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HARMONI = VAKST STRES =FORFALD
Parasympathetic System Sympathetic System

S Constricts pupils Dilates pupils

Stimulates flow Inhibits salivation

of saliva

Herte B

Nerve X . B8 Constricts bronchi :
d 3 Relaxes bronchi

Nerve X
(Vagus)

Slows heartbeat
Accelerates heartbeat
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Stimulates peristalsis e : !
. » & Inhibits peristalsis
Y. and secretion : :
| o '} and secretion
' - Stimulates bile . :
¥ Stimulates glucose
release s ¥
T12— . production and release

'| Secretion of adrenaline
and noradrenaline

Contracts bladder - )
Inhibits bladder contraction

Nervesystemet kontrollerer og koordinerer
alle kroppens funktioner inkl. andedreettet,
sovn, fordgjelse og eliminering.

NERVESYSTEMET

Stimulates orgasm
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~<o~—Hypothalamus

HYPOTHALAMUS FORBINDER DE TO SYSTEMER 0G DER ER TO MULIGHEDER:

KAMP/ FLUGT
(STRES)

FORFALD, SYGDOM, HUMOR-
PROBLEMER

SPIS, SLAP AF, FORMER
0G FORDOJ

SUNDHED, VAKST 0G REPARATION
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Tanker og faolelser
haenger sammen!

Lykke/nydelse/styrkeffrined/kasrlighed

- Passionfflow

Entusiasmeflyst/glaade

- Positive forventninger og overbevisninger

Optimisme

Habefuldhed

Tilfredshead

Kedsomhed

Pessimisme
Frustration/firritationfutdimodighed
Overvaeldet

Skuffet

Tvivisom

- Bekymret

Skyder skyld pa andre
Mistet modet

Vrede

Heevnfolelze

Had/rasen

Jalousi
Usikkerhed/skyldiolelse/uvesrdighed

Frygt/angst/sorg/depression




VALG DINE TANKER

NEGATIV TANKE

Det hele er hablest, og
jeq aner ikke hvad jeg
skal gore

Jeg er altid uheldig og

verden er ond og uret-
feerdig mod mig

Det bliver veerme og
wveerre for hver dag

MIDDELPOSITIV

TANKE

Jeg ved ikke hvad jeg
skal gore lige nu, men
det kan veere, at en vej vil
vige gig

Mogle gange er jeg uhel-
dig, men andre gange er
jeg ogsa heldig

Jeg ved faktizk ikke med
gikkerned om det bliver
VEBITE 0g vaerme, ashom
det felea sadan lige nu

MEGET POSITIV
TANKE

Der er hab forude, og jeg

ved hvad jeg ekal gore

Jeg er altid heldig og
verden er altid god mod
mig

Det bliver bedre og
bedre for hver dag

NEGATIV TANKE

Jeg bliver aldrig rask

Jeg kommer aldrig til at
kunne gere de ting jeg
dremmear om eller det jeg
kunne far

Jeg bliver ruinerst

Jeg er helt alens i verden

Jeg kan ikke kende
mig seh l\engere og er
bange for at det aldng
bliver anderledes

Jeg feler mig som en
hypokonder hele tiden,
og som en belastning for
andre mennesker

Andre folk er trestie af
mig

Jeg kan pa sigt ikke ga
pa arbejde le=ngere og
bliver formentlig fyret

Jeg kan ikke holde mig
fra usund mad

MIDDELPOSITIV

TANKE

Jeg bliver forhabentlig
rask med tiden

Jeg ved ikke med garanti
om jeq aldrig kommer til
at gere de ting jeg drem-
mer om. Intet er absolut
og alt kan eendre sig

Jeg zkal nok klare ako-
nomien pa den ene eller
den anden made, selvemn
jeqg ikke ved hvordan

lige nu

Jeg har nogle omkring
mig, 2om vil kunne
hjeelpe og vesre der, hviz
jeg virkelig beder om det

Jeg kan ikke kende mig
gelv lige nu, men der er
mulighed for at jeg bliver
mig selv igen en dag

