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Pa en made kan man godt sige, at der
findes to forskellige slags tanker.

o W

Tanker, som vi kan bruge Tanker, som vi kan

til noget. Fx praktiske tanker ~ tage skade af.
om hverdagens opgaver.

-

Tanker, vi kan bruge til noget, er ikke ngdvendigvis
glade tanker. Det er godt at blive bange, vred og ked
af det — pa det rette tid og sted.

Men hvis det bliver for meget eller det varer for
lenge, sa kan det ggre skade.

Det kan blive sa slemt, at man slet ikke kan finde
nogle tanker, som kan bruges til noget.

-

Det veerste sted er hablgshed — at opleve, at man
ingenting kan ggre.

Kamper man med en tung tanke, sa kan det
vaere godt at stoppe op og taenke over, om der
kunne veere en mere brugbar tanke ved siden
af.

Det kan tage tid at finde, hvis man har meget
tunge tanker. Det kan hjalpe at starte med sma
praktiske tanker (brugbare tanker).

6.

-

Nar man ggr, hvad man kan, for at holde fast i en
brugbar tanke igen og igen, altsa gver sig, sa bliver det
stille og roligt nemmere. Det er ligesom at lzere at cykle.
Det er svaert i starten, men bliver man ved, sa laerer man
det.

Hvis man ikke kan finde en brugbar tanke, sa
ender man maske med en ”halv-god” tanke, som
stadig er en skadelig, men ikke helt hablgs. Altsa
en tanke, hvor man trods alt ggr noget — i mangel
pa bedre.

Bedgve Alarmhjernen (alkohol, narko)...
Skade sig selv...
Skade andre...
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Sma sikre skridt = succes
Ros. Talmodighed. @ve, gve gve..

Det kan du ggre

1. Beskyt dig selv mod overvaldende situationer og undga overbeskyttelse.
Begge dele aktiverer Alarmhjernen.

o Nar Teenkehjernen og Alarmhjernen far passende udfordringer — hverken for store eller for
sma, sa kan Teenkehjernen kontrollere Alarmhjernen, sa den ikke aktiveres uden grund. Nar
man har klaret en sveer situation, giver Teenkehjernen nemlig besked til Alarmhjernen: "Det var
ikke sa farligt endda" -hvilket betyder, at man kan mgde lignende situationer med
stgrre ro i sindet og er klar til naeste skridt.

2. Brug kroppen til at berolige Alarmhjernen
o @vdigidyb vejrtraekning — det er den mest effektive metode til at berolige Alarmhjernen i
akutte situationer.
o Veer fysisk aktiv (motion og frisk luft) — det seetter gang i kroppens apotek og laver
velvaerestoffer, som holder Teenkehjernen vagen.

3. @vdigiMental Fitness
o Snak med mennesker, du er tryg ved, om dine tanker, og om hvordan du kan gve dig i at
komme fra tanker, som kan skade dig selv eller andre til tanker, som du kan bruge til noget
godt:

= =)=

o Brug historierne pd ROBUSTHED.DK som inspiration:
Tankernes Hus, Tanketog, Et fristed, Velvaerekugler, osv.

4. @vdigiatlgse problemer med Sma Sikre Skridt (= passende udfordringer).
o Huvis der er flere ting, som er sveert, sa start med det nemmeste.
o Hent viden og inspiration fra ROBUSTHED.DK:
= Robusthed og ros
=  Envej til succes

= Hjeelp en anden
=  (vebaner
= Tankespillet.
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Hvad er problemet og hvad

er malet?
(sa konkret som muligt).

Problem:

Mal:

Undga overvaeldende
situationer — det aktiverer
Alarmhjernen.

Hvilke situationer?

Undga overbeskyttelse —

det aktiverer Alarmhjernen.

Hvilke situationer?

Brug kroppen til at berolige
Alarmhjernen.

@ve vejrtraekning — hvordan, hvornar og hvor tit?

Motion og frisk luft — hvordan, hvornar og hvor tit?




Lees mere pa ROBUSTHED.DK

Copyright: Komiteen for Sundhedsoplysning

@ve Mental Fitness

inspiration.

Brug historierne fra
ROBUSTHED.DK som “

Snak med mennesker, du er tryg ved — hvem?

Hvilke tanker kan skade dig?

Hvilke tanker er brugbare?

Hvordan, hvornar og hvor tit kan du gve dig i at komme fra en skadelig til en brugbar
tanke?

@v dig i at lpse problemer
med sma sikre skridt =
passende udfordringer, sa
du er sikker pa succes.

Hvilke skridt skal du tage fgrst — sa du er sikker pa succes?

Hvad er de naeste skridt?

Er der flere problemer, som
er sveere?

Skriv en liste med det nemmeste fgrst — det du kan starte med — sa du er sikker pa
succes:




