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Vi trenger gode selvledelsesverktøy, og sterke
relasjoner for å ha god mental helse



Kilde: Kessing et al.  (C openhagen Affective Disorder Research C enter/University of C openhagen)

“82 prosent av oss må
minst en gang få hjelp til å

takle ulike psykiske lidelser.”



Trene på å stå stødigere i
stress og ubehag

Se viktigheten av 
små handlinger

Øve på vennlighet

Lære å generere mer glede



Lær å stå stødigere i
stress og ubehag





Mindfulness meditasjon
Øvelse:

Kilde: Dr. Davidson et al.  (U. of Wisconsin), C reswell (C arnegie Mellom Uni.)



Trene på å stå stødigere i
stress og ubehag

Se viktigheten av 
små handlinger

Øve på vennlighet

Lære å generere mer glede





Generer umiddelbar glede





"Physical exercise is the most 
transformative

thing you can do for your brain today."



Gledesgeneratoren
Øvelse:



Høye kneløft

Knebøy

Spensthopp

Samhold

SmileMusikk







Trene på å stå stødigere i
stress og ubehag

Se viktigheten av 
små handlinger

Øve på vennlighet

Lære å generere mer glede







Mer glede, mening &tilfredshet Styrker relasjoner & medfølelse

Mindre selvkritisk Reduserer symptomer på depresjon/PTSD

Vi gir mer og er mindre fordomsfulle



Vennlighetstrening
Øvelse:



Vennlighetstrening
Øvelse:



Trene på å stå stødigere i
stress og ubehag

Se viktigheten av 
små handlinger

Øve på vennlighet

Lære å generere mer glede



Kilde: G rant et al.  (Uni. of Pennsylvania)



Takk noen
Øvelse:

Kilde: G rant et al.  (Uni. of Pennsylvania)



Takk for alt!



Takk noen
Øvelse:

Kilde: G rant et al.  (Uni. of Pennsylvania)



Trene på å stå stødigere i
stress og ubehag

Se viktigheten av 
små handlinger

Øve på vennlighet

Lære å generere mer glede



Bedrer stress, angst og depresjon Øker kognitiv prestasjon

Skaper mer glede og mening Styrker dine relasjoner

Forbedrer fysisk helse

http://www.adultdevelopmentstudy.org/


Den som våger, 
vinner



Takk for alt!



Den som våger, 
vinner
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