Meningen
med meg

Mote 4 - Sorg og forgjengelighet, savn

Pa dette motet har vi snakket om sorg. Vi snakket ogsa om
forgjengelighet og savn, og gjorde gvelser knyttet til sgken etter mer
mening i livet og meningsfylte ayeblikk.

Sorg

Om sorg

Vi har snakket om falelsen 'sorg'. Sorg er en spesiell form for tristhet
som er forbundet med tapet av noe eller noen vi har veert glad i.

Sorg blir noen ganger beskrevet som a veere stripete som en sebra.
Ingen av oss orker a veere i sorgen hele tiden. Vi trenger en pause fra det
vanskelige.

Hverdagens vanlige sammenhenger og rutiner kan gi oss hvile og
restitusjon. Vi ma kanskje grate ut flere ganger og til og med veere sinte
over det som har skjedd, fer tristheten og tomheten senker seg og de
gode tingene som fantes, kan komme tilbake som gode minner.
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Finn balansen

' /
Utforskning E Trygghet

Lek
Kreativitet Ro
Prestasjon og Neerhet til andre
belgnning Hvile
Formal: sgke ressurser Formal: omsorg

Stress Trussel

Angst

Uro

Formal: beskytte seg

| lepet av en dag beveger vi oss mellom de tre motivasjons-systemene:
utforskings-systemet, trusselrespons-systemet og trygghets- og
omsorgssystemet.

Alle tre systemene er der for & sette i gang en bestemt atferd hos oss,
slik at vi kan overleve og ha det bra bade fysisk og mentalt. Dette skal vi
snakke mer om pa senere meoter.
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Hvile i hverdagen

Kroppen elsker rutiner som & sove, spise og trene til samme tid.

Hjernen trenger hvile fra problemlgsning og ny informasjon — ellers kan
vi fa sakalt hjernestress. Hvile og sevn er ikke alltid samme sak.

Nar hjernen trenger hvile, kan det veere godt & gjere noe som stimulerer
kroppen og alle sansene vare pa en behagelig mate. Vi kan for eksempel
bade, ga tur i skogen, bake eller lage mat, eller gjere noe morsomt og
kreativt.

Hvis du vil, kan du tenke over hva du vanligvis liker & gjere nar du
trenger hvile.



