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tydning alla tid, men kunnu skifta.
Ta folk koma til min vid trupulleik-
um, so snyr tad seg um at finna at-
av, hverji virdi hava tydning fyri
persénin just ni og hverji virdi
eru hott, sigur J6hanna Andreasen.

Vandamikil jagstran

I dag seta vit menniskju sera hgg
krov til okkum sjalvi, og hetta kann
ofta eisini elva til trupulleikar, eitt
nu til strongd ella depression. Sam-
beert J6honnu Andreasen kann tad
vera vandamikid at vera ein sokall-
adur eydnuriddari, id alla tidina
traar eftir kensluni av eydnu. Og
tad er ofta her, at vit missa sam-
bandid vid okkum sjalvi og gloyma
at liva i Igtuni.

- Vit vilja so négv. Vit jagstra
livid alla tidina, og i hesari jagstran-
ini kunnu vit skjott villast. Ofta
enda vit vid at para sloyfa at
dypa tankarnar, nakad sum er
oétruliga tydningarmikid at geva
saer tid til. Men vit eru ¢ll eydnu-
riddarar. Vit siggja idealir alla-
stadni og samanbera okkum i
heilum vid hvussu onnur liva. Eg
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-Ver djgrv, royn okkurt nytt og brét rutinuna, og laer at
gera okkurt stuttligt. Tad kann vera okkurt smating, og tad
nytist heldur ikki at kosta nakad, sigur Johanna Andreasen

»Vit vilja so négv. Vit jagstra livid alla tidina,
og i hesari jagstranini kunnu vit skjott villast«

upplivi at onkur kemur til min og
sigur, »okkurt er galid vid meer, ti
eg havi alt, eg havi mann, bil, his
og familju, men eg fgli meg ikki
eydnusamac. Men vit siggja ikki og
gloyma ofta, at eingin — og ta meini
egveruliga eingin —er eydnusamur
konstant.

Tad er ofta her, at vit enda i
einari eydnufelluy, har vit stremba
eftir eydnukenslum fyri ikki at
kenna okkum éeydnusom.

- Vit keypa dyrting, renna, gera
g60 ting, ferdast, skapa meinings-
fult virksemi fyri bgrnini og so
framvegis. Vid ti Grsliti, at vit enda
vid at renna undan veruleikanum
og gloyma at liva i lgtuni, greidir
Jéhanna Andreasen fra.

Gledi ger teg robusta

Innanfyri gkid positiva salarfrgdi
verdur vist & fyra treytir fyri ein-
um gbédum salarligum livi, og sum
eggjatil trivnad. Ein av treytunum

er positivar kenslur, so sum at
sansa, smakka, lukta, fpla, sex, hiti,
ténleikur, stuttleiki, gledi og von.

- Her er talan i roynd og veru
um heilakemi, kenslan av gledi ta
heilin Gtloysir endorfinir. Her er
gledi sera tydningarmikil, ti hon
ger okkum fgr fyri betri at mgta
nidurlagi, ti positivar emotiénir
avirka heilan, so at vit gerast
meiri kreativ, opin, djgrv og megna
at hava »metaperspektiv« visir
Joéhanna Andreasen a.

Tveer adrar treytir eru eisini, at
vit fpla engagement, eina kenslu av
at vit kunnu nyta okkara styrkir
og tad at vera i »flow¢, sum er ein
kensla av at tad, ta faest vid, gongur
upp i eina haegri eind, og so tad at
vit eisini merkja eina haegri mein-
ing vid ti, vit faast vid.

—Tath upplivir eina meining1i til-
veruni og ti, tQ ger, ta tolir t1 eisini
motstgdu betri. Tad gevur ithaldni
og robustheit til at standa iméti.

Sidsta treytin er kvalitativar
sosialar relatiénir. Tad er at hava
intimt sosialt samband vid onnur,
sum ger okkum mest glad, og tad
kann vera baedi parlag ella vinalag.

—Tad er tydningarmikid at hava
gott og intimt sosialt samband vid
onnur. At hava eina kenslu av at
kunna tosa um alt vid onkran, og
at kringseta seg vid teimum, id
gera teg mest glada, sigur J6hanna
Andreasen.

Sambeert J6hannu Andreasen
hevur tad stéran tydning at minn-
ast til, at eingin livir eitt heilt liv
uttan moétgongd. Og ju neerri ta
kemur at ti einstaka, meira szer t
at vit gll stridast.

- Men kenslan av gledi ger, at vit
fpla okkum robust og métstgdufer
til betri at tola métgongd. Tad ger,
at vit eru betri fgr fyri at itfgra tad,
sum fyri okkum er tydningarmikid,
visir hon &.
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@l kunnu lera valveru

Eitt av g6du radunum, id J6hanna
Andresen ofta letur vidari, t4 hon
heldur fyrilestrar ella hevur sam-
rgdur vid folk, er at veelvera, ella
tad at hava tad gott er ein fgrleiki,
id vit gll kunnu leera.

- Tad eru ngkur ting, vit sjalvi
kunnu gera, fyri at finna meining
ilivinum og vera glad. Leer teg at
vera takksamur og at visa gavu-
mildni. Ger okkurt eydnurikt fyri
onnur. Leer at fyrigeva, visa sam-
kenslu og bera yvir vid gdrum. Halt
fast vid og vidka tini sosialu sam-
bond. Ver djgrv, royn okkurt nytt
og brét rutinuna, og leer at gera
okkurt stuttligt. Tad kann vera okk-
urt smating, og tad nytist heldur
ikki at kosta nakad. Velvera er ein
forleiki, vit gll kunnu leera at rpkka,
stadfestir J6hanna Andreasen.
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W Jéhanna Andreasen er tit-
bugvin sjukrargktarfrgdingur
vid sertitbiigving innan kognitiva
atferdarterapi



