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\a\‘ Greve Kommune

Velkommen

Nar vi er sasammen her:

* Tavshedspligt

Praktisk
Toiletter

Rygning

* Sluk mobilen

* Vi holder os til emnet
* Folelser

* Respekterer hinanden

e Siger til og fra

 Pauser




Styrk dig selv — siden sidst

* Emnet for sidste uges
undervisning var
dagnrytme og energi

« Hvad har du pravet af siden
da?




Greve Kommu ne

Dagens emne er ...
Krop og psyke

 Fordi ...

« Krop og psyke gensidigt pavirker og forsteerker hinanden

« Selvtillid og selvvaerd kan styrkes og udvikles livet igennem
* Vores kropssprog forteeller mere om os, end de ord vi siger



\a\‘ Greve Kommune

Den kognitive diamant

Tanker/tolkning

Adfaerd/

: Folelser
handlinger

Krop/sansninger



\ & Greve Kommune

Selvtillid og selvveerd

Selvtillid

Handler om det jeg ggr — min adfaerd

Selvvaerd A
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Du har god selvtillid nar ...

* Du tror pa, at du kan, hvad du vil

* Du fgler, at dine evner raekker

* Du tror pa, at du har (eller kan fa) de feerdigheder, der
skal til

* Du er mere motiveret, fordi du tror pa, at du kan

* Du har mod pa at magde nye udfordringer, fordi du fgler,

at du kan handtere dem



http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://date-guide.dk/lykke-og-selvtillid-vanskeliggor-forelskelse/&ei=FDsAVdCGOaLnyQP-roKIAQ&bvm=bv.87611401,d.bGQ&psig=AFQjCNHr0JQVpBkDHAgbJacJf2jZ8J_rzg&ust=1426164866796657

Du har et godt selvveerd nar ... |
love
My S elf/
Du er ok, som du er — selvom du ikke er perfekt @
Du faler dig ligeveerdig med andre mennesker

Du tror pa dig selv
Du kender dig selv (tanker, falelser, reaktioner, osv.)

Du kan veere dig selv
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Greve Kommu ne

7 trin til gget selvveaerd

Mgad andre med et smil og se dem | gjnene W

1.

2. Vis taknemmelighed, nar du far en kompliment
3. Bliv bedre til at tilgive dig selv
4. Tal paent til dig selv og andre
5
6
7

. Accepter modstand og kom videre
. Se fejltagelser som leering
. Lev sa sundt som muligt


https://www.google.dk/imgres?imgurl=http://sindetsnatur.dk/wp-content/uploads/2016/08/growth.png&imgrefurl=http://sindetsnatur.dk/2016/08/03/syv-trins-modellen-for-lavt-selvvaerd-og-depression/&docid=MNUvsrMz-blU7M&tbnid=IYnqOtXKJuA5mM:&vet=12ahUKEwiM1fagwaXjAhWOZlAKHTVVBcw4ZBAzKDEwMXoECAEQMg..i&w=1200&h=800&bih=902&biw=1680&q=selvv%C3%A6rd&ved=2ahUKEwiM1fagwaXjAhWOZlAKHTVVBcw4ZBAzKDEwMXoECAEQMg&iact=mrc&uact=8

Jeg ergodtil... - en gvelse

* Find en makker og stil jer
overfor hinanden

* Fortael hvilke ting du er

god til

* | har T minut hver




Personlige rettigheder

* Selvveerd og personlige
rettigheder haenger
sammen

* Det virker begge veje

Selvveerd rettigheder




Dine personlige rettigheder

eﬁu kar ret tif at .51:73 ﬁar.
eﬁu har ret ti/f at sige din mening, selv om du er uentq.
D lar ret tif at .rﬁ"ﬁ:e mening.
D lar ret tif at - gtve utti‘r:}l/{ﬁr ﬂfefaer - ogsd negative.
eﬁu har ret ti/f at vere anderfedes.
ﬂu har ret tif ikke at ﬁr&té eller vaere dum.
eﬁu har ret tif at Ee.r@tte afz'j selv - og det samme har andre



Mindfulness

* Bodyscanning




10 minutter




Giv dig selv faglelsen af at

veere | balance fysisk og
psykisk




Er der sammenhaeng
mellem...?

* Hvad du siger — ordene
» Maden du siger det pa — tonationen
* Dit kropssprog — hvad du gar

Hvor er jeg ked
af, at du skal




Kropssprogets betydning

Ord
7%

Tonation

Kropssprog 38%

55%




Greve Kommu ne

Kropssprog ... fa kroppen i gang
- gvelse

* Sidde med spredte ben

* Ret op i kroppen

* Power pose — sta med armene over hovedet

* Pjenkontakt

* Fast handtryk

* Sta med spredte ben

* Hovedet op, hagen frem

* Haendernes position i lomme eller ned af kroppen
* Giv hinanden en "high five"

\l
NN



Greve mmmmm ne

Styrker - gvelse 1

* Fortael en god historie

* Gruppen lytter efter styrker
| historien

* Og finder endnu flere
styrker frem til fortaelleren
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En gave - Styrker

 Seet jer to og to

 Hvilke styrker har du lagt
meaerke til hos din makker

* Vaelg to styrker og giv dem
som gave




S
Eftertanke — Krop og psyke

Hvordan kan du bruge erfaringerne fra i dag med hvordan krop og
psyke gensidigt pavirker hinanden?

* Dine personlige rettigheder ...
« Jegergodtil ...

e De7trin....
 Grounding ...
o Styrker ...

« Kropssprog, powerpose og high five

Hvad vil du pregve af og gare anderledes for at styrke din selvtillid og dit
selvvaerd?



Styrk dig selv

 Hvad vil du prgve af til
naeste gang?

* Vaelg en konkret ting

e Skriv ned pa dit kort




Vi ses | naeste uge til ...

Sundhed — kost og motion
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