Jeg feler mig indimellem
gom en hypokonder, men
|eg ved, at folk er sode
og vil hjeelpe, for det wille
1#g zehy hvia rollerne var

byttet om

Nogle er maske trestte af
mig, man ikke alle

Maske bliver jeg fyret,
men det er ikke sikkert.
Hvia jeg ger det, er dst
fordi der er et endnu
bedre job til mig nar jeg
er rask

Jeg bliver hele tiden
bedre og bedre til at
holde mig fra usund
mad, og jeg tilgiver mig
selv hvis jeg falder i en
gang imellem

MEGET POSITIV

TANKE

Jeg bliver helt rask

Jeg kommer til at kunne
gore lige preecia dst jeg
dremmer om, og maske
endda bedre end jeg
kunne far

Jeg har en rigig god
okonomi

Jeg har alle de venner
og den stattende familie
ieg har brug for

Jeg er mig selv, prescis
gom jeg gerne vil vaere
det

Jeg foler mig helt rask,
og jeg ved, at andre
menneeker seetter pria
pa mit selskab

Messten alle kan lide
mig fordi jeg er et dejligt
menneske, og de vil
gerns vesre sammen
med mig

Jeg bliver razk og har
ingen problemer med at
fa eller beheolde lige det

job jeg ensker mig

Jeg episer kun den mad
der ger mig sund og
rask, og jeg elsker den



HVAD TROR DU, TZANKER DU
0G FOKUSERER DU PA?

Hvad teenker du pa?
Hvad taler du om?

Hvad beskeaeftiger du dig med?
Hvem snakker du med?
Hvad forudsiger du i krystalkuglen?

DET DU FOKUSERER PA FAR DU MERE AF!



HVAD ER DIT DROMMEMAL?

Hvad er dit drammemal for dit live




HVIS ALT VAR MULIGT?

- hvis du havde en tryllestav og 80 mio. kr.?




HVAD SIGER DIN INDRE STEMME?

Hvad burde du gare, hvis du skulle fglge
din indre stemme?




HVAD SKAL DU ZNDRE/GORE?

Hvad skal du cendre/ggre for at blive rig-
tigt glad og nd dine dremme?




HVORDAN VIL DET FOLES?

FOL FOLELSEN



Hvor pa skalaen
ligger falelsen?

Hvordan kan du
komme endnu
hgjere op?

Lykke/nydelse/styrkeffrined/kasrlighed

- Passion/fflow

Entusiasmeflyst/glaade

- Positive forventninger og overbevisninger

Optimisme

Habefuldhed

Tilfredshead

Kedsomhed

Pessimisme
Frustration/firritationfutdimodighed
Overvaeldet

Skuffet

Tvivisom

Bekymret

Skyder skyld pa andre

Mistet modet

Vrede

Heevnfolelze

Had/rasen

Jalousi
Usikkerhed/skyldiolelse/uvesrdighed

Frygt/angst/sorg/depression




HVOR MEGET TROR DU PA DET?

123 45 6 7 38 9 10

HVAD SKAL |
DERTIL?




VISUALISER DET!
FOL FOLELSEN!




TRO PA DET!
TRO KAN FLYTTE BJERGE

UDNYT PLACEBO EFFEKTEN



FOKUSTRANING 15 MIN.

HJEMME-
OPGAVE
2




DEN POSITIVE REMSE - 10 TING

HJEMME -
OPGAVE




DU VALGER HVAD DU VIL
FOKUSERE PA!

DU
BESTEMMER

- Tal om og teenk mindre pa problemer og mere pa succes

- Teenk pa og tal mere om det du vil have og det der virker
- Beskaeftig dig med noget der gar dig glad, f.eks. en hobby
- Vaer sammen med mennseker, der gor dig glad

- Veelg ting fra der stresser dig og gor dig nedtrykt

- Veelg at veere glad i nuet trods omstaendighederne

- Tal opmuntrende og selvkeerligt til dig selv




