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De Finition

Falelser er en reaktion pa Iocaivcnhcdcr, som Vi automatisk

evaluerer.

Evaluering sker normalt ubevidst og er baseret pa vores egne

charingcr' og minder.

N

N
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De Finition

= Der er syv grunalloca@cndc Lolelser: Gloede, vrede, aﬁsky,
Pryg’r, Por'aat tristhed og overraskelse

- Falelser pavirker, hvordan vi opﬁﬁrcr
o0s, 0g hviken information der er lagret

| vores hjcrnc

- Folelser spillcr en rolle i enhver

beslutning, vi troeffFer

5 Hvad er Folelser?
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Why do we need emotions?

= Falelser mobiliserer hjernen Forskeligt alt ebter hviken Folelse
der dominerer

= Ved at udtrykke Falelser deler vi vores indre verden med
andre og forbedrer vores forstaelse ok andre, fordi vi kan

Forsta andres Folelser gennem vores egne Folelser

< F@Iclscsmocsc;iac reaktioner

inFormerer os om vores behov

G Hvad er Folelser?
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Falelser hos unge mennesker
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Hvorfor er Folelser soerligt udtalte hos unge mennesker?

- Hormonelle Porandr'inacr'z

Dine hormoner fForsteerker dit humer og dine P@Iclscsmac%i@c
reaktioner, hvike+t Iac’rydcr, at du lettere bliver pavirket at

Folelser.

- Stress: S

Stress kan Forsteerke dine folelser og

pavirke din evhe til at handtere dem

8 Folelser hos unge mennesker
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Hvorfor er Folelser soerligt udtalte hos unge menhhesker?

- Selvkontrol:
Den del aof din hierne, der kaldes /

Frontal cortex (markeret med rodt)
er ikke Pocrdiauclvikchr For omkring midten af tyverne.

Sa det kan voere svoert for dig at kontrollere, hvordan du
udtrykker dine falelser og at gennemskue konsekvenserne ok
dine handiinger.

Den frontale cortex er blandt andet ansvarlig fFor dine bevidste

handlinacr og dine kroefter il selvkontrol.

9 Folelser hos unge mennesker
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ubchaacliac Folelser som ensomhed, vrede, tristhed eller ?ryﬂ+
er ikke i sig selv negative, Fordi de gor os opmaerksomme

pa vores behov.

F.eks. behovet For fred venskab, harmoni, +r‘yahcd, sikkerhed
eller ﬁoclkcnalclsc.

I Effekter of ubehagelige Folelser
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Men hvis disse behov ikke oPPyldcs tilstroekkeligt, Forbliver
disse ubehagelige Folelser permoanent og kan gere os syge.

Hvis ubehagelige Folelser ikke a£+aacr', Por‘arsaﬁcr de en
stressreaktion i organismen. Dette kan

- svoekke dit immunsystem og Porarsaac eller Forveerre

f—orskclliac Pysiskc syaclommc
- og/eler Lore i psykisk syadom

12 Effekter of ubehagelige Folelser
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sSelvrefleksion @

Selvrefleksion bc+ydcr, ot moan stiler sporgsmalstegn ved og
analyserer sine egne tanker, Folelser og handlinacr. Her er
nogle evelser, der kan hjeelpe dia med at gore det:

Dagboa:

Tag alia tid hver daﬁ til ot skrive dine
tanker og Folelser ned. Reflektér over
de seneste 24 timer, og ar'lacjal med din

personlige ualviklinﬁ.

14 Handtering of stoerke Folelser
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sSelvrefleksion @

Tal med diﬂ selv:

- Soet spargsmalstegn ved dine ulachaacliac tanker og Folelser.

o Teenk pa positive ting planlaeg skridt og overve| hvem der kan
stotte dig.

- Loer of +idliﬂcrc charingcr For at

udvikle alig selv yalcrliacrc.

5 Hand+cring of stoerke Folelser
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Kommunik.ation @

- Find +r'ovocr'a|iac mennesker som
venner, Famiiemediemmer eller loerere,

og del dine Folelser med dem

- At dele sine folelser gor dem ofte

mindre stressende og lettere at boere

& Hand+crina of steerke Folelser
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A?;Iapninﬂs’rcknikkcr (o)

Andedroetsovelser:

- Andedreoetsovelser kan hjcelpe med at
reducere din stress. .

=

- Hanchrin@ of stoerke Folelser

- Gennem bevidst vcjr'Jrr'ocknina kaon du ) J
0g50 Prigarc muskclspocr\dinacr, oge din '
energi og Forbedre din blodcirkulation.
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Mindfulness-gvelser

-~ Du kan leere at Fokusere pa nuet, give slip pa ubehagelige
tanker og Finde klarhed

- MindFulness-gvelser hjoelper diﬁ 0gsa
med at blive mere bevidst om dine
P@lclsesmacssigc 0g Pysiskc tilstande

18 Hanchrin@ of stoerke Folelser
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APcslaPninac;Jrcknikkcr (o)

Progressiv muskcla@spa:nclin@:

Se Liaacnclc eller siddende kan du laruac denne teknik. il
at spocnclc dine muskler en efter en og derefter

GlaPPc of i dem iﬁcn

o Denne teknik hjoelper cliﬁ med at lindre angst, uro og
spocndingcr ved at Fokusere pa samspillet mellem

stress og spocndinacr

9 Hand+crina of steerke Folelser
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P‘yc;ic;k aktivitet ®

= Veelg en sport, som du kan lide, og som passer til diﬁ

o Poas pa ikke at overbelaste alia selv, og tipos din treoening i dit
individuelle proestationsniveau

= Du kan ege effekten
ved bevidst at slappe
af baacprcr'.

20 Hanchrin@ of stoerke Folelser
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Sclvomcsorﬂ ©

Selvomsorg bc+ydcr at tage sig tid il ting, der hjeelper diﬁ med at
leve goal’r og Forbedre dit mentale o9 ?ysiskc helbred:

- Tog dig tid til ot erkende dine behov.

- Soet dig ned og teenk over, hvad der er godt tor
diﬂ personligt.

= Planloeg regelmeessige tidspunkter for dig selv, og
noter dem i din dagbog

> Qv ohﬂ i at scette groenser, bade privat og i skolen

21 Hanchrina of steerke Folelser
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