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4 AGENDA

- Selvtillid og selvveerd

+ Personlig styrke

- Livsstilskompetencer

- Nar lysten svigter og selvmordet truer

* Gleeden er modgift
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SELVVARD & SELVTILLID

Irene Oestrich

SELVVARD & SELVTILLID

SELVVARD ER DIT SYN PA DIG SELV
velveere og selvveerd er forbundne og

Lavt selvveerd er et kriterie for fx
depression

Irene Oestrich
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SELVTILLID ER MADEN DU KOMMUNIKERER
MED ANDRE PA

dine feerdigheder og hvordan du bruger dem

Velveere og selvveerd er forbundet

Lavt selvveerd inficerer den oplevede veerdi og veerdighed som
menneske

“Microaggression” gdelegger selvveerd: nedladende tale/omtale,
ggenavne, mobning, negativitet og ignorering.

Irene Oestrich
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Selvbeskyttelse og selvforsvar

* Folk der ikke kan stille op for sig selv foler sig let i

fare
Ex. Jeg har lavet en fejl, jeg md skjule det ellers .......

Manglende feerdigheder kan veere et handicap og

udger maske en kilde til mistolkning
Ex. Jeg ved ikke hvad jeg skal sige, de andre forstdr mig ikke

Sociale praestationer (fra at mede nye mennesker,
til at starte samtaler til at lese svaere problemer)
kan udgere en trussel pa selvveerd og integritet
Ex. Hvis jeg fdr kritik, er det fordi jeg ikke er god nok.

Irene Oestrich -

DESTRUKTIVE TANKER UDL@SES AF NEGATIV OVERBEVISNING

JEG ER
IKKE GOD
NOK

JEG ERET
DARLIGT
MENNESKE

ANDRE ER

LIGEGLADE
MED MIG JEG HOLDER

DET IKKE UD!!!

DET BLIVER
ALDRIG
ANDERLEDES

irene Oestrich
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PERSONLIGT ARBEJDE

At age trivsel og selvveerd indebaerer: nye tanker, regulation af felelser og
nye feerdigheder.

BEDRE MENTAL HYGIEJNE (befri sig selv for destruktive tanker og
folelser, der belaster bevidstheden og handlingsmenstret)

Forandringer i de indre processer virker leenge efter “anstrengelsen” men
skal vedligeholdes

MAL: AT /ENDRE FORSTYRRET TANKNING OG SE VERDEN MERE
FAKTUELT

Man lerer at erkende, hvor det gar galt (tanker & folelser), fange
forstyrrelserne, beskrive fakta og finde alternative overbevishinger.

Man opbygger handlemgnstre, der understatter: “Jeg er god nok". Udvikler
gode egenskaber.

- ——

Hvordan
du konfronterer og handterer
alt hvad der er
Vanskeligt
farligt
smertefuldt
og kreever en seerlig indsats
- fremfor at treekke dig eller
undvige




PERSONLIG STYRKE

Irene Oestrich

ALLE HAR BRUG FOR MODSTANDSKRAFT

LIVET INDEHOLDER LIDELSE
tab, skuffelser, uretfeerdighed, svigt, ulykker,
krige, ded, fattigdom

LIVET INDEHOLDER OGSA GLADE
forsteerkning, overraskelser, fremstrakte haender,
trofasthed, lykke, speendende begivenheder og
berigelse

HVOR HAR DU DIT FOKUS?

Irene Oestrich
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MODSTANDSKRAFT

*Konstruktive tanker er tankeraekker, som er ladet med positive
scenarier og felelser. Har du evnen til at veere konstruktiv?

-Velveere opstdr, ndr du mentalt forestiller dig succes. Fx at du lgser et
problem, skaber sikkerhed (ogsé selvom du godt ved der ikke er
garanti), far eller opndr noget som glaeder dig. Hvor tit ger du det?

*De konstruktive tanker indeholder positive forventninger og er tcet

forbundet med gleede, tro og sikkerhed samt behovstilfredsstillelse.
Gér dit hjerte og din hjerne hand i hand?

*De indre scenarier der udspiller sig under en bekymring er veerre end
virkeligheden. Gor du det bedre eller veerre end virkeligheden?
@ver du dig pd det bedste, der kan ske.

Irene Oestrich

UKUELIGHED

Evnen til at overleve, overvinde, sta fast, vaere
ubestikkelig og nad vigtige mal uanset modgang

Mod
Styrke
Indre fasthed
Beslutsomhed
Bestemthed
Vedholdenhed
Kraft til at bringe sig selv mod mdlet

Irene Oestrich
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Din personlige styrke og
modstandskraft kan
opbygges hele livet

LIVSSTILS KOMPETENCER

Irene Oestrich




TRE SLAGS AKTIVITETER DER ER AFG@RENDE

Negativ indre dialog

Negative automatiske tanker har enorme
folelsesmaessige omkostninger

De psykologiske arterier stivner - negative
folelser fastfryses

Hjernen bliver ude af stand til at udvikle positive
alternativer og regulere

Irene Oestrich
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KONSTRUKTIVE TANKER GAVNER ALLE

SELVET
Jeg er god nok

ANDRE
Andre respekterer, accepterer, elsker mig
Livet/Verden vil behandle mig ordentligt

FREMTIDEN
Jeg vil opnd det jeg har brug for og
undga det der er skadeligt for mig

MEN HVAD SA NAR DET IKKE ER
SANDT?

