Most men lead lives of quiet desperation (e e cumming)

Valj foraldrar med omsorg!

Mer &n en miljon amerikanska barn misshandlas per ar. Dessa far forandringar i hippocampus, central
for hjarnans minnesfunktion, som handelsevis dverensstdmmer med de forandringar man kan se hos
vuxna med depression. Risken for depressionsutveckling hos den vuxne 6kar med antalet langvariga
missforhallanden i familjen under de forsta fem levnadsaren. Varannan timme avlider ett barn i USA
pa grund av vald. 6000 amerikanska ungdomar utestangdes forra aret fran skolan for att de bar vapen.
Etcetera...

Ak inte naken till Kina!

Om man vid en svensexa skulle utsatta den blivande maken for ett synnerligen taskigt ”skamt” och
slappa honom néck och utan pengar i en fallskarm 6ver det inre Kina kan det ga pa atminstone tva sétt.
Majoriteten kommer att fara hur illa som helst och berétta hur j-t det var, om de alls aterkommer. Men
sa finns det en och annan dar man redan innan dumpningen vet att han kommer att atervanda. Och inte
bara det - han kommer glatt att beratta for alla som vill hora pa vilken trevlig tripp han haft, hur manga
trevliga kineser han traffat och hur han énskar att fler fick chansen till ett lika spannande aventyr.

839 patienter bedémdes i en studie med avseende pa hur optimistiskt eller pessimistiskt de sag pa
livet. 30 ar senare levde betydligt fler optimister &n véantat, medan pessimisterna hade en éverdodlighet
pa 19 %.

Krossa KASAM!

Det mesta talar for att en kénsla av sammanhang - begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet —
resulterar i ett lyckligare, friskare och sannolikt langre liv. Men da maste man bestamma sig for att se
livet i det ljuset. Fa saker slar ett valgrundat beslut om man vill 6ka sin livskvalitet - det géller bara att
man vet vad som faktiskt ger valbefinnande i livet, sa att man fattar ratt beslut!

Vem f-n ar Freud?
Arbeta och élska kan han gora sjilv, jag har viktigare saker for mig!

Ensam ar stark/kan sjalv - miljoner tredringar kan inte ha fel!

Historien lar att antalet anhangare till ndgon viss asikt aldrig fungerat som matt pa asiktens varde.
Manga studier visar att gott socialt stod minskar risken for psykiatrisk sjukdom, och att man lattare
blir frisk om man dndock drabbas. “Long time since you and | sat here by the fire discussing horses
and women.” (Seb Macahan)

Bocker ar for veklingar!

Vél valda bécker anvénds alltmer som ett inslag i psykiatrisk behandling, ”’biblioterapi”. Fast om man
narmar sig dem med instéllningen ovan kan man sannolikt lika garna lata bli. Man behéver tvartom
vara hamningslost sjalvcentrerad vid lasningen, i avsikt att dra ur bockerna nagot just jag kan anvanda
for att 6ka min livstillfredsstéllelse. L&s med penna i handen och papper bredvid.

Dagbok? Ge mig en ny psykiater!

Som ovan. En daglig rutin d&r man var kvéll skriver ned tre bra saker som hé&nt under dagen, och som
man kanner sig genuint tacksam for, lar enligt manga studier dka ens lyckokanslor en hel del. For
enkelt for att vara sant? Aterkom nér du prévat!



Sta pa dig!

Balansen mellan flexibilitet och rigiditet. Varje psykoterapeut grater blod nér hen far in en riktigt rigid
manniska for tgard. Aven smarre problem ar da nast intill oméjliga att komma tillratta med.
Nérliggande fenomen som ocksa kan gora terapeuten olycklig ar externt ”locus of control” (allt beror
pé de andra, jag kan inte paverka nagot), och oformaga att se det goda som trots allt hander da och da.

Jazz e kass!
Vad du intresserar dig for ar ovasentligt, men att du engagerar dig i ndgot, helst nagot utanfor dig
sjalv, ar desto viktigare. Delta i ditt liv!

Livet ar for allvarligt for att skrattas at!

Manga studier talar for att humor har en halsobringande effekt. Lev med perspektiv, distans och
humor. Nar du inte vet om du ska skratta eller grata kan du lika garna skratta. Det ar gladjen som gor
att vi star ut med sorgen. Tank om Kay Pollak har ratt — gladje &r ett val?



