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Hvad er tanker?- hvorfor er det vigtigt?




Fint nar det er noget rent praktisk, som kan Igses!

Dgren knirker

° Fglelse: Irritation mm)
> Krop: ubehag
> Tanke: Hvad ggr man ved den slags? =
> Tanke: Nah ja, man giver den olie! =)
> Handling: Gar ud og kgber olie =
> Handling: Smgrer dgren —
> Fglelse: Ahh!

Tanker, fglelser, krop og handling arbejder fint sammen mod et resultat. Det |lgser problemer!




Mindre effektivt - med andre vanskeligheder
Jeg skal holde oplaeg =)

Tanke: hvad hvis de ikke synes om mit oplaeg =)

Folelse: Ubehag —

Tanke: Hukommelse -Hvad ggr man med den slags?  mm)
Tanke: en gang jeg holdt et oplaeg som ikke gik sa godt —
Folelse: Forstaerket ubehag =
Tanke: der var en gang en som tog en hovedpude med =

Folelser: Forstaerket ubehag, reduceret lyst til at vaere her, treethed =

Folelse: reduceret tiltro til mig selv og mine evner = FORFRA!!!I



@velse tankekontrol: Teenk ikke pa!




Falelser har ikke forstand pa tid

Fortid nu fremtid




Forstaeerkende effekt!!!

NAR VI FOKUSERER PA NOGET- TRZANES DET OG STAR STARKERE




Nar noget sveert rammer mig

lagttager tanker/
folelser

Acceptere/ rumme

v

Skift fokus

Handling




Lasninger

PSYKOLOGIENS FORS@G BIBLENS ANVISNINGER
«Freud. Finde arsag — problemets udspring i >Tilbage til mit ophav. Ef. 1 SI 139, Abba far,
fortid fader vor
Tanken at forstaelse kan bringe helbredelse Gud har mig og nar jeg griber det bringer det

helbredelse (ofte en proces)

>Ef. 12 lad jer forvandle gennem en fornyelse

= Kognitiv terapi. Omstrukturering af tanker af jeres sind

=Nyere kognitiv terapi. Lade tanker vaere tanker 1 \cor jeres tanker pa det vaerdifulde og
og handle veerdibaseret taknemmelighed. Fil 4



Kognitiv omstrukturering

Sa formaner jeg jer, brodre, ved Guds barmhjertighed, til at
bringe jeres legemer som et levende og helligt offer, der er Gud
til behag — det skal veere jeres andelige gudstjeneste. Og
tilpas jer ikke denne verden, men lad jer forvandle, ved at
sindet fornyes, sa | kan skanne, hvad der er Guds vilje: det
gode, det som behager ham, det fuldkomne. ROM 12:1




Kognitiv omstrukturering

Nok lever vi som andre mennesker, men vi keemper
ikke som verdslige mennesker. Vore kampvaben er
ikke verdslige, men maegtige for Gud til at bryde
faestningsveerker ned. Vi nedbryder tankebygninger og
alt, som trodsigt rejser sig mod kundskaben om Gud, vi
gar enhver tanke til en lydig fange hos Kristus, ..

1.kor. 10: 3-5




Nyere kognitive metoder. Fokus

Veer altid glade i jeres tro pa Herren! Jeg siger igen: Veer glade! 5Lad alle meerke, at |
har et venligt sind. Herren er neer. 6Veer ikke bekymrede for noget, men sig altid Gud tak
og leeg jeres ansker frem for ham i ban. 7Sa vil | opleve, at Guds fred, som overgar al

menneskelig forstand, vil beskytte jeres tanker og hjerter og bevare jeres tillid til Jesus
Kristus.

8Desuden opfordrer jeg jer, keere venner, til at fokusere jeres tanker pa det, der er sandt
0g aedelt, ret og rent, det, man vaerdsaetter og taler godt om, ja alt, hvad der udmeaerker
sig og er veerd at rose. 9Lev efter det forbillede, | har i mig, og den undervisning, | har
modtaget fra mig. Sa vil fredens Gud veere med jer. (BPH) Fil 4:4.9



Nyere kognitive metoder. Fokuser

Derfor skal | lzegge alle urene tanker og onde handlinger bag
jer og koncentrere jer om at give vaekstbetingelser til det ord,

som er plantet i jer, og som er i stand til at fare jer frem til det
evige liv. (BPH) Jak. 1:21




TRANING, TRANING, TRANING

At lykkes 15 % af tiden er bedre end ikke at lykkes

Hjernetraening tager tid

Husk barmhjertighed




Hjeelp til at taenke brugbart

Fokusskifte (pvelsen med elefanten)
Bgn /Tungetale (bgnnesprog)
Vejrtraekning

Grounding, bevidst naerveer

Dele det med nogen (grin)

Tale ro til sig selv (fx Guds kaerlige ord)

N o Uk N E

Fysisk aktivitet



