Mental trening kan skape trivsel, leering, helse og livsmestring ©

Teori, forskning og erfaring viser at ansiktsuttrykk, pust og kroppsholdning, samt
stemmebruk, er viktig for hvordan vi har det og tar det, og for hvordan vi oppfattes.

En studie viste for eksempel at vi kan bruke dette til & pavirke hvordan forsgks-
personer opplever vitsetegninger. En gruppe ble bedt om & holde en penn mellom
tennene uten a bergre leppene, mens de sa pa vitsetegningene. En annen gruppe
ble bedt om & holde pennen mellom leppene uten & bergre tennene. Den farste
gruppen syntes vitsetegningene var mye morsommere enn den andre, og de likte
oppgaven bedre. Dette kan forklares ved at den fgrste gruppen, som holdt pennene
med tennene, matte smile mer enn den andre gruppen. Smil kan fa oss til & glede
0Ss mer over ting vi opplever, og gjgre sosiale opplevelser bedre. Psykologisk teori,
forskning og erfaring viser at mennesker som smiler mye til andre, ofte blir oppfattet
som trygge og gode © Dette kan skape kontakt og bedre relasjoner med andre.

Skuespillere som har leert ‘metodeskuespill’ vet hvordan fokus, ansiktsuttrykk,
stemmebruk og kroppsholdninger kan aktivere forskjellige falelser. Psykologer og
andre som arbeider med trivsel, helse og livskvalitet, kan hjelpe andre med a trene
inn positive ansiktsuttrykk, gode pustemetoder og kroppsholdninger, et positivt fokus
og vennlig stemmebruk for & fa tilgang til positive fglelser og sinnstilstander. Hvis vi
for eksempel gar inn i en forsamling med et nervast blikk og en anspent kropp, og
fokuserer pa om andre kanskje synes vi er rare eller ikke liker oss, har det negativ
innvirkning pa hva vi fgler, tenker og gjer. Hvis vi derimot retter ryggen, puster rolig
med magen og smiler varmt til oss selv og vare medmennesker, mens vi ser
interessert rundt i forsamlingen, har det en positiv effekt pa hva vi faler, tenker og
gjar. Med litt trening kan dette raskt hjelpe oss til & fokusere positivt pa & mate oss
selv og andre med lys og varme. Huvis vi i tillegg hilser og sier hei, blir vi ofte oppfattet
som trygge og gode. Vennlighet, respekt og forstaelse skaper gode relasjoner.

En slik mental trening kan blant annet hjelpe mennesker som unngar eller lider seg
gjennom vanskelige situasjoner og utfordringer. Dette kan veere sosiale situasjoner,
men ogsa forskjellige leeresituasjoner. Noen ganger ma vi alle gjare ting vi ikke faler
for, hvis vi skal klare oss og fa det bra. Da kan et positivt fokus, et vennlig ansikts-
uttrykk og stemme, en god pusterytme og kroppsholdning, veere til stor hjelp.

Farste avsnitt pa visdomskortet eller solskinnsplansjen kan brukes i hverdagen ©

Vi kan fokusere pa noen av de positive verdiene der, mens vi med en rolig, varm og
vennlig indre stemme sier fglgende til oss selv: «Jeg puster rolig med magen mens
jeg smiler varmt til meg selv og mine medmennesker. Jeg lar lys og varme vise
vei © Rolig, varmt og vennlig mgter og handterer jeg det som skjer.»

Hvis dere gnsker a laere mer om hvordan mental trening og praktisk psykologi kan
brukes i hverdagen, kan PPT Agders psykologiske veiledningsteam kontaktes.
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