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SinnSyns mentale treningsstudio (@)

ET TILBUD SOM IVARETAR DE ANSATTES PSYKISKE HELSE PA EN LEKEN MATE

Psykolog Sondre Risholm Livered spiller ofte

inn podcasten i dialog med publikum.

Hensikten med et bedriftsabonnement for mentaltrening

Hjernen er plastisk og det betyr at den kan forandre seg avhengig av hvordan den
brukes. For a finne ut av hvordan vi bruker vart eget hodet, hvordan hjernen
forfatter nye opplevelser i lyset av gamle erfaringer, og hvordan stress eller kraftige
folelser pavirker vare tanker, valg og handlinger, ma vi observere vart eget indre liv.
Vi ma se vart eget sinn, og psykologspesialist Sondre Risholm Liverad kaller det
SinnSyn i podcasten ved samme navn.

SinnSyn er altsa en podcast hvor psykologen tar for seg et vidt spekter av
psykologiske teorier for & kaste lys over menneskers mentale landskap. Neermere
10.000 lyttere hgrer pa SinnSyn hver uke, og lytterne melder tilbake at fokus pa
mentale mekanismer er til god hjelp i handteringen av stress, konflikter, problemer i
parforhold, angst, depresjoner, overdreven selvkritikk, lav selvfalelse og andre
utfordringer som rammer de fleste av oss gjennom livet bade pa jobb og
hjemmebane.

Med bakgrunn i podcasten har vi na laget et konsept vi kaller et mentalt
treningsstudio. Psykologi kan gi oss innsikt og aha-opplevelser, men hvordan
omsetter vi denne kunnskapen i levd liv? Pa det mentale treningsstudioet har
psykologen fokus pa avelser som skal forankre de beste ideene fra psykologi og
filosofi i livet vi lever. Gjennom et planlagt treningsprogram, eksklusive episoder av
podcasten, innfaring i mindfulness meditasjon og meditasjonsveiledning kan de
ansatte trene «mentale musklers nar som helst via sin smarttelefon. For at noe slikt
skal fungere og motivere folk, ma det veere morsomt, fengende, lekent, interessant,
nyttig, gjenkjennelig og litt utfordrende, og det er nettopp dette vi mener a tilby pa
SinnSyns mentale treningsstudio.



PSYKOLOGSPESIALIST SONDRE RISHOLM LIVERGD

Sondre Risholm Livered

Sondre Risholm Liverad er psykolog
og spesialist i klinisk

voksenpsykologi. Han jobber som
klinisk psykolog og teamleder ved en
poliklinikk for gruppepsykoterapi
ved Sarlandet Sykehus i Kristiansand.
Han driver nettmagasinet
WebPsykologen.no som sikter pa a

formidle psykologi pa en anvendelig

mate gjennom artikler og

Podcasten SinnSyn er som regel spilt inn i mate med andre for & gi tematikken mer dynamikk og
flere perspektiver.

videoforedrag. Han underviser i
utviklingspsykologi ved Universitetet
i Agder. 12016 ga han ut boken

«Selvfglelsens psykologi», og i 2017 | regi av WebPsykologen.no har Gjennom 17 ar har Sondre jobbet
kom boken «Jeg, meg selv og Sondre ogsa en podcast som heter med menneskers muligheter for
selvbildet». | 2018 ble «Psykologens SinnSyn. Her publiserer han vekst og utvikling, og erfaringen har
journal» publisert pa Cappelen ukentlige foredrag og samtaler om blitt til et mentalt treningsstudio
Damm. Denne boken beskriver psykologi, filosofi og livssyn. basert pa et vidt spekter av
psykologens mgte med livets store Podcasten har na et stort publikum veldokumenterte psykologiske

sparsmal. og nar ut til 30.000 lyttere hver uke. teorier og gvelser som fungerer.



Et mentalt treningsstudio (&)

ANVENDT PSYKOLOGI FOR FOLK FLEST

A lofte vekter med hodet er litt
annerledes enn benkpress

Hva er mental trening?

