Minus til pluss

ngdom skriver godt og

reflektert om psykisk

helse i Innherred. Dette

erviktig. Mange sliter,
og mange oppseker hjelp langt
seinere enn de burde.

Temaet «psykisk helse» er
vanskelig. Derfor ensker jeg &
nytte hevet til 8 kommentere
noe jeg har setten delavsom
terapeut, og som jeg tror det er
nyttig a veere klar over. Det er at
det ikke alltid er mulig a tenke
positivt.

Livet gir sma og store slag. For
de fleste er slagene sma, eller
varerikke lenge. Dakan det
vaere et godtrad a taseg sam-
men, tenke positivt, se etter de
godetingeneilivet, og ga videre.
Av ogtil er slagene sa store at de
gode, hverdagslige ridene ikke
ernok.

Noe en terapeut ofte stoter pa,
er darlig samvittighet. Mange
mennesker har en samvittighet
som tar for hardti. For eksempel
er det vanlig  fa darlig sam-
vittighet over ikke d klare & ta
seg sammen, over ikke a klare &
tenke positivt, over ikke klare a
folge de gode radene. Men nar
det man sliter med er for stort,
klarer vi faktisk ikke a folge de
goderadene. Daeretgodtrada
ha det vondt med god sam-
vittighet og @ innse at av og til
skal man ikke ta seg sammen.

A prove i ta seg sammen oga
tenke positivt nar verden raser
sammen kan veere sa slitsomt at
det bare gjor vondt verre. Da kan
det veere bedrerettogslettala
veere a ta seg sammen. Gode rad
da, kan vaere a vite at det gar
over. At det er bedre a tenke pa
akkurat dagenidag, heller enn
hva som har skjedd eller hva
som kan komme til  skje. Det
kan vaere man ikke orker annet.
Mange er redd for at hvis du
ikke tar deg sammen na, sa faller
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du nedistupet, og sa kommer
du aldri oppigjen. Det erikke
slik psykisk sykdom vanligvis
fungerer. Nedturen har en va-
righet. Hvis du var sosial, ryddig
og produktiv for nedturen, vil
du veere det nar nedturen er over
ogsa.

Blir det mange dager som er slik,
erdet pa tide a oppsoke hjelp. Da
kan det vaere vanlig a tenke at
man ikke er darlig nok, at deter
for lange ventelister, at man ikke
fortjener det, ellerat man kan ta
plassen franoen som trenger det

bedre. Da er detigjen snakk om
en samvittighet som tar for
hardti. Da er det pa tide & tenke
pa at samvittigheten din er ikke
en diktator. Den er en radgiver.
Du skal ikke alltid gjore som den
sier. Av og til er det deg det gjel-
der, og du som fortjener hjelp
like mye som alle andre.

Du er hovedpersoneni ditt liv.
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Aprovedtaseg
sammen og atenke
positivt nar
verden raser
sammen kan vaere
sa slitsomt at det
bare gjor vondt
verre.



