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Fundamentalt faktum

Vores hjerne og nervesystem er altid i gang med at gore tre ting:
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Default Mode Network

1. En lobende samtale med dig selv om det der foregar i
forhold til, hvad du synes der burde forega.

2. Tanker om ting, der kan ga galt.
3. Tanker om ting, der er gaet galt.
4. Tanker om, hvad andre mennesker synes om dig.

5. Evt. noget positivt.



Karakteristika ved mental trivsel

* Emotionel stabilitet.

* Overveegt af positive folelser.

* Storre evne til selv-regulering.

* Forbedret mental effektivitet.

* Forbedret hukommelse (dannelse og genkaldelse).

* Forbedret mental energi.

* Forbedret kapacitet for omsorg og social forbindelse.
* Modstandskraft.



Mekanismer der styrker de karakteristika

* Bedre kontrol af det hypofyse-adreno-kortikale system (CRH og kortisolnedregulering).

* Forbedret kapacitet og effektivitet af det sympatiske-adreno-medulaere system.

* Neurotropin-dannelse (BDNF, IGF-1, VEGF, NGF).

* Afbalancerede neurotransmittere/neuromodulatorer (acetylcholin, dopamin, noradrenalin, og serotonin).
e Udvikling af hippocampus.

e Udvikling af frontalappen.

» Udvikling af oxytocin affektionssystemet.

» Storre blodsukkertilgaengelighed og kontrol samt sensitivitet til insulin.

* Inflammationskontrol eks. ved stigning af cytokin-interleukin-10.

 Amygdala desensibilisering.



Aktiviteter der styrker mekanismerne

* Positive relationer- positivt samarbejde (10/10)















 \Vores forfaedre eksisterede gennem 99% af vores
historie uden nogen form for effektive vaben.

* Vi er langsomme, svage, og forsvarslgse uden vores
stamme eller moderne teknoloqgi.



Nar vi foler os trygge, er vi i stand til generositet,
empati, altruisme, vaekst og medfolelse.

Nar vi ikke (eller maske aldrig) foler os trygge,
overtrumfer vores folelse af selvopretholdelse alt
andet, og egoistisk, desperat og aggressiv adfaerd
er naesten uundgaelig for de fleste mennesker.









Oxytocin skaber en folelse af at
veere knyttet til en anden person.
Oxytocin er molekylet af ro og
mod, men det er ogsa molekylet
af os kontra dem.







“Den menneskelige hjerne er tilpasset og designet pa en
saden made, at den forventer at befinde sig i sociale
omgivelser som kendetegnes ved ekstremt hgje niveauer
af tillid, venlighed, samarbejde og feelles formal.”

Professorer Steven Hayes, & Professor David Sloan Wilson



Aktiviteter der styrker mekanismerne

* Nok sgvn (10/10)



“Vores frontallapper 1 hjernen og vores eksekutive
funktioner er det forste der lider - og gor det
uforholdsmaessigt meget - hvis vi er stressede,
ensomme, 1 sgvhunderskud eller fysisk ude af form.”

Professor Adele Diamond



What happens when we sleep?

Sleep
Stages
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Hirshkowitz M, The National Sleep Foundation’s sleep time duration recommendations: methodology and results summary, Sleep Health (2015),
http://dx.doi.org/10.1016/j.sleh.2014.12.010




“The number of people who can survive on five hours of sleep or less
without any impairment, expressed as a percent of the population,
and rounded to a whole number, Is zero.”

—Dr. Thomas Roth —Henry Ford Hospital






SOVN ER IKKE TIL FORHANDLING

Sa leenge vi far for lidt sovn og for darlig kvalitet sgvn, sa
kommer vi til at betale for det | form af mindre:

- Intellektuel intelligens

- Emotionel (social intelligens)
- Motivation

- Empati



SaVN-tiPS

1. Hav faste sgvn-tider. Ga i seng og vagn op pa samme tid hver dag.
Vanemennesker som vi er, har vi sveert ved at tilpasse os aendringer |
sgvnmgnster. At sove laenge | weekenden kan ikke opveje hele ugens
sgvnunderskud og vil gare det sveerere at sta op mandag morgen. Saet en alarm
til nar det er tid til at ga i seng. Vi saetter ofte en alarm til nar vi skal op, men ikke
nar det er tid til at ga i seng. Hvis du kun husker ét rad ud af disse 12, sa lad det
veere dette.

2. Motion er godt, men ikke for sent pa aftenen. Bevaeg dig gerne mindst 1/2 time
dagligt men ikke senere end 2-3 timer tar sengetid.

3. Undga koffein og nikotin. Kaffe, Cola, visse the’er og chokolade indeholder den
opkvikkende stof koffein, og det kan tage op til 8 timer at nedbryde det. Derfor kan
en kop kaffe sent pa eftermiddagen gere det sveert for dig at falde i sgvn om
aftenen. Nikotin er ogsa et opkvikkende stof som ofte pavirker rygere til at sove
lettere. Oveni det vagner rygere ofte tidligt om morgenen pa grund af
nikotinbehovet.



SaVN-tiPS

4. Undga alkohol fgr sovetid. En aften-drink kan maske hjeelpe dig til at slappe af, men den stjeeler din REM sgvn og
holder dig i et lettere sgvnstadie.

5. Undga sterre maltider og drikkelse inden sovetid. En let snack er ok men et stort maltid kan pavirke fordgjelsen som
pavirker sgvnen. For meget vaeske om aftenen kan gere at man vagner fordi man skal tisse.

6. Hvis muligt, undga medicin som udskyder eller forstyrrer din sgvn. Visse hyppigt anvendte typer hjerte-, blodtryks-
eller astmamedicin, savel som visse handkagbs- og naturleegemidler mod forkglelse, hoste eller allergi kan forstyrre
sgvnen.

7. Sov ikke lur efter kl. 15. En lur kan opveje tabt sgvn, men sene eftermiddagslure kan gare det svaerere at falde i sgvn
om natten.

8. Slap af far sengetid. Overbook ikke din dag, sa der ingen tid er til at afkoble. En afslappende aktivitet sasom laesning
bar veere en del af dit sengetids-ritual.

9. Tag et varmt bad far sengetid. Faldet | kropstemperatur efter det varme bad kan hjaelpe dig til at fgle dig s@vnig, og
badet far dig til at slappe af og seette farten ned.

10. Markt, keligt og gadget-frit soveveerelse. Fjern alt fra dit soveveerelse som kan forstyrre din sgvn sasom larm, skarpt
lys, en ubehagelig seng eller varme. Du sover bedre i et kaligt sovevaerelse. En behagelig madras og pude kan hjeelpe
dig til at sove godt. Sevnlgse mennesker ser ofte pa uret, sa vend uret vaek fra din synsretning, sa du ikke bekymrer dig
om tiden nar du prever at falde i sgvn.

Kilde: Walker, Matthew. Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams (p. 341). Scribner. Kindle Edition.

Reprinted from NIH Medline Plus (Internet). Bethesda, MD: National Library of Medicine (US); summer 2012. Tips for Getting a Good Night's Sleep. Available from https://
www.nlm.nih.gov/medlineplus/magazine/issues/summer12/articles/summer12pg20.html.



Aktiviteter der styrker mekanismerne

* Motion (10/10)



“Det er sveert at naevne en funktion |
hjernen, som ikke bliver sundere og mere
velfungerende, nar man dyrker motion.”

PROFESSOR JOHN RATEY



Aktiviteter der styrker mekanismerne

* Udfordringer med en folelse af mening (10/10)