At vi kan trene for a bli sterkere i kroppen, er velkjent. Fullt s kjent er det ikke at vi
kan trene hjernen for a bli sterkere mentalt. Mental styrke handler om a leve etter
velvalgte prinsipper. Det dreier seg om a bevare roen i pressede situasjoner og om
a forsta seg sely, sine egne falelser og mentale mgnstre. Det handler om evnen til a
sette ting i perspektiv, se dypere inn i tilvaerelsen og utvikle sine naturlige
tilbayeligheter. Det handler om & forsta seg selv i relasjon til andre, I@se konflikter,
se den andres perspektiv og kanskje ta den vanskelige samtalen istedenfor a
utsette ubehaget til det er for sent. Denne formen for psykologisk kapasitet kan
stimulere kreativiteten var, kultivere et vennlig og apent sinn, styrke selvfglelsen og
medfglelsen var og gi oss et liv med flere nyanser.

Spersmalet er hvordan man trener mentalt. | forkant av sine to ferste bokprosjekter
har Sondre hatt som mal & lese de 150 mest solgte selvhjelpsbgkene som er skrevet
gjennom tidene. Hva sier de om a leve best mulig? Hva sier de om & veere et godt
og lykkelig menneske? Budskapet i disse bakene har psykologen omsatt i praksis
gjennom gvelser i mgte med klienter gjennom 17 ar, og langsomt har det tegnet
seg et m@nster som sier noe om hvilke strategier som fungerer best. | over 350
episoder pa Podcasten SinnSyn har Sondre utforsket disse psykologiske teoriene
og hvordan de kan implementeres pa jobb og i hverdagslivet. Formidlingen er
preget av humor, da Sondre er opptatt av a beholde en leken nysgjerrighet, ogsa i
mote med alvorlig og vanskelig tematikk.



PODCASTEN SINNSYN

SinnSyn

SinnSyn er en podcast som hgres
av over 30.000 mennesker hver
uke. Podcasten far gode skussmal
og blir hgyt rangert pa listen over
Norges mest hgrte podcaster.

Podcasten, som drives av Psykolog
Sondre Risholm Livergd, har som
mal @ si noe nytt om ting du har
tenkt pa far, eller si noe selvfglgelig
om ting du aldri har tenkt pa.
SinnSyn handler om & observere
menneskers indre liv. Det handler
om a innse at alt du trodde du
visste om deg selv ikke
ngdvendigvis er akkurat slik, og
kanskje er det du tror forvrengt av
mentale feilskjeer og tankefeller.
Sondre vil formidle innsikt man kan
bruke for a lodde dybden i seg selv

og sine relasjoner til andre. Det er

STENNSY N

SinnSyn publiserte sin forste episode i 2016

denne typen innsikt man kan bruke
for @ mangvrere seg gjennom
vanskelige faser i livet, gjennom
konflikter, ut av stress eller opp av
depresjoner. Hvis ikke du har lzert
noe nytt om menneskets sjelsliv i
lgpet av en episode, og kjent tillgp
til latter, er episoden mislykka.

Denne podcasten tilstreber 3
servere innsikt med en porsjon
humor til fagfolk og «folk flest».
Podcasten er forankret i
veldokumenterte psykologiske
teorier, men teoriene er satt inn i
en hverdagslig sammenheng for at
de skal bli mer praktiske og
anvendelige. Malet er kort og godt
a gi den som hgrer gkt forstaelse
for menneskets psyke. Hypotesen
er at mer innsikt i egne
psykologiske mgnstre er fgrste

skritt pa veien mot et rikere liv.

SinnSyn har publisert over 350
episoder siden oppstart i 2016.
Siden 2017 har den ligget pa
topplistene over norske podcaster.
Den har neermere 10 millioner
nedlastinger siden oppstart.



ET MENTALT TRENINGSSTUDIO | LOMMA

Dette far man som medlem

Sinnsyn er til stede pa de fleste
plattformer, bade med lyd og bilde.
Med utgangspunkt i populariteten
rundt podcasten, ansker vi a tilby et
konsept hvor lyttere kan ga enda
dypere ved hjelp av gvelser som kan
sette den psykologiske teorien ut i
hverdagslivet. Med et bedirifts-
medlemskap vil ansatte fa enkel
tilgang til felgende via sin
smarttelefon:

* Et ngye utprovd trenings-
program basert pa mine
selvhjelpsbgker. Dette innebeerer
en innfaring i de viktigste ideene
om menneskers indre liv, etterfulgt
av konkrete gvelser. Hvis man
falger hele programmet, vil man
kunne bryne seg pa over 50

gvelser.

* To eksklusive episoder av
SinnSyn hver maned som ikke
publiseres pa den apne
podcasten.

* En ny gvelse hver maned som
sgrger for at man kan vokse
mentalt i takt med
oppdateringene i helsestudio. |
tillegg til treningsprogrammet vil
jeg utarbeide en ekstra gvelse
hver maned slik at de psykologiske
ideene far fotfeste i lytternes liv.
Stadig nye gvelser vil ogsa
besarge progresjon.

* Mindfulness har enormt mange
helsegevinster. Det demper stress,
oker vitalitet og forebygger
psykiske plager. Her far lytterne en
innforing i mindfulness og
manedlige meditasjons-
veiledninger. Her kan man finne

meditasjon for a takle stress,
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Psykolog Livered har selv skrevet to beker som en
slags oppsummering av de viktigste ideene
innenfor praktisk psykologi, og disse danner
utgangspunkt for det mentale
treningsprogrammet.

handtere krisesituasjoner, bli mer
mentalt fleksibel, mer talmodig,
mindre selvkritisk etc.

* Ved a tegne et abonnement vil
man umiddelbart dpne for 45
eksklusive episoder av podcasten,
over 40 mentale treningsavelser,
treningsprogrammet, innfaring i
mindfulness og 3 meditasjons-
okter for 8 komme i gang. Deretter
falger nytt materiale hver maned.



A MOTIVERE TIL MENTAL TRENING

Hvorfor vil dette fungere?

Vi vet at fysisk trening er bra for
helsa, og det kan besgrge en viss
motivasjon, men trening ma ogsa
vaere lystbetont. Malet med et
mentalt treningssenter er a skape
interesse og nysgjerrighet pa vart
indre liv ved hjelp av humor og en
leken holdning til ganske tunge
eksistensielle sparsmal. Terapeuten
vil skape interesse for det som
foregar pa dypere nivaer i vart
psykiske landskap, og nettopp et slikt
observerende fokus styrker den
delen av hjernen vi trenger for a ikke
overveldes av stress, falelser, kriser,
konflikter og sa videre. Det er denne
maten psykologen jobber pa i klinisk
praksis, og erfaring tilsier at det er pa
denne maten man forebygger,
bearbeider og kommer seg ut av
psykiske vanskeligheter. Men
fungerer det a ha et mentalt
treningsstudio i lomma?

Hjernen er borte 4. jul. 2021
* K K kK Skjelayd

Her kan man farst og fremst vise til
1100 lyttere som har gitt podcasten
Jeg blir gaernere og geernere samtidig
som jeg hgrer pa podcasten. Jeg fa
virkelig noe a tenke pa. Det likere jeg.
God podcast.

toppkarakter, og i overkant av 100
lyttere har forklart hvorfor podcasten
fungerer for dem. Her er noen av

tilbakemeldingen. Se SinnSyn pa

Fantastisk podcast 30. aug. 2021
* % K K Liker nytte apper

Apple Podcast for alle vurderingene

av konseptet.
Jeg ramlet over denne og lytter

og lytter.
Hjelper a forsta og aksep... 26. mar. 2021

o ok ok ok lykkesvin Jeg leerer og reflekterer om meg selv

og andre. Har anbefalt Podden til
venner. Lykke til i videre arbeid. @
hilsen fast lytter

Din podakst er helt fantastik. Hjelper
mye til & forsta og akseptere indre-
ekte jeg. Fikk diagnose bioolar, men
faler na at det er noe man kan hanskes
med. Har ogsa bestilt din bok!

Utrolig spennende pod fo... 10. aug. 2021

) * & %k K Helén H.
Fantastisk podcast! 23. aug. 2021

ko k ok Horvdglbg Har fulgt denne podcasten over tid, og

den har virkelig gitt meg masse; ny

Tror jeg har leert mere om meg selv av _
spennende kunnskap om psykologi

denne podcasten enn av flere
behandlere jeg har hatt. Utrolig dyktig!
Skulle jeg snske meg noe vil det veere
noen eksempler pa hva ting er og
eksempler pa hva man kan gjere for a
komme seg ut av ting. @

(og filosofi), bedre forstaelse av meg
selv og andre, gkt kunnskap om terapi,
latter, starre selvaksept, og refleksjon
rundt livet :-) Anbefales pa det
varmeste!




HVA SIER LYTTERNE?

8. nov. 2021
Camilla Bergum

Verdens beste podcast

* K Kk Kk

Sondre er verdens beste psykolog.
Han har leert meg mer om meg selv
enn noen annen behandler har klart og
det kun ved at jeg har hgrt pa denne
podcasten. Jeg har fatt utrolig mange
apenbaringer og av a ha hart nesten
alle episodene har jeg tatt til meg alt
og helt endret maten jeg tenker om
meg selv om andre mennesker.

Sondre forklarer ting pa en veldig
teoretisk mate, samtidig som han er sa
personlig at man blir ngdt til & plassere
seg selv inn i det psykologiske
landskapet. Han naermest tvinger deg
til & se livet ditt med nye briller og &
tilkknytte seg kunskapen og bruke den i
praksis i eget liv.

interessant og underholdende 1 ar siden
Tomdio68

% % % %k %

Flott podcast, med masse humor
flettet inn i viktige temaer.Mye bra
stoff her om mellommenneskelige
temaer ,som formidles pa en
lettfattelig mate.En slik podcast burde
veert lagt inn som pensum i
ungdomskole/vgs :-)

Takk for en god og givend... 23. apr. 2021
Esbjug

% % % % k

Jeg kom tilfeldigvis over denne

podkasten, og har blitt en fast og ivrig
lytter av de ulike programmene. Her er
det mye givende og interessant stoff

for selvutvikling, egen forstaelse og
kunnskap om hvordan sinnet og
mennesket egentlig fungerer. Tusen

takk til deg Sondre som tar seg tid til a

sette sammen all denne fine
kunnskapen.
Hilsen Hans C.

Tusen takk, sa leererikt o... 23. mar. 2021

* % % & K HanneKvigne

Laererikt, inspirerende og lettfattelig
selv for oss som ikke har psykologisk/
utdanning/bakgrunn.

Har laert konkrete metoder, og «fatt»
mange gode «verktay» jeg bruker i
mine daglige relasjoner bade i jobb og
privat!

Gode tips for oss som har en en eller
annen forbindelse med
hjelpeapparatet i det offentlige, som
nav, Dps, Bup 0gsa, det har gitt meg
mange tankevekkende refleksjoner.
Anbefaler bgkene hans pa det
sterkeste! Lgp a kjap!!! Bestill pa nett
via hans side for best pris!

Hanne K.

Beste podcasten jeg vetom 7. apr. 2021
Vici8953

% % % %k Kk

Aldri mgtt en kar med sa stor
dedikasjon til podcasten sin fgr. Man
merker fort at episodene ligger
vanvittig masse arbeid i. Utrolig bra,
underholdende og leererikt. Ma

SELCCEEIE
Sykt bra!

* % %k k&

5. apr. 2021
EgElskeOstOgKjeksOgDrue

Takk!

% % % %k Kk

25. mar. 2021
Tilla Hovind

Helt ekstrem bra podcast hvis man er
interessert i psykologi eller forsavidt
filosofi ogsa! Sondre er sa flink a
formidle psykologiske temaer! Helt
fantastisk ;)

Sa glad for denne podcasten, den har
laert meg mye! Ogsa sendt den videre
til familie! Tusen takk for effektive
gullkorn i hverdagen

Podkast som gir sa mye 1 ar siden

* % % % Kk murjamikaela

Anbefaler denne podcasten pa det
sterkeste! Den gir meg bade personlig
og faglig refleksjon, kunnskap og
utvikling hver uke.




HVA SIER LYTTERNE?

Favoritt podcast 1ar siden
* K K K Fridonora

Jeg leerer utrolig mye av a hgre pa
denne podcasten, den ble fort en av
mine favoritter. God og forstaelig
formidling av psykologi pa en
underholdende mate. 10/10 :)

Intelligent og morsom podcast 1 ar siden
* % K Kk Bruker hode og falelser

Sondre snakker om psykologi og
filosofi pa en forstaelig og enkel mate.
Jeg statter hans prosjekt med Mental
helsestudio. Takk Sondre, her henter
jeg kunnskap og inspirasjon til videre

Flott a hgre pa. Laererikt og u... 2 ar siden
* % % K K Martyren

Veldig flink til @ formidle pa en mate
som gjar temaene lettfattelige ogsa for
oss ufagleerte. Trekker ofte pa
smilebandet, og kan kjenne meg igjen i
flere hverdagseksempler.

Frue 2 ar siden
* K kK K stavangerfrue

Tenkte a gi denne podcasten et forsgk
og ble intet mindre enn hektet. Tema
jeg ikke tenkte kunne vaere noe for
meg har veert netopp det . Vi lytter
sammen mens Vi kjgrer bil og jeg ha
pod'en pa grene mens jeg gar tur og
da blir turene lange ogsa. Laert sa mye
nytt om meg selv og maten a handtere
ting pa. En ting som sitter igjen er hva
er viktigst a alltid ha rett elle & ha gode
relasjoner? @ver meg pa dette og mye
mer. Anbefales pa d varmeste her er d
mye nytt a lsere 8 med en behagelig
stemme & lytte til. Tommel opp! Denne
poden ma ALLE fa aynene opp for.

selvutvikling A

Utrolig givende 1 ar siden
* % % kK Natlia Mileah Karlsen

For en formidlingsevne denne mannen
har. Samtidig som det blir brukt
fagsprak, er podcastene lettfattlig.
Innholdet er utrolig interessant og
nyansert. Vil anbefale denne
podcasten pa det varmeste, angrer
ikke ett sekund pa at jeg begynte a
here pa denne.

Anbefales! 2 ar siden
* % %k k Podcastfrik

Sveert leererik og interessant podcast.
Far hodet litt mer pa rett plass og
sortert tanker under episodene.

Mye forskjellig snacks! Interessante
samtaler, foredrag osv. Flott med en
psykolog som ikke er redd for a si det
han mener eller for a lgfte fram en
viktig bevegelse. ¥

Anbefales!§§ 1 ar siden
* & K K Andreaa9955

Denne podcasten har blitt en av mine
starste favoritter de siste arene A Jeg
studerte pedagogisk psykologi og ble
forst kjent med podcasten pgav
relevans for studiet mitt. Sondre
forklarer og sammenfatter
psykologiske teorier pa en lettfattelig
mate, med hverdagslige eksempler
som er enkle a relatere seg til (og som
hjalp meg MYE til & forsta terre teorier
og modeller) ‘B

Etterhvert har jeg begynt a bruke dette
i min egen personlige utvikling ogsa,
og fatt et helt nytt syn pa mindfullness
og meditasjon @ Anbefales pa det
varmeste! @

Interessant og engasjerende... 2 ar siden
* K kK Barnevernspedagog

Denne podcasten er utrolig interessant
og blir aldri kjedelig. Sondre snakker
lettfattelig og engasjerende for ikke-
fagfolk om temaer som er relevante for
alle, enten som ektefelle,
familiemedlem, leder, kollega, forelder.
Vanskelig a se for meg de som ikke vil
fa noen morsomme a-ha opplevelser
eller nikke gjenkjennende av a hare pa
denne. Nytt na er kortere episoder
med praktiske tips, virker lovende.
Gleder meg til a hare flere episoder i
2020.




LETT TILGJENGELIG

Psykologen i lomma

Tilgjengelighet er en forutsetning for
at de ansatte skal benytte seg av et
mentalt treningsstudio. Her er det
mulighet for flere lasninger.

* Som medlem far man tilsendt en
mail som inneholder en privat feed
med tilgang til hele SinnSyns
mentale treningsstudio. | mailen
kan man klikke seg inn pa den
podcast-appen man foretrekker,
og vips er ditt abonnement
aktivert der du normalt sett hgrer
pa podcast.

* Alternativt kan man integrere
abonnementet i firmaets
eksisterende IT-lasninger med
SSO innlogging som betyr at man
kan logge inn med samme
brukernavn og passord man har
fra for i firmaet. Dette krever

nedlasting av egen app.

Listen in your favorite podcast app

Enten man logger inn via eget brukernavn
og passord i firmaet, eller far tilsendt en
privat feed pa mail, skal det vaere enkelt a
bruke direkte pa egen telefon

Med enkel tilgang kan man lytte i
bilen pa vei hjem fra jobb, mens man
trener, gar et tur i skogen, vasker
huset eller ligger pa sofaen og er lei
av Netflix.

Hvis man vil, kan man ogsa fa varsler
hver gang SinnSyn Mentale
Helsestudio legger ut nytt materiale
og nye treningsakter.

Hvis flere deltar pa
treningssenteret i logpet av uka,
kan man utvikle et samhold blant
det ansatte sentrert rundt psykisk
helse med svaert positive
synergieffekter.




Et mer personlig mote s

EN SAMLING HVER MANED

Digital Meet-up

Dersom det er gnskelig med en kontakt av mer personlig karakter, kan man
arrangere et digitalt mate. Man kan oppfordre de ansatte til & sende inn sparsmal,
eventuelt delta digitalt og diskutere hverdagslivets psykologi og ulike utfordringer
man stater pa i meditasjon eller annen mental trening. En slik samtale kan ofte bli
sveert interessant, og opptak av mgte kan gjeres tilgjengelig i det mentale
helsestudioet for alle medlemmer. P4 den maten kan de som ikke deltar digitalt,
likevel fa med seg samlingene nar det matte passe dem.

Psykolog Sondre Risholm Liverad
kan forberede svar pa innsendte
sparsmal far sending og diskutere

nye sparsmal underveis i samtalen.

Pa denne maten sgrger man for en

kontaktflate mellom brukerne av

det mentale treningsstudioet og
psykologen som star bak

| apne diskusjoner om menneskers indre liv,
meningen med livet, hva som motiverer oss
eller hva som kjennetegner et lykkelig ukentlige oppdateringene.
menneske, kan det ofte oppsta uventede og

spennende ideer.

treningsprogrammet og de




Bli SinnSyn sponsor (&)

KUNNSKAP OM PSYKISK HELSE TIL SA MANGE SOM MULIG

Malet med podcasten SinnSyn

Malet med SinnSyn er & spre kunnskap om psykisk helse til s&é mange som
mulig. Det har alltid veert et folkeopplysnings prosjekt rundt psykisk helse.
Det betyr at hoved-podcasten ikke kan ligge bak en betalingsmur. Frivillige
som velger a stotte podcasten skonomisk, far til gjengjeld tilgang til

) ekstramateriale og det mentale treningssenteret.

Dersom din bedrift eller organisasjon gnsker a stgtte SinnSyn med
folkeopplysning innenfor psykisk helse, kan en mulig modell veere som
falger: Man gjer et profesjonelt opptak av det digitale mate hvor vi setter
mental helse pa agendaen og tar inn sparsmal fra ansatte i bedriften. En
eller flere representanter fra virksomheten kan delta i studio og reflektere
rundt aktuelle problemstillinger sammen med psykologen i SinnSyn.
Opptaket kan siden legges ut pa den apne podcasten og presenteres som

| en episode i regi av bedriften deres.

Psykolog Sondre Risholm Liverad gjer ofte opptak av
podcasten i dialog med interessante fagfolk med

publikum til stede.



Kontakt

TA KONTAKT FOR TILBUD

Hvis du gnsker er tilbud til din bedrift, kan du kontakte psykolog Sondre Risholm
Livergd pa

* sinnsynmedlem@gmail.com

o TIf: 92056987

* Privatpersoner kan tegne et abonnement

pa www.patreon.com/sinnsyn
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