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og resiliens
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# Robusthed

Hvad er resiliens?

e Resiliens handler om evnen til at handtere modgang.
e Evnen er ikke medfgdt, men kan udvikles gennem hele livet



#z Hedonisk lykke

Hvad er trivsel?

e Trivsel handler om at have det godt. En dyb, vedvarende
folelse af stille gleede

e Trivsel skaber grobund for lzering og @ger evnen til at handtere

modgang
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Engagementets didaktik — Humungulus metoden

God
stemning

Vedkommende
indhold




Perspektivet pa
vores barn




Syv traedesten £ & >

7 personlige styrker, der kan traenes! 1.Selvkontrol
2.Engagement

3. Vedholdenhed
4. Social intelligens
5. Taknemmelighed

6. Optimisme

7.Nysgerrighed

Syv traedesten (SEVSTON) udvalgt
af Angela Duckworth, Professor i
Psykologi

y




Nysgerrighed







Hvad nu hvis - legen
Forudse forhindringerne:

Hvad nu hvis du skal tage bussen selv?
Hvad nu hvis nogen driller dig?

Hvad nu hvis du skal fremlaegge?

Hvad nu hvis....?

PLANB




Veerktgj: Plan B-metoden

1. Hvad er problemet?

2. Hvornar gar det godt?

3. Hvad ville der ske hvis...?
4. Beslutning?
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Er bussen kort med os — eller er vi ude at kere med bussen?

Tillzert hjeelpeloshed:

e Jeg har ikke indflydelse
pa tingene

e Forandring er umulig
e Tilbagegang og
modstand er et

vedvarende faenomen

e Det her gdelaegger
resten af mit liv

Laert optimisme:

e Det her kan jeg godt selv
ggre noget ved

e Det skal nok blive bedre
igen

e Tilbagegang og modstand
er et midlertidigt faenomen

e Det her pavirker kun en
begraenset del af mit liv



En vat-pige
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Formbare hjerner!

Before

Dr. Daniel Amen j
Ted Talk 2013: The
most important lesson

from 83,000 brain
scans, 11:42



Fantastiske hjerner!

e Flere forbindelser end der findes
stjerner

e Informationer rejser med 430 km/t

e Tilpasser sig til omgivelser:
Legeland? Skole? Kirke?




Hvordan formes hjernen?

e Forbindelser kan blive
tykkere eller tyndere

e Use it orloose it!

e Kan treenes som en muskel

e 75 % af hjernens neurale
netvaerk dannes i lgbet af
livet.







TRAK VEJRET IND

Hold 4 sekunder -——é Hold 4 sekunder
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Sveert er bedre end nemt!

Haj

Sveerhedsgrad

Mihaly Lav
Csikszentmihalyi

Kompetence






Sveert er bedre end
nemt!

Realistiske mal
Tydelige rammer

Giv mulighed for at
opna succes, men kun
hvis man ggar sig
umage




Vedholdenhed



Spring!

Spring over hvor geerdet er lavest
og baekken er smal

Og se du kom over,

sa gv dig til den dag du skal.

Da star der et jeettehgijt geerde

pa vejen

og vender du om,

bli'r du aldrig din egen

spring til, spring til!




idt og for meget — og lige tilpas!

For |

DURACELL

PILE ALCALINE

CAUTION: DO NOT CONNECT IMPROPERLY,
CHARGE OR DISPOSE OF IN FIRE. BATTERY
MAY EXPLODE OR LEAK. MADE INUSA

JETER AU FEU. LA P
Ptrysr oy s,




Veerktgj: Batteriopladning

Savn

Mad og drikke

Ro eller stille musik
Massage eller et godt kram
Hyggestund

Gode oplevelser sammen













Kan du smile til dig selv?

Hvordan lyder en venlig stemme?
Hvordan ser man ud, nar man lytter?
Hvordan siger man til og fra pa en god
made?

Hvordan ser en god taber ud?

Hvordan ser det ud nar man siger siger
undskyld?

Kan du sige ‘pyt’?







Vi fokuserer automatisk mere pa
det negative end det positive

e Vifokuserer mere pa fejl
end pa det, der gar godt.

e Vi aergrer os mere over det,
vi mister, end vi gleeder os
over det, vi far.

e Det har sikret vores
overlevelse.




Vi overvurderer betydningen af at
fa og opna ting




Vi vaenner os til sma og store
glaeder i livet

e Vikommer let til at gode
ting for givet.




Oplevelse af lykke

1 maned

3 maneder

6 maneder

12 maneder
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Det skal nok ga!

 Wabi-sabi - smukt
med ridser i lakken.

* Vi har fejl, mangler
og er utilstraekkelige,
men det er sadan
virkeligheden er




