikke
kunne kontrolleres.

Den uventede ulykken inntraff.

Den utenkelige atskillelsen ble et faktum.

Den meningslase sykdommen kom bratt
eller snikende.

A mestre livet er 4 makte 4 ta regi over eget
liv, uansett om det som hender pa livs-
scenen er planlagt eller ikke. For & klare
dette er det viktig at vi fokuserer enda mer
pa hvordan vi kan trene opp ogsé den psy-
kiske helsen.

Enkelte belastninger i livet er sa store at
vi ikke klarer & beholde styringen over vare
egne liv. Da m4 vi overlate den til andre for
en periode. Men malet med alt psykisk hel-
searbeid ma vare at s mange som mulig
skal makte & komme seg opp pa livsscenen
sin for 4 ta regi over eget liv.
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