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Program

9.00-9.30 Siden sidst og opsamling pa handleplaner
9.30-10.00 Tjek din mentalisering

10.00 -10.15 Pause

10.15-11.00 Kroppen

11.00-11.15 Pause

11.15-12.00 Selvkontrol
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Siden sidst .... Gruppearbejde, 5 min. til hver

Hvad har du arbejdet med siden sidst?

Hvad har du brugt?

. .
o O
Hvordan er det gaet?
Hvad har veeret en udfordring?
Vi samler op i plenum
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Tjek din mentalisering —to og to

Tal to og to sammen om mentalisering og hvordan du hdandterede en konkret udfordrende episode.

Teenk farst tilbage pd en episode, som bergrte dig, fx da Marcus overfaldt Ali. Interview hinanden pa skift —en
person ad gangen. Brug ca. 15 min pr person.

* Hvordan var din fglelsesmaessige tilstand? (Fglelser, tanker, intentioner, behov)

* Hvad var din fglelsesmaessige intensitet pa en skala fra 1-107?

* Kunne du se tingene fra flere perspektiver - dit eget, de andres?

e Kunne du balancere handlepres og refleksion?

* Var duistand til at fele empati for dig selv og de andre?

* Var duistand til at forsta de andres bagvedliggende mentale tilstande? Dine egne?

* Hvad var dit fokus i situationen? (De andres mentale tilstande, diagnoser, regelbrud, I@sninger etc.)
* Havde du tid og talmodighed til at ggre det ordentligt?
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Kroppen
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Samspil mellem

mental og fysisk
sundhed

KROPPEN

- Kroppen er grundlaget for
mental sundhed

- Kroppen som genvej til at
g@ge mental sundhed
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Balance i kroppen er
basis for mentalisering

KROPPEN
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Det fysiske udgangspunkt for mental
sundhed

Kost
Bevaegelse
Sgvn og hvile

Nydelse - oxytocin
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Kost

Kosten har betydning for vores mentaliseringsevne

e Usund kost og sult vaekker Alarmhjernen
e Sund kost giver adgang til Teenkehjernen
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Bevaegelse

* Forskellige former — alt har ret

* Forebygger fysiske og psykiske sygdomme og giver laengere levetl
livskvalitet

0§

* Mestringsoplevelser og ggede faerdigheder giver psykisk velvaere

e Udlgser kroppens egne velvaerestoffer og smertelindrende stoffer —
hjernens bivirkningsfri apotek

» Samlet gger det adgangen til Teenkehjernen og vores evne til at lzere
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Sgvn og hvile

* Fysisk og mental restituering

* Lengerevarende spvnmangel pavirker indlaeringsevne og
hukommelse, immunforsvar og sygdom

* Indre biologisk pause-ur
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Nydelse — oxytocin

Funktion: giver liv og tilknytning
til andre mennesker

Fremmes af:

- Kontakt med andre, fglelse af tryghed og at vaere forbundet med
andre

- Venlighed overfor os selv og andre

- Bergring
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Vejrtraekning
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Hjernens apotek, vi starter blidt.....
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PAUSE
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Selvkontrol
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Hvad er selvkontrol?

» Selvregulerende kompetence, som vi bruger nar vi ggr noget vi ikke har lyst til,
men som er godt for os.

* Vigtig funktion i forhold til bl.a.:
- Tilvalg og fravalg — "teending” og “bremse”

- Regulerer tanker, fglelser og impulser
- Vedholdenhed

* Betydning af selvkontrol ift. livsmuligheder, sundhed og levetid, evne til empati

* Intelligens og selvkontrol?
* Hvordan forvalter du din 1Q?

ROBUSTHED-DK e




ROBUSTHED-DK R



FORSINKET
BELONNING
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3 slags selvkontrol
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Udvikles, oplades og aflades i relationer

* Alle har selvkontrol
 Mange situationer kraever selvkontrol

* Rammernes betydning
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En kognitiv muskel, der kan traenes
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Selvkontrol — vigtigere end nogensinde?

* Digitaliseringens betydning for naervaer og koncentration
» Notifikationer forstyrrer relationer....
* Falsk kontrol

e Kan hjeelpe en gennem sveere situationer (relationer)

* Jo mindre struktur, jo st@rre krav til selvkontrol
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Kan males i kroppen '

* Nar selvkontrollen er aktiveret, kan det males i kroppen

(hjerterytmevariabilitet)

* Hjerne og krop taler sammen og kan smitte hinanden

0
* Det, der teerer pa selvkontrollen, teender Alarmhjernen ’ {

* Ego-depletion, nar depoterne er tomme
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Det mest undertrykte behov blandt
tyskere er lysten til at spise

(Hofmann, Baumeister, Forster og Vohls 2012)
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De mest flittige studerende har de sureste

SO kke I (Oaten & Cheng 2006)
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Selvkontrol og mentalisering

* Bérn og unge med udfordringer bruger meget selvkontrol

* Voksne skal veere gode rollemodeller

* Omsorg, naervaer og mentalisering fylder depoterne hos andre.
* Venlig bergring og afstemning signalerer ”sind pa sinde”

* De lavthaengende frugter styrker selvkontrollen

* Passende udfordringer giver mestringsoplevelser
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Hvad styrker selvkontrollen?

* Sgvn, hvile og latter (oxytocin)

e Sund kost, stabilt blodsukker

* (Sukker)

* Tryghed og sind pa sinde

* Belgnning

* En anelse kedsomhed

* Selvbestemmelse og samhgrighed
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Hvad draener selvkontrollen?

* Urealistiske mal (for store eller for sma udfordringer)

* Sensitivitet (larm, lugt, etc.)

e Skzeld ud og kritik

* Snooze, slankekure, konflikter, mobning, trafik, konkurrence
* Treethed og sult

* Pauser?

* Tomme depoter

e Overdrivelse og undertrykkelse af fglelser

 Darlige vaner, sveere rammer
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Pauser og selvkontrol
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Inden du sender unge ud i sveere situationer

* Afslapnings — og vejrtraekningsgvelser

* Hvad er gode valg og hvad ggr pausen god for alle?

e Lav sma aktiviteter, der ikke er kognitivt eller fysisk kraevende
e Veer til stede i pauserne

* Veer opmeerksom pa omgivelserne (larm, stgj, etc.)

* Involver et andet menneske.

» Afstem roligt hvis et barn "begar fejl” eller falder tilbage i gammelt
ugnsket mgnster
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Kender du det?

ROBUSTHED DK e



TAK FOR | DAG

&9

Komiteen for
Sundhedsoplysning