—

Meuad h|s han Han elsker dig ikke

Irene Oestrich
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FORSTAELSE istedet for FORD@MMELSE

Som menneske har du et grundlaeggende behov for:
*sikkerhed

-venlighed og opmaerksomhed/keerlighed

*Trest og statte

Medfalelse

*Behovstilfredsstillelse

-Sunde kontakter og tilhersforhold
*Meningsfuldhed i livet

Irene Oestrich

DINE FALELSER HANGER SAMMEN MED HVORDAN DU OPFATTER TINGENE

Gleede: Nar du fér tilfert noget godt, succes, gevinst,
personlig anerkendelse

Ked af deft: Nér du mister eller er ved at miste noget betydningsfuldt

Vrede: Nar dine regler bliver brudt, du bliver uretfeerdigt
behandlet

Angst: Nar du feler dig truet og i fare

11
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NAR DU ANDRER TANKER
ANDRER DU F@LELSER
06 ADFARD

MODGIFT:
AT BESKYTTE SIG
TILSTRAKKELIGT GODT MOD
LIVETS VANSKELIGHEDER

12
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NAR LYSTEN SVIGTER
- OG SELVMORDET TRUER

Selvmord ender ikke chancen

for at livet bliver VARRE =
Selvmord udelukker J 1* \
muligheden for at det kan k f
blive REDRE '

Irene Oestrich

AT TRO PA SIG SELV ER MODGIFT S

EVERY 40

SECONDS
SOMEONEIN  '' SOMEONE
THE WORLD 4 ISLEFTTO
DIES BY MAKE SENSE
SUICIDE. OFIT.

Balancen mellem liv og ded

Succes
Glzede - + Tab
LySt |_tilatds . SVIgT

Nydelse * Nederlag
Gode resultater + Smerte

Irene Oestrich
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PSYKISK SYGDOM

-Der er ingen enkel drsag
*Der er ingen enkel behandling

‘Der er ingen enkel ting, der karakteriserer den enkelte lidelse:
ANGST, DEPRESSION, PSYKOSE, PERSONLIGHEDSFORSTYRRELSE

Hver person har sit eget billede og menster

*Der er mange symptomer og psykologisk er der tale om smerte, negative
folelser og lidelse

PR@V IKKE AT OVERBELASTE DIG SELV MED AT
SQPGE EFTER ARSAGER 06 LOSNINGER !

,.. ; “Before you diagnose

yourself with depression
or low self esteem,

first make sure that you
are not, in fact, just
surrounding yourself
with assholes.”

— William Gibson

Endirssicdump com

At sikre at man kan beskytte sig selv er terapeutisk

Irene Oestrich -

16-09-2015
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GLADEN ER MODGIFT

Irene Oestrich

PERSONLIG VARDI - SELVVARD

GLADE OG LYKKE - at leve op til eget potentiale

RO I SINDET

SIKKERHED

ACCEPT OG KARLIGHED

MODSTANDSKRAFT

SELVLEDELSE

TOLERANCE FOR MODGANG -

EVNE TIL AT REJSE SIG IGEN EFTER NEDERLAG ? /]

16-09-2015
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SELF-CARE

Anerkend hvad du feler, giv dig tid til at meerke efter

Laeg meerke til dine folelser, prov ikke at undertrykke eller ignorere dem, de
er vigtige for din udvikling og heling - accepter dem!

Dine folelser giver dig besked om, at du skal tage vare pd dig selv, inden du
bliver overbelastet

Ved du ndr du har brug for at slappe af og hele?
Og nér du har brug for et nyt perspektiv ?
Kender du dine egne former for selvbedrag?

Kan du drage omsorg for dig selv?

Kan du bringe dine felelser ind i et sterre perspektiv

DU KAN SELV TRYKKE PA DOPAMINKNAPPEN

Dopamin er forbundet med lykkefglelse og
smertereduktion

Alle former for forstceerkning gleeder:

-At fa et onske opfyldt (materielt eller socialt)
-At fa behov dazkkede

At blive stimuleret

-At fd sin vilje

*At vinde

-At fa keerlighed, venlighed og accept gengeeldt

Irene Oestrich -
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Lykkelige mennesker er langt mere produktive !

*Ikke lalle-lykke, men konstruktive processer
*Serigse begivenheder kraever serigse lgsninger
‘Humaret er et konstruktivt braendstof til forandring
‘Humeret stimulerer handling og progression
*Engager dig i livet i en aktiv-deltagende form

*Dine valg afspejler retningen Exccellence -

2

*Mod ferer til vaekst e

Motivation x Confibence”

=
2
-
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SELVTILLID
& SELVVARD

IRENE OESTRICH

RN R LN TIRURINTE

DANSK PSYEOLOGISK FORLAG

Irene Oestrich
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LYKKELISTEN

Teel dine velsignelser 11. Brug lykkelige minder
Lyt til musikken som guide

Kys, kram og kel 12. Veer optimist
Bevaeg din krop 13. Prov noget nyt
Dyrk din spiritualitet 14. Del din historie med nogen
6rin hajt og inderligt 15. Fa balance mellem arbejde og hjem
Gor noget godt for nogen 16. Hold dine forventningner pa et
realistisk plan
" 17. Giv dig tid
Seg positive falelser,
som vej til lykke 18. Visualiser noget lykkeligt

. Identificer dig med dine 19. Smil
feddes 20. Gift dig til lykke

Veer genergs

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

—
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Irene Oesitich
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