











HjerneRO

Livets kaos



Hvem er Jeanette?

r~uin



Dagens agenda

Sadan far du HjerneRO

6 tankemgnstre der giver HjerneKAOS

Dit yndlingsemne



HjerneRO




HjerneKAOS




HjerneKAOS HjerneRO




Quiz:

Hvad sker der, nar vi overtaenker
og forhindrer hjernen i at restituere?



B Busy Snapping:

Vi spreder darlig energi igennem negativt sprog eller kropssprog



Busy snapping typer
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Travlhedssnak Frustrationssnak

”Vii har SA travit!”

Bebrejdelse

”Det gamle var bedre...”

”Hvis de andre bare...”



Hvilke busy snapping typer genkender du?

Travlhedssnak

”Vii har SA travit!”
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Frustrationssnak Bebrejdelse

“Det gamle var bedre...” ”Hvis de andre bare...”
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Fokus pa ting indenfor deres kontrol

Folelsesmaessig og praktisk stgtte

Losningsorienteret

Taler ordentligt til hinanden







“Mennesker gar ofte i terapi,
for at handtere de mennesker i deres liv,

som ikke vil ga i terapi.”



Spakonen

“Hvad nu, hvis jeg laver en stor fejl?”



Tankelaeseren @ [

“Synes hun, mit arbejde er godt nok?”



Den indre kritiker &

“Er jeg hurtig nok?”



Grubleren €<

“Hvorfor sagde jeg nu det?”



Bebrejderen ap

“Det her fungerer ikke”



Overtaenkeren g

“Er det her den bedste made at Igse opgaven pa...

eller er der en bedre made?”



Hvilke tanker genkender du?

e Spakonen — hvad nu hvis..

e Tankelaeseren — hvad taenker hun?

Den indre kritiker — jeg burde..

Grubleren — hvorfor sagde jeg det?

Bebrejderen — det fungerer ikke!

Overteenkeren — problemer/beslutninger..




Hvordan?



Den gode nyhed: det handler om vaner



Den darlige nyhed: det handler om vaner



Teenketid @

Fast dagligt tidsrum pa max 30 minutter



| praksis

Udskyd [



Intensitet

Folelsers udvikling over tid

Tid



| praksis

Action "¢

Udskyd [



Refleksionsmg@der #1



Refleksionsmader

Kontrol

Lyt, skriv, gentag

Bordet rundt



Udfordring 1
Udfordring 2
Udfordring 3
Udfordring 4

Kontrolcirklen

Kontrol

Vilkar




Refleksionsmgader

Handling

Kontrol

Lyt, skriv, gentag

Bordet rundt
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