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SITUATIONSBEVIDSTHED

. Hvorfor er jeg her?
. Hvad foregar der? (omkring mig og 1 mine tanker)
. Hvad vil jeg ggre ved det?

. Hvordan vil det jeg ggr, pavirke mit formal og
andre mennesker?






GPS 1 & 2

En basal tegning med vigtige implikationer.
GPS 1: Den lodrette akse er baseret pa “det foles godt / jeg kan lide det”.
GPS 2: Den vandrette akse er baseret pa “vigtigt” og “ikke vigtigt”.

GPS 1 er et system som vi deler med de fleste vaesener. At lytte til vores instinkter og lyster kan veere relevant; men
eftersom langt fra alt, som fgles godt eller som er sjovt, er godt for os eller for vores evner til at praestere godt som
mennesker, ma vi veere pa vagt. Vi forbliver pa vagt ved at investere tid, indsats og reflektion pa GPS 2.

GPS 2 er baseret pa vores veerdier. Veerdier er de ting du tror pa er vigtige ved den made du lever og arbejder.
Dermed er det de ting som bringer vaerdi og mening til dit liv, og er mal for “den slags menneske vi gnsker at
veere”.

Veerdier (burde) bestemme dine prioriteter, og hjeelpe os til at blive pa den “rette” side af matrix’en (dvs. i kasse 1
0g 2).

Nar de ting du ger og maden du handler pa matcher dine veerdier, er livet som oftest godt - du er relativt tilfreds,
men stadig motiveret og med en falelse af formal og sindsro. Derimod, nar der er misforhold imellem dine
handlinger og veerdier, nar vores handlinger ikke stemmer overens med vores personlige veerdier, sa er det at
tingene fales... forkerte. Det kan veere en stor kilde til ulykkelighed.

Det er derfor det er sa vigtigt at gere en bevidst indsats for at identificere dine veerdier.

Ophavsret Grace v. Chris MacDonald




MISMATCH TEORI

Definition pa Mismatch:

Et “mismatch” er ganske enkelt et problem eller sygdom, som er forarsaget af vores
kroppe (hjerne), der ikke er tilpasset de omsteendigher, vi lever i i dag.

Vores biologiske DNA, sociale DNA og psykologiske DNA (evolutionaer
programmering), forventer og behgver visse input for at veere i stand til at fungere
optimalt (for at trives).

Nar disse input er til stede i de rette og forventede doser, er der et “match” og det
resulterer i "positive symptomer” (vitalitet, motivation, nysgerrighed, og resiliens).

Nar disse input ikke kommer i de rette og forventede doser, er der et “mismatch”, og
dermed “negative symptomer”.

Kroppen og hjernen vil gere alt hvad de kan til at opretholde “funktion” gemmen en
process som heder “robusthed”.
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OPTIMAL FUNKTION

| forhold til “optimal funktion” har vi tilstraekkelig viden til at sige, at nar homo sapiens ikke er udsat for overdreven mismatch imellem
vores fysiske, psykiske og sociale behov, er vi:

e Relativt energiske

e Relativt motiverede

e Relativt positive

e Relativt empatiske

e Relativt venlige

e  Ekstremt nysgerrige

e  Ekstremt resiliente (robuste)

Bemaerk at kun de to sidste ord er forbundet med ordet “ekstremt”. Det faktum at vi er ekstremt resiliente (robuste) kan veere en
akillesheel for os, eftersom det tillader os at forblive i situationer og omgivelser med udpraeget mismatch meget leengere end vi
burde. Nar det geelder nysgerrighed, er det vigtigt at bemaeerke at vores ekstreme higen efter information, seerligt social
information, kan give os problemer i forhold til at regulere vores fokus og i forhold til at dedikere tilstraekkelig energi til dyb laering
og empatisk nysgerrighed. Generel nysgerrighed er blot begyndelsen pa dybere nysgerrighed, og desvaerre i en verden med
neesten ubegraenset nyheder og underholdning kan vores nysgerrighed forblive pa det basale udgangsniveau. Vi lever i en verden
med naesten ubegraenset adgang til “hvad der sker med andre”, og det kan skabe udfordringer for os nar det handler om at
kontrollere vores nysgerrighed pa mader som ferer til personlig udvikling og dybe relationer (hvor naerveer og empati er nadt til at
vaere i centrum).

Ophavsret Grace v. Chris MacDonald
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Cycles of Sleep

Sleep
Stages

(Notice how REM
stage grows longer)

FALL
ALSEEP

WAKE

l NREM NREM
NREM = Non-REM

NREM NREM
0 1 2 3 & 5 6 7 8 HOURS

STAGE 1
(Lightest Sleep)

STAGE 2

STAGE 3

STAGE 4
(Deepest Sleep)



RN EKSEKUTIVE FUNKTIONER
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 Evnen til at huske og til at taenke kreativt og fleksibelt
 Evnen til at planlaegge effektivt og eksekvere planer

e Evnen til at fokusere

e Evnen til at vise empati

e Evnen til at regulere fglelser

e Impulskontrol

e VVedholdenhed



Vores kognitive funktioner og vores frontallaper er de terste, der
ider under det, hvis noget ikke er godt i vores liv.

