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Lev livet — taenk positive tanker
Bedre Psykiatri, Struer —d. 21.11.2011



Program

Velkommen
Hvorfor teenke positivt?

Hvordan skaber vi vores positive og negative
tanker?

Hvilken indvirkning har tankerne pa vores
Ivskvalitet?

Hvordan kan vi bruge denne viden
Konstruktivt?

Afrunding
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Livshjulet

 Livsomrader:
- Job/karriere
- /Egteskab/parforhold
- Sundhed
- @konomi
- Venner
- Familie
- Fritid
- Mig selv




Eksempel pa et livshjul

Job - 10 \ Sundhed - 6

AN

/

Parforhold - 4 Venner - 8

_ Fritid - 5
@konomi - 9 »«e | Future Quest




1. Sanseindtryk
Se, hare, lugte,
smage og fale

Vi modtager 11-213
mio. bits i sek.

Vi kan bevidst
kapere 16-40 bits i
sek. En del mere
lagres i det
ubevidste

5. Adfaerd

Sadan bliver min
respons

- Tale/tie

- Bevaege/stille
- Assertiv

- Aggressiv

- Kreativ

- Osv.

Sindets struktur

4. Indre tilstand
Sadan har jeg det

- ro/uro

- gleede/sorg

- lyst/smerte

2. Generaliserer
Udelader

Forvraenger
via filtre:

- Overbevisninger
- Erfaringer

- Repr.systemer

- Tid, sted, energi
- Veerdier

3. Indre model
Sadan oplever jeg
verden. Bestar af
indre lyde, billeder,
folelse og selvsnak
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Motion
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Kaerlighed




Vejen til de positive tanker

Dit liv er dit ansvar! Det er dig, der styrer dine
tanker.

Nuets og neervaerets gave (bekymringer hgrer til
fortid eller fremtid)

Forsta sammenhaeng ml tanker, folelser og adfaerd

H
e

|_

av opmaerksomhed pa dit fokus — successpejder
ler flaskofinder!

usk dig selv farst!

Det handler ikke om, hvordan du har det,

men hvordan du ta'r det!
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Mere information?

Klik ind pa:
www.futurequest.dk

hvor du ogsa kan tilmelde dig mit nyhedsbrev
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