Susanne Boétius

Mental sundhed

| de senere ar er der registreret flere og
flere barn og unge, som mistrives og er
deprimerede og stressede. De fgler sig en-
somme og far triste tanker. De lever ikke
et sundt liv. Nar vi taler om sundhed, er
der iszer fokus pa, hvad vi spiser, og hvor
meget vi bevaeger os. Men der er 0gsa
kommet fokus pa, at vores mentale sund-
hed har en betydning. Ifglge WHO og
Sundhedsstyrelsen er mental sundhed en
tilstand af trivsel, hvor man kan udvikle og
udfolde sine evner, handtere belastninger,
indga i positive sociale relationer og bidra-
ge til feellesskabet.

Mental sundhed har to

dimensioner:

Oplevelsesdimensionen

e at leve livet, at opleve man har det godt

e at vaere positiv overfor livet

e at kunne se en sammenhang mellem
det, som foregar

e at kunne forsta det, som sker omkring
en.

Funktionsdimensionen

e atklare livet

e at opleve, at man kan klare daglige ge-
remal og indga i sociale sammenhange

e at kunne handtere de udfordringer, som
man meder i sin hverdag.

Mental sundhed er noget af det, som gar
livet vaerd at leve. Det giver livslyst. Men-
nesket trives, nar det faler sig velkom-
ment og vaerdsat. Nar det bliver set og
rummet.

Det er sjovt at vaere i institutionen, hvis
der er en god stemning, en positiv atmo-
sfeere og en verden af udfordringer og
muligheder. Hvis muligheder for aktivitet
opleves meningsfuldt, og udfordringerne
er til at forsta og overkomme, sa bliver
det 0gsa sjovt at vaere en del af faellesska-
bet.

Det kan have en smittende effekt, hvis
barnet maerker, at de mennesker, som
omagiver det, tror pa at det kan noget.
Barnet begynder ogsa selv at tro pa, at
det kan noget. Barnet far selvvaerd og
selvtillid. For eksempel et lille barn, som
ikke tar ga op af trappen til puslebordet,
men som i eget tempo laerer at ga op af
trappen, nar en voksen raekker barnet en
hjeelpende hadnd og oser af, at det nok
skal lykkes.

Det kan vaere befordrende for alle,
uanset alder, at vaere omgivet af menne-
sker, der tror pa én og viser tillid. Ikke for-
di de giver én ret, men fordi de Iytter og
gider give én et mod- og/eller medspil.
Den mentale sundhed opstar, nar man fe-
ler, at man slar til, at man kan noget. Man
kan ikke alt, men noget som kan bruges.
Vi er gode til at saette fokus pa det, vi
ikke kan, og knap sa gode til at fa aje p3,
det vi kan. Nar vi har travlt, kan vi glem-
me at laegge meerke til de sma forandrin-
ger og den udvikling, som sker.

Hvordan fremmer vi barnets
selvvaerd?

Jeg bliver ofte kontaktet af forzeldre, som
forteeller, at deres barn har et lavt selv-
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veerd. | den sammenhang taler vi sam-
men om, hvordan familiens samvaer er.
Hvordan de bidrager til, at barnet udvikler
et positivt selvvaerd. Vi kommer ind p3,
hvordan de mader barnet, og hvordan
det er at vaere barn i familien? Hvilken in-
teresse viser foraeldrene overfor barnets
verden og faerden? Venner og interesser?

Foreeldrene giver tit udtryk for, at de
ikke gar nok, fordi de har for travit. Det
er svaert at ggre noget ved tiden, men
maden at vaere sammen pa kan gare en
forskel.

Barnets evne til at indga i sociale relati-
oner udvikles der, hvor barnet har mulig-
hed for at deltage i faellesskaber. | institu-
tioner, skole, fritidsinteresse, sport etc. Pa
denne arstid er der mange bgrn og unge,
som starter i nye forlgb, hvor de skal ind-
ga i nye fallesskaber. Der er mange kom-
muner, som saetter fokus pa at styrke den
mentale sundhed hos borgerne, isaer
blandt barn og unge. Hvis det lykkes, vil
der forhabentlig veere faerre barn, som vil
fale sig ensomme og mistrives. Sund kost
0og motion er vigtige faktorer men den
mentale sundhed er maske vigtigst af
dem alle.
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