De lider tarst, mest — og uproportionalt meget — hvis du er
stresset, trist, ensom, i sgvnunderskud eller ved darligt tysisk

helbred.

Diamond A. Executive Functions. Annu. Rev. Psychol. 2013. 64:135-68

Lunt L, Bramham J, Morris RG, Bullock PR, Selway RP, et al. 2012. Prefrontal cortex dysfunction and
“jumping to conclusions”: bias or deficit? J. Neuropsychol. 6:65-78

Collins A, Koechlin E. 2012. Reasoning, learning, and creativity: frontal lobe function and human decision making.
PLoS Biol. 10:e1001293



SOVNMANGEL

e 6 dage med 6 timers sgvn nedsaetter hjernens
eksekutiv funktioner til et niveau man
refererer til som "mild prefrontal dysfunktion”

o Selv efter 3 neetter med 10 timers sgvn er
hjernens funktionsevne ikke kommet sig.



SOVN - SOCIAL DYSFUNKTION

» Nar folk har sgvnmangel, viser de vaesenlige
mindre positiv ansigts mimik. De virker
mindre venlige og mindre empatiske.

» Mennesker i sgvn underskud har ogsa store
vanskeligheder ved at genkende og registrere
positive udtryk og input fra andre.

e Mennesker i sgvn underskud har forhgjet PAC
aktivitet (stress respons).



SOVN - MOTIVATION

e Mennesker i sgvn underskud tolerer ikke
skuffelse, forandringer, eller uforudsigelighed
saerlig godt, og har meget lidt viljestyrke.

e Mennesker i sgvn underskud meerker og
registrerer mindre positive fglelser med sejer
eller fremdrift hen imod mal.



STRESS VS UDFORDRING

Kroppen og hjernen har to adskilte systemer som er designet til at mobilisere energi.

Stress / Trussel- systemet er primeert styret af HBB (hypofyse-binyre-bark) systemet (et
system primaert styret af hormonet kortisol).

Udfordring-handling-systemet er primeert styret af SAM (sympatisk-adrenaline-marv)
systemet (et system primaert styret af hormonet adrenalin).

Den menneskelige krop og hjerne vil reagere meget forskelligt pa haendelser i livet
athaengigt af om de opfattes som en “udfordring” eller en “trussel”.

De faktorer som virkelig aktiverer HBB systemet er: “At fale sig socialt flov eller
muligheden for social flovhed”, “sociale konflikter”, eller social mismatch i forhold til
ikke at fa de rette doser af det som pavirker “positive konstruktive

relationer” (respekt, empati, tillid, opmuntring). Oveni savnmangel eller tidspres med

for ta ressourcer vil det ogsa igangsaette HBB (stress-systemet).

Ophavsret Grace v. Chris MacDonald



STRESS VS UDFORDRING

En typisk udfordrende situation fremkalder mest SAM-baseret aktivitet.
Hvorimod en typisk truende situation begynder med SAM-aktivitet men
derefter tilfgjes aktivering at HBB (hypofyse-binyre-bark) systemet. Efter en
truende situation er opfattet, kommer HBB aktiveringen forsinket, ofte
topper den 15 til 20 minutter efter krisen er begyndt. HBB aktiveringen er
seerligt kraftig nar trusler er sveere, nar skam eller social forlegenhed
forventes eller allerede er til stede, og nar falelsen af kontrol er fraveerende.

Den forklaring, der efterfulgte den forskningsbaserede observation, at skam
og forlegenhed var seerligt potente i forhold til at fremkalde HBB aktivering
var, at nar de blev oplevet af vore tidlige forfeedre, ville disse felelser have
fremhaevet en social katastrofe. Og en social katastrofe kunne betyde
muligt tab af social statte, hvilket reducerer risikoen for reproduktiv succes,

og selv for overlevelse.

Ophavsret Grace v. Chris MacDonald
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SLEEP DURATION RECOMMENDATIONS
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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




SovN-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 gere 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 fgr 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 |
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.



SovN-tips

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

5. Undga starre 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 ggre at man vagner fordi man skal tisse.

6. Hvis muligt, undga medicin som udskyder eller forstyrrer din sagvn. Visse hyppigt anvendte typer hjerte-, blodtryks-
eller astmamedicin, savel som visse handkgbs- og naturleegemidler mod forkalelse, 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 sveerere at falde i sgvn
om natten.

8. Slap af fagr 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 i kropstemperatur efter det varme bad kan hjeelpe dig til at fgle dig s@vnig, og
badet far dig til at slappe af og seaette farten ned.

10. Mgrkt, kaligt og gadget-frit sovevaerelse. 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 soveveaerelse. En behagelig madras og pude kan hjeelpe
dig til at sove godt. Sgvnlgse mennesker ser ofte pa uret, sa vend uret vaek fra din synsretning, sa du ikke bekymrer dig
om tiden nar du prgver 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.
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SAMARBEIJDE



Evne til at atkode hvad en
anden person tenker og faler;
tage deres perspektiv;
og handle pa en passende
made.
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POSITIVE KONSTRUK
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