Ett apotek for en god vardag hittas

i det egna psyket

| vardagen kommer man inte alltid pa att se pa varje dag och stund med nya 6gon.
Dorren star anda pa glant till den goda vardagens apotek, det egna psyket. Genom
denna dorr kan man finna nya satt att se pa sina styrkor.

Ett exempel pa en mental styrka ar att kunna forestalla sig alternativa maojligheter. Istallet for att bekymra
sig 6ver gamla otrevliga hdandelser, eller méjliga kommande besvar, kan vi fokusera pa det som gar eller gick
val. Vilka sma gladjestunder hade forra veckan? Nar nagonting lyckades, hur paverkade jag situationen
sjalv? Vilka formagor anvande jag mig av da jag utrdttade vardagliga drenden, sa att jag uppnadde 6nskade
resultat? Man kan nu och da stanna upp och lista dessa, och pa sa satt utveckla ett forrad av styrkor som

ger vardefulla krafter i en svar stund.

Sdrbarhet dr en del av médnniskoupplevelsen

Sarbarhet betyder, att man som manniska latt kan bli sarad eller stott, eftersom man ar skor, svag,
skyddslos eller sensitiv. Sarbarhet innebar ocksa kanslighet, 6ppenhet och receptivitet. Det sags att



sarbarhet &r ett villkor till att leva ett dkta liv, en styrka och en forutsattning till att kunna kdnna
medlidande. Alla dessa ar fina tillgangar i livet, och gynnar vara manniskorelationer.

Vi dr hdr tillsammans

Vi &r sociala varelser, beroende av varandras fardigheter, stod och beteende. En uppenbar del av vara
prestationer kraver hjalp fran andra manniskor. | undersdkningar har man konstaterat, att manniskor har
styrkor som framkommer i form av att kunna ta stdéd av andra. Man behover inte, och det |6nar sig inte att
vara ensam.

Social intelligens och kanslighet hjalper oss att i det dagliga livet, vanda oss till de ratta manniskorna da vi
behover hjalp, eller vill dela med oss gladjeamnen. Att bade ge och fa stdd har i flera undersékningar
konstaterats ha en positiv inverkan p& vart vilmende. Det |6nar sig alltsa! Aven hjilp som kanns liten kan
vara pataglig for mottagaren: ett varmt leende, och en blick i ratta stund stéder, uppmuntrar och foérstarker
mottagaren - men ocksa givaren.

Man kan inte alltid klara sig 6nskvdrt - och man behéver inte

Att lyckas och att klara sig ar inte sjalvklart, utan misslyckanden tillhor livet. Skamupplevelsen ar universell,
och den ses som en av manniskans skyddsmekanismer. Positivt med skam ar till exempel att omtanke
vacks, innan man hinner lagga sig i en tvivelaktig situation. Ibland ar dock ens egna ideal och forvantningar
sa hoga att de begransar livet. Man kan stanna och fraga sig huruvida man kianner sddan skam, som hindrar
en fran en att leva det liv man dnskar sig? Gar det mycket energi till att vara radd eller skimmas pa
forhand, for sakerhets skull, att nagot otrevligt hander at en sjalv?

Detta kan man ocksa sakta slappa taget om. Man kan fraga sig sjalv, i hurdana stunder glommer jag
skammen? Vad gjorde jag senast annorlunda, som fick mig att gldomma min radsla? Vad fick mig att delta,
att bli aktiverad, och hurdan nytta drog jag av det? Detta kan hjalpa att finna ens egna starka sidor, som
man kan ateranvanda till nar en liknande situation uppstar.

Farmagan att géra nagot nytt, fastan litet till en borjan, ger en kansla av kontroll. Det ar uppfriskande att
ibland vara nyborjare pa nagot, och fa alldeles ny erfarenhet. Nybérjare har ocksa den trevliga friheten att
se pa saker med nya 6gon, géra misstag och lara sig fran dem. Ett teaterbesok, Epilepsiforbundets
kompiskaffe, eller deltagande i kamratstédsverksamheten kan kdnnas givande. Efter sadant I6nar det sig att
fraga sig sjalv, hur gjorde jag det? Vilka styrkor anvdnde jag mig av, sa att jag lyckades? Kanske man da
finner nagot alldeles nytt i sig sjdlv, som foér en mot sina andra mal! Psyket blir starkare av att ibland kasta
sig in i en ny situation, hobby, eller en bekantskap.

