Afsluttende opgave i positiv psykologi april 2017.

Jeg har brug for at gge trivsel i min hverdag, hvor
stress — faktorer synes at fylde en del.

Inden jeg startede pa positiv psykologi kursus, har jeg gjort mig mange tanker og brugt
meget energi pa mit liv og helbred og fremtid. Det endte i en beslutning om, at jeg ville
starte pa noget som kunne give mig redskaber til, at samle mine tanker og noget som jeg
kunne bruge arbejdsrelateret. Valget faldt blandt andet pa positiv psykologi. Jeg har vaeret
gennem en spaendende og udviklende rejse under positiv psykologi kurset. Den viden jeg
har tilegnet mig, har faet mig til at reflektere dybere over handlinger, samlet mine tanker
0g @get min energi i hverdagen.

Jeg er sygeplejerske pa en intensiv afdeling, hvor der er en lgbende udvikling i pleje og
behandling og omstruktureringer til gavn for patienterne. Denne udvikling er spendende
og positiv udfordrende i hverdagen.

Jeg har tidligere haft overskud til et socialt og aktivt liv vekslen mellem, at vere i
naturen, kajakroning, lgb, dans og veere sammen med venner/familie. Grundvilkarene i
mit liv er jeg overordnet tilfreds med. Men jeg er ogsa kommet frem til, at jeg savner
nogle flere smileys i min hverdag. Dette fordi jeg ser nogle omsteendigheder i mit liv, som
skal @ndres, ide jeg oplever flere faktorer, der far mig i en indre og ydre stress tilstand, og
dermed udfordre min trivsel.

Jeg har stor interesse for sundhed, og livskvalitet for det unikke hele menneske.
Arbejdsvilkarene for mig som sygeplejerske pa en intensiv afdeling, er stress-faktorer
som stor vagtbyrde, tung arbejdstyngde og et indeklima, som pavirker min vejrtraekning
med irritationshoste / manglende evne til at fa luft og som falge heraf fysisk og mental
treethed. Efter 5 ar hvor jeg har varet gennem flere undersggelser, fik jeg i 2016
diagnosen hoste variant astma. Altsa har jeg faet diagnosen pa en kronisk lidelse.
Lidelsen behandles ud fra apparat-fejl-modelen med en spray, som ikke giver optimal
virkning. Der er ikke fundet en konkret arsag, ved kun at tanken, omkring min situation
ger mig bekymret for fremtiden. Bade far og efter diagnosen, har lidelsen fyldt meget i
perioder. Det er svart, at acceptere og forsta, at jeg har en kronisk lidelse. Jeg bekymrer
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mig om bivirkninger af medicinen pa sigt. Jeg har i perioder haft tankemylder og en
falelse af at hovedet er pa konstant overarbejde. Tanker som siger noget om: Hvorfor
mig? Hvordan og hvorfor er sygdommen/lidelsen opstaet? Som et desperat forsgg pa, at
minimere symptomer er jeg startet pa alternativ medicin.

Modulet der omhandler positive og negative falelser, har faet mig til at veere mere bevist
om at bekymringer ikke er rationelle, konstruktive, de draener energi, altsa spild af tid.
Tanker og falelser er et kontinuerlig samspil som gensidigt udlgser hinanden. Vi kan
ikke kontrollere tanker eller bestemme, hvilke tanker der dukker op i vores hoveder, men
vi kan veelge, hvordan vi vil forholde os til dem. Altsa skabe bevidsthed om tanker der
opstar. Alle mennesker har automatisk negative tanker, men graden omfanget,
intensiteten og hvor lenge de far lov til at pavirke os er forskellig fra person til person.

