DEN BIO-PSYKO-SOCIALE MODEL

Inden for sundhedspsykologien har man i de sidste 50 ar, og med stadig st@grre dynamisk forstaelse heraf,
arbejdet ud fra en bio-psyko-social forstdelse af mennesket, nar man arbejder terapeutisk eller i
kursusprocesser. En made at tegne modellen pa er gjort her:
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Denne model tages der udgangspunkt i, uanset hvilken kursist / klient, med hvilken psykologisk og / eller
fysisk udfordring, man arbejder med, nar perspektivet er sundhedspsykologisk. Hvis du vil omsaette
modellen til eget liv, sa prav at stille dig falgende spgrgsmal, hvad angar dagligdags-funktionalitet — og kig
konkret pa modellen:

- Hvor er dine starste konkrete livsudfordringer lige nu?

- P4 hvilken made forstgrrer de mistrivslen pa gvrige livsomrader?

- Hvad ger du allerede for at reducere 'flaskehalsens’ negative livspavirkning og pa hvilke mader?

- Hvad (egen forvaltet eller i behandlingsregi) er du vaere motiveret for at tage fat pa fra de omrader, der
gives inspirationer fra her pa hjemmesiden?



Modellen er sund fornuft, fordi: Krop og sind interagerer hele tiden; folelser viser sig i krop, og
kropslig mistrivsel pavirker fglelser.

Et enkelt bevis pa, at krop, tanker og falelser haenger naert sammen, kan fas ved at ggre falgende lille gvelse:

Teenk pa sidste gang du var rigtig, rigtig ked af det. Genkald dig hvad du var ked af, hvad du teenkte, og
hvordan kroppen reagerede herpa. Lev dig helt ind i det...

Formentlig oplever du nu falgende: Kroppen bliver tung og handlingslammet. Andedreettet bliver overfladisk
og stivnet. Ansigtet naermest falder sammen. Du kigger automatisk nedad, indad. Tankerne bliver gra. Og det
forsteerker fglelsen af ked af det hed...

Genkald dig sa en 180 grader modsat fglelse. Det kan veere sidst du havde fantastisk sex med et skant
menneske. Eller du var til en fest og dansede lgs. Eller du var til et selskab, hvor der blev leet og snakket
lystigt. Uanset hvilken situation du forestiller dig, sa er der et eller flere mennesker med i scenen, som du
elsker. Virkelig se situationerne for dig, se menneskene. Har lydene, musikken...

Og nu oplever du sa sikkert: Kroppen bliver straks lettere. Du retter dig mere op, musklerne bliver mere
fleksible. Andedrzettet bliver dybere og mere livgivende. Munden begynder at vende lidt opad, og treekker
resten af ansigtet med. Tankerne bliver regnbuefarvede. Og flere positive falelser begynder at pible frem...

Dette ma veere helt tilstraekkeligt bevis pa, at uanset hvor vi gar et indstik: | kroppen, i tankerne, i fglelserne, i
adfeerden, s& kan vi altid stikke en kile ind i en tilstand og fa den til at bevaege sig.

Det er denne helt enkle mekanisme, der udnyttes f.eks. i den mindfulness- og meditativt praksisbaserede
indfaldsvinkel til smerte- eller stresshandtering, eller nar man praktiserer yoga. Men husk, at det ogsa sker,
nar vi dyrker andre former for motion, griner, gar, danser og nyder et sanseligt herligt maltid. Vi er i bund og
grund fra naturens side designet til at trives, og hvis ellers vi er lydhare og reagerer over for krop og sinds
signaler, sa findes der mange veje og metoder til gget trivsel, bade fysisk, psykisk og socialt.

Sa selvom du har besggt en psykologs hjemmeside, sa bliver du her preesenteret for et bredt helhedssyn pa
menneskelig trivsel. Nogle gange inviteres du helt ind i dine problemers kerne og virkelig meerker, fgler og
gennemarbejder dem med specifikke psykologiske metoder. Eller du inviteres dybt ind i en accept- og give
slip proces; dette i forventningen om, at udfordringen / problemet sa minimeres, og maske endda oplgses, nar
den omgeerdes med den helt dybe overgivelse. Men andre gange inviteres du til halvt eller helt at vende ryggen
til problemerne og beskeeftige dig med helt andre nzerende ting — i tanke, folelse, krop eller adfaerd.



