At oget fokus pa beskyttende faktorer
for mental sundhed og trivsel

— men husk ogsa risikofaktorerne
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Side 66

De faktorer, der pavirker den mentale sundhed i negativ retning er:
I ——
Usikker tilknytning til forzeldre eller omsorgspersoner
Manglende omsorg
Belastende begivenheder i naer familie
Darlig trivsel og laering i dagtilbud/skoler
Mobning og diskrimination
Uafsluttet skolegang
Arbejdslashed
Belastende arbejdsmiljo
Lav social kapital i boligomrader og social isolation**

De naevnte faktorer er samtidig centrale faktorer for'social ulighed i sundhed*®. Indsatser til
fremme af mental sundhed spiller dermed en afgerende rolle for at reducere social ulighed

i sundhed. Dertil kommer mere sygdomsspecifikke risikofaktorer, som eksempelvis familizer
disposition og fodselskomplikationer, samt misbrug, infektioner og udszettelse for visse
kemikalier i graviditeten®

De faktorer, der pavirker den mentale sundhed i positiv retning er:
|

* Robuste feellesskaber - tillidsfulde relationer
» Gode og tydelige rollemodeller / ledere / mentorer
» Balance mellem krav og ressourcer
* Mening og Sammenhaeng i hverdags- og arbejdsliv
* God ledelse og godt arbejdsmiljg pa arbejdspladsen
 Viden og uddannelse
 Struktur og rytme i hverdagen
* Interesser og hobbies
* Nysgerrighed, engagement og taknemmelighed
* Steerk vilje og selvkontrol
* Hab, optimisme og realisme
» Keerlighed
* En god barndom
* Venner og familie
» Keeledyr
» Motion og Natur
» Kunst og Kulturelle aktiviteter
... 0g meget, meget andet !!!

Thybo, P.(2016). Det Dobbelte KRAM — Et tveerfagligt grundlag for
mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag




M e n t al S un dh e d Faktorer, der pavirker den mentale sundhed

Der findes en raekke beskyttende faktorer og risikofaktorer der pavirker
den mentale sundhed? 9-1°,

Beskyttende faktorer IRisikofaktorer

Forebyggelsespakke (os)

Mental
sundhed

./

Sundhed for alle @
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Individuelt

niveau

Socialt

niveau

Positiv selvopfattelse
Gode evner til at handtere
stress og udfordringer
Self-efficacy (tro pa egen
formaen)

Folelse af mening

og sammenhaeng i
hverdagslivet

Folelse af socialt
tithersforhold og evne til
at etablere relationer
God fysisk sundhed

God nattesevn

Omsorgsfulde foreeldre/
gode familieband
Tilhersforhold til
omgivelser

Stottende sociale
relationer

Deltagelse i positive
feellesskaber

Social anseelse, fx i
skoleklasse eller blandt
venner

Positive erfaringer med
uddannelse og arbejdsliv

Trygge omgivelser
Gode boligforhold
@konomisk sikkerhed
Adgang til uddannelse

— Darligt selvvurderet
helbred

- Lav grad af leering i
dagtilbud/skoler

- Forringet fysisk helbred
langvarige smerter eller
langvarig sygdom, fx
kraeft, diabetes eller
hjerte-kar-sygdom

- Risikoadfeerd, fx alkohol-
og stofmisbrug, darlig
sovn, rygning og fysisk
inaktivitet

- Fysisk og psykisk vold og
seksuelt misbrug, isaer i
barndommen

-  Usikker tilknytning til
foreeldre eller anden
omsorgsperson

- Foraeldre med alkohol- og
stofmisbrug eller psykisk
sygdom

- Manglende omsorg

- Svage sociale tilhors-
forhold/ensomhed

- Langvarige
stressbelastninger, fx i
naere relationer og familie

- Mobning, diskrimination
og andre kraenkende
haendelser

- Lav sociookonomisk
status, herunder
uafsluttet grundskole og
ungdomsuddannelse

Et stottende og trygt - Fattigdom
uddannelses- og - Sygefraveer og
arbejdsmiljo arbejdsleshed

Mulighed for
beskaeftigelse.
Adgang til sociale
stottefunktioner

- Psykisk og fysisk
belastende arbejdsmiljo

~- Lav social anseelse, der er
pavirket af at bo i socialt
belastet boligomrade




At videreudvikle den frugtbare symbiose
mellem ABC for mental sundhed
og Det Dobbelte KRAM
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Hvad kan vi gore...?

ABC + DDK = mere sundhed og trivsel !

ABC 0
for mental sundhed

MENTAL SUNDHED
FYSISK HELBRED

AM
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Hvad kan vi ggre...?

O
ABC

for mental sundhed
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side 99 [N

Det Dobbelte KRAM

Kompetencer Relationer Accept Mestring

USUND SUND

Mental sundhed set i et
Svag falelse af livsperspektiv Steerk folelse af

Sammenh&ng ﬁ Sammenh&ng

svag folelse af steerk folelse af
begribelighed Sundhedsfremme begribelighed

handtérbarhed handtérbarhed
meningsfuldhed meningsfuldhed

Fysisk helbred set i et

SYG biologisk perspektiv RASK

Darligt helbred  [AEEE——— i hclbred
Forebyggelse

Kost Rygning Alkohol Motion

SUN

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM — Et tveerfagligt arbejdsgrundlag
WWW.peterthybo.dk for mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag
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Bedre mental sundhed
ved at flytte fokus

Sundhedspadagogik i et dynamisk spaendingsfelt mellem patogenese og salutogenese.
Bade patogenese og salutogenese har deres gyldighed for sundhed og trivsel, men sundhedsfremme
handler om at flytte der sundhedspaedagogiske fokus fra det patogene til det salutogene i et leerende

perspektiv. Det vil desuden kunne fremme motivation.

Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM — Et tveerfagligt arbejdsgrundlag for
mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag



Helbred er, hvordan man har det —
Modstandskraft er, som man ta’r det/

”Om at ha det”’, Kumbell, 1948

Piet Hein
(1905 — 1996)

| ‘/ SUNDHED
Thybo, P. (2016). Det Dobbelte KRAM — Et tveerfagligt arbejdsgrundlag for

WWW.peterthybo.dk mental sundhed, helbred og trivsel. Hans Reitzels Forlag
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Bog om mental sundhed, helbred, trivsel
og vores ’psykiske immunsystem”

NN
N
N

Lig mierke i, det af ovennevnte definition thke fremgir,at formalet med bination af dirlge kostvaner, rygning.for hojt forbrug af alkohol og mang Flip-flap med elementer fra Det Dobbelte
schabiltering nodvendigis e at bitve rask igen forstact som helbredt lende motion - nctop de fi KRAM
vor helbredelse handler om i bekaempe o ferne sygdorn, handler rehab D s Jevevaner ses § avrigt ofe  kolvandet pa lang orfor
Itering om gennern en rakke forskelligartede tiltag at normatisere det enkele det er vigtigt at s sine daglige vaner fier | sommene, hvis man vil forcbygee hed for at acbejde videre med clementer fra Det Dobbelte
individ g integrere det — med eller wlen sygdom — i en personlig, kollektiv alvorlige syglomme KRAM i flip-flappen (figar 5.27), som e udviklet af sundhedsko
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