Jeg kan ikke &ndre pa det faktum, at jeg er blevet diagnosticeret med en kronisk lidelse,
som forverres af indeklimaet pa min arbejdsplads. Jeg forsgger at nuancere mine tanker
og ikke give de negative tanker sa meget opmarksomhed. Jeg praver at vaere bevist om
mine aktuelle tanker og overvejer, hvad de ger ved mig. Det har ikke veret og er ikke en
nem proces, at vere i. Men det betyder, at jeg oftere nu oplever, at det at veere
sygeplejerske pa intensiv afdeling, er mentalt givende. Mine tanker har fokus pa de
positive tanker hver dag nar jeg mader pa afdelingen, ide jeg ved at jeg ger en forskel og
kan handtere sygepleje i mange afskygninger, som ger at patienter og pargrende faler sig
oplyste og glade. Det at kunne hjelpe, og det, at det lykkes at hjeelpe og stette, ger mig
glad. Glade giver mig energi. Jeg oplever faktisk dage hvor jeg trives.

| forbindelse med host variant astma, skal der vaere fokus pa tanker og andedrattet, nar de
darlige dage er der. Man skal virkelig have kontrol for ikke at blive panisk nar man faler,
at man bliver kvalt.

For at blive bedre til, at holde fokus pa tanker, teenker
jeg at Mindfulness er et godt redskab.

Be Present Be Present Be Present
~ - ~- ~-

Jeg har analyseret mig frem til, at Mindfulness overordnet handler om to ting:
tilstedevaerelse og accept. Med tilstedeveerelse menes, at jeg er opmaeerksom pa nuet, at jeg
er opmarksom pa mine tanker, fglelser og sanser.

Accept handler om at acceptere sin situation. Forveaerring af min hoste variant astma, nar
jeg er pa min arbejdsplads, har ofte vaeret en kamp, hvor jeg bruger en masse energi og
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opmearksomhed pa hvor udtalt jeg er fysisk pavirket. Det pavirker mit humer og
fastholder mig i en negativ spiral, hvor der er fokus pa symptomerne pa hoste variant
astma. Jeg er over tid kommet til en accept af mine symptomer, og at jeg nu engang har
hoste variant astma, hvor tilstand forvaerres nar jeg er pa arbejde. | stedet for aktuelt, at
keempe en umulig kamp mod at komme fuldsteendig af med hoste variant astmaen, sa
streeber jeg i stedet for efter andre mal, som ellers ville vare brugt pa projekt > hoste
variant astma ”. Mit fokus har i stedet veere Mindfulness, ogsa nar jeg er pa arbejde.

Hvordan jeg anvender Mindfulness i hverdagen vil jeg nu beskrive i det falgende.

I mit arbejde som sygeplejerske pa intensiv, er mine handlemuligheder betinget af
patienten. Jeg griber chancen i nuet, ndr der er ro hos patienten. Abner vinduet, mine
sanser merker luftens varme/kulde og dufte af den friske Iluft. Jeg tager dybe
vejrtreekninger og puster langsomt ud, lukker gjnene og faler hvor meget energi det giver
min krop. Maske laver jeg samtidig streekgvelser. Jeg bestreeber mig pa at feerdiggere en
opgave inden jeg starter pa en ny hos patienten — dette for at minimere stress tilstande i
min krop — ide der kan forveerre symptomer pa hoste variant astma.

Pa vej hjem fra arbejde. Bruger jeg ventetiden i bilkgen, supermarkedet gve mig i at vere
mindful. Har fokus pa lyde, dufte, temperatur: Lyden fra motoren, indkebskurvens
handtag, luften i supermarkedet, fornemmelsen af den, som star ved siden af mig.

Nar jeg er hjemme accepter jeg, at jeg har brug for ro. At jeg har brug for at vare alene,
hvor jeg ikke forstyrres af mine omgivelser. Jeg er opmaerksom pa, hver gang jeg laver
mere end én ting af gangen, for eksempel tjekker Facebook mens jeg spiser og ser
fjernsyn pa samme tid. Jeg er opmeerksom pa, om mine tanker er andre steder end der,
hvor jeg er. For eksempel ndr jeg taler med nar ven/veninde og tenker pa, hvad jeg skal
na eller kebe ind. Jeg er opmarksom pa, at nar mine tanker beveger sig mod fortiden
eller fremtiden og derfor ikke leengere er i nuet. Jeg bestreeber mig pa, at hver gang jeg
opdager, at mine tanker er vandret et andet sted hen, sa arbejder jeg pa at komme tilbage
til nuet, og have min fulde opmaeerksomhed pa aktiviteten, jeg aktuel er i gang med. Jeg
laver gvelsen, for eksempel nar jeg spiser, barster teender eller laver mad.

Mindfulness har fokus pa andedrattet. Aktuelt er det vigtigt for mig, at mindfuldness
gvelser ikke bliver for tidskreevende. Gerne kun 5-10 minutter ad gangen. Jeg veelger et
passende tidspunkt pa dagen. Setter mig godt til rette, og lukker gjnene. Tager en rolig og
dyb indanding gennem naesen, og fokuser min bevidsthed pa min vejrtreekning. Jeg har
fokus pa brystkassen, merker hvordan brystkassen og maven langsomt haver og saenker
sig, og hvordan luften beveeger sig gennem naseborene, nar jeg treekker vejret ind og ud.
Jeg lader nu tanker og falelser komme og ga uden at jeg holder fast i dem. Hvis jeg
merker, at mine tanker og opmarksomhed driver veek, sa giver jeg slip, og vender
tilbage, med fokus mod min vejrtreekning. Fortsatter sadan i 5 minutter eller lengere, og
treekker hele tiden blidt min opmaerksomhed tilbage til min vejrtreekning, hvis jeg bliver
distraheret af tanker.



Ved det godt © , yoga er ikke ngdvendigvis er en del af det, at udeve Mindfulness. Men
jeg forbinder yoga med Mindfulness, idet man skal holde fokus pa hver enkel stilling og
andedrat. Der er mange former for yoga og eksempelvis Hatha yoga, der er en yogaform
hvor stillinger holdes i lengere tid og oftest med fokus pa pracis kropsstilling.
Hovedvaegten er pa styrke, fleksibilitet, balance, koncentration, og andedraetskontrol ved
at indbygge dybere vejrtreekning, opmaerksom tilstedevaerelse og selvobservation. Yoga
er ikke noget jeg praktisere i gjeblikket, ide der har veeret mange andre tiltag i forhold til
at gge trivsel i min hverdag. Men jeg tenker at styrke og trening af kroppen og specielt
andedratsgvelserne vil have en gunstig effekt pa min hoste variant astma , og dermed gge
daglig trivsel.

Min trivsel i hverdagen er et samspil mellem flere
elementer fra den positive psykologi.

Positiv psykologi, beskriver flere veje til trivsel/happiness. Et af elementerne er med
udgangspunkt i PERMA modellen, udarbejdet og beskrevet af Martin Seligman.

The PERMA Model of
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Smileyen illustrer de 5 subjektive elementer i PERMA modellen. Hvis jeg skal satte min
praksis pa denne model vil det vare eksempelvis fglgende:
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1. Positive emotioner, kan skabes pa en rejse. Som for eksempel da jeg var en tur i
Nicaragua, hvor en del af rejsen var for at se hvad velggrenhed kan gere for et
land i udvikling. Det giver den langtidsholdbare gode falelse.

2. Engagement, er hvor jeg blomstre i min hverdag nar jeg beskeaftiger mig med
noget jeg kan lide at gare. For eksempel nar nye kajakroer skal opleeres i roteknik
og sikkerhed pa vandet. Jeg ser mig selv en der besidder styrker, som instrukter.
Jeg nar flow tilstand, hvor jeg glemmer tid og sted, i det tidsrum hvor jeg rent
praktisk viser hvordan man geberder sig pa vandet samt verbalt instruere i
kajakroning.

3. Relationer, er fundmental grundlaeeggende i et menneskes liv. Jeg arbejder pa at fa
et netvaerk af relationer, som har en mindre negativ tilgang til min livsstil. Det
tapper energi, at jeg altid skal vaere “kampberedt”. Plejer efter bedste evne de
neaere venskaber jeg har og som holder af mig som jeg er — og minimere samvaer
med dem som pavirker mig med ydre stress.

4. Mening, handler for mig om at se ud over sin egen nasetip. At hjelpe andre,
vurdere det man ger som verdifulgt, og ger sig umage, er af stor betydning for
bade min egen og andres trivsel og gleede i hverdagen. Nggleord der giver mig
mening: gere noget for at minimere hostevariant astma, kajakinstrukter,