En klunk av sjélvmedkdnslans medicin

Det &r ofta latt att trosta narstdende manniskor, och att behandla dem med acceptans och virme da de
behover var hjalp. Samma varme och trost kan man ocksa ge at sig sjalv, for att ta i bruk sjalvmedkanslan.
Det |6nar sig att forlata sig sjalv, och att i en svar situation tala till sig sjalv pa samma satt som till en god
van. Det ar inte sjalvomkan, utan nagot som bar en mot att fortsatta livet, och som avspeglas som
positivitet ocksa da vi moter andra. Sdkert har alla upplevt misstag, bakslag och altande i saker och ting.
Man kan dnda se sig sjalv i ett vidare perspektiv: vi tillhér manniskosamfundet, och vi upplever samma
saker. Misstag ar universella, men vi blir starkare av att klara av dem. Aven om det hander n&got otrevligt



idag, hdnde det kanske inte igar, och antagligen inte imorgon heller. Sa finner man goda stunder som bar
vardagen, och som ar elixir for sinnet.

Leva livet gor psyket elastiskt

Alder for med sig at oss alla livserfarenhet och annat trevligt. Nar vi &ldras lar vi oss ofta att tinka pa de
positiva sidorna, och vi stor oss inte pa manniskors olikheter lika mycket, som da vi var yngre.
Livserfarenhet fods konstant, da vi gar genom svara saker och klarar av utmaningar. Samtidigt 6kar vi ett
viktigt kapital: ett aterhamtningsbart psyke. Detta mentala elasticitet [6nar det sig att medvetet bygga upp,
genom att begrunda eller tillsammans diskutera. Exempel pa amnen: vad klarar jag av och litar pa mig sjalv
med, och vilka medel brukar jag anvdnda mig av da jag kdnner angest? Vad kan jag géra annorlunda i min
vardag? Vad skulle kunna hjalpa mig? Fastan svar pa fragorna inte genast skulle komma fram, hjalper det
att ta upp fragorna for att se mojligheter och ny synvinkel.

Varfor inte ha som mal att se nagot gott i varje dag, aven smatt. En trevlig stund kan uppsta av att ta en
promenad, ringa till en bekant, minnas nagot vackert eller se pa foton. Olika saker far en pa bra humor olika
dagar, vad fungerar idag? Psykets vdlmaende kan man 6ka med tankar om sina styrkor, och vad man fatt
komplimanger ifran. S3 smaningom hittar man sadana medicin fran sitt egna mentala apotek.

Epilepsiforbundet arbetar for de dldres mentala hélsa

Foreningarna gor ett markbart arbete med att 6ka valmaendet bland sina medlemmar. Epilepsiféreningen
ar samarbetsférening tillsammans med Aldreinstitutet, Reumaférbundet, Hjartférbundet och
Andningsforbundet i projektet Mental héilsa som styrka i de dldres livsutmaningar. Projektet verkstalls
2017-2018 och finansieras med hjalp av Anslag for halsoframjande (STM/THL).

Projektet ger samarbetsforeningarna ny information om mental halsa samt redskap till att forstarka den.
Projektet utbildar instruktorer till att anvdnda redskapet i Mentalkitet!. | féreningarna rotas samtidigt
kunskap och verksamhet som stoder de dldres mentala vdlmaende.

Projektet publicerar inom kort Med psyket! En pocketbok om mental hdlsa for de éldre. Den innehaller
mangsidig information om psykets vdlmaende for dldre, och fragor som man genom att svara kan forma en
traningsprogram for sitt psyke. Boken kommer att kunna laddas ner pa Aldreinstitutets natsidor.
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