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Figur 1. Mestringsprocessen.
(Videreudviklet efter Vifladt og Hopen, 2002).

Livet skjer..
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https://vimeo.com/295353482

Stress Is the nonspecific response in the body to any demand

Hans Selye (1936)

Flytsona (vinaiy csikszeniminatyi)

(Kjelde illustrasjon: Riborg Anna Ringereide pa nettside: https://ndla.no/ (20.02.2024).)
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Meistring av livet....her og no

 Forsta: Kunnskap

» Akseptere: Situasjonen slik den er; det som er sant. Kva kan eg gjera noko med, kva kan eg ikkje o tRodtanker
gjera noko med. [ Fveskert
 Tale: Nar eg veit ubehaget ikkje er farleg (kunnskap)
* Regulere: .
« Vera her og no; fra autopilot til oppmerksamt naerveer. P

renntanker #‘\‘4#
* Fysiologisk balanse; sgvn, kosthald, fysisk aktivitet o.| G k S

* Positiv eller negative oppmerksemd? Kvar har eg fokus?
» Setje grenser (verdiar)

» Gode sosiale relasjonar

* Glede og engasjement Hva kg jeg diwal

'Hvem kan hjelpe meg?‘

« Endre: Valg og ansvar

llustrasjon: Psykologiske forstehjelp; Hjelpehanda. (Raknes S og Haugland BSM (2013).
Psykologisk farstehjelp — veiledning for bruk i farstelinjen.)
Legge til kroppsleg reaksjon pa peikefinger?
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Selvhjelp |
Hallingdal

elvhielp

Sel
&Y HALLI

Selvhjelp ute
Du velger selv h
gd og hvem du k

Ta ogsé kontakt om du gnsk
i selvhjelpsarbeidet i |

Skan @R-kode:
Meld din interess
for selvhjelpsgrug
i Hallingdal

A
il

Skan Q@R-kode:
Se oversikt pd
Kurs i Hallingdal
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Oversikt over kurs, seminar og grupper: ’z[‘ 4

Friskliv, leering og mestring for DEG
Faglige kurs helse - og oppvekst

www.kursihallingdal.no
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