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ﬁfova roaniing...
Brug et gjeblik til at teenke over:

1. Hvad var noget af det forste du tenkte, da du tradte ind i
rummet her?

2. Var tanken/erne af optimistisk eller pessimistisk karakter?

3. Vend dig mod den nermeste "makker” praesenter dig selv ved
navn og fortel vedkommende om det.




Mentale nusiler der opbygqer
Robusthed... P9

Optimisme;

5,

TANJA STAAL WEGNER
Cand. Paed. Psyk. FOKUS I LIVET

www. fokusilivet.dk Personlig uadvikling og trivsel




O

FOKUS | LIVET

Personlig udvikling og trivsel




TANJA STAAL WEGNER
Cand. Paed. Psyk. FOKUS | LlVET

www. fokusilivet.dk Personlig udvikling og trivsel




- Fortolker du

haendelsen som
blivende/
vedvarende
eller episodisk/
enkeltstaende?

- Fortolker du

haendelsen som
altofattende -
den “smitter”
eller som
begrenset - den
er “isoleret”?

- Fortolker du

arsagen til
haendelsen som
vaerende en
“indre” eller
“ydre”
omstandighed?
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Hvornar er optimisme en fordel?
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Lag i tankerne...

- Overfladiske automatiske tankemegnstre - her og nu

- Underliggende formodninger om os selv og verden -
vores leveregler
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Bevidsthed om egne tanker...

-kontrollerbarhed, nye mulige scenarier og (selv) fortzllinger
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Tankeloesningsstrategien..
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Optimsime er en balancekunst...
- bade og keenlaning
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Surstraler versus Jubelidiot...

TANJA STAA GNER
Cand. Pae(IPs)I/_k,\NE - FOKUS | I—IVET

www. fokusilivet.dk Personlig udvikling og frivsel




Optimismens fordele...

« Storre udholdenhed - evnen til at blive ved

Bedre problemlosning - evnen til at se muligheder
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Vind en POKAL... . %7
=

* Pres, hvilket vil sige det problem eller den udfordring du oplever
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» Overbevisning, det vil sige den overbevisning eller de negative automatiske tanker
og forestillinger du har om situationen.

N

» Konsekvens, det vil sige konsekvensen af dine overbevisninger for eksempel en
bestemt handling, usnsket adfeerd eller falelse.
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» Anfeegtelse af dine tanker, det vil sige kan jeg bevise at det jeg teenker er berettiget
eller sandt? Eller er der andre mulige og mere sandsynlige forklaringer?
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* Lettelse - svarer til graden af dit overskud eller den energi du opnar, nar du har
klaret dig gennem en udfordrende situation.
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@velse: Polal-journal
Q
folkus pa tanleer
Taenk pa en udfordring/et problem (Problem) fra din hverdag pa en
neutral made.

Hvad sagde du til dig selv, og hvad tankte du i situationen/
gjeblikket? (Overbev15mng)

Hvilke falelser og hvilken adfaerd (handling) resulterede det i? Det
fik mig til at fale? Jeg gjorde? (Konsekvens)

Overvej andre ting du kunne have taenkt, fglt og gjort?, som var
mere realistiske og optimistiske? (Anfaegtelse)

Hvilken tanke er mest sandsynlig og hvorfor? Fordi? (Anfaegtelse)
Hvordan kan du bruge energien/lettelsen her og nu? Hvordan

undgar du lignende situationer i fremtiden? Hvad vil du konkret
gore? (Lettelse)




Har du et problem i dit liv?
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[ "START"

TILLYKKE! Du har ingen

L

Kan du gere noget ved det?

PR

Sa har du ingen
grund til
bekymring!

Hvad skal der til?
-

Gor det NU
og

Lav en konkret plan
Hvad vil du gere,

hvordan og hvornar?
Gruble-tid ( ! T
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Tanlkee k;slve riment...

Du skal ikke
taenke pa
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@velse: Tag en time out

1. Seet dig godt til rette i en stol

Traek nu vejret stille og roligt | ennem ca. 10-20 gange.
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%rke hvad der foregar i di
folelsesliv (du er ked af d

ke vej
en er

Fokuser kun pa
(ex. dit hjerte sla

vred eller angst)

sgg at berolig e konflikten eller
rofetankern ccep ‘L re folelser og forne ‘1 els r -

E: stede i dem. AT \-‘

e . FOKUS LlVETQl

www. fokusilivet.dk sonlig davikling og Mvsel



Mentalt selvforsvar
"nausicelniasse”
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Bliv realistisk optimist

Gor det legalt at tage en time out




Likberabur Eil E.nsyira&iov\...

David, S. (2016). Emotional Agility
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Pvelse: Optimisme troening

Taenk pa en specifik udfordring og stil dig selv falgende spargsmal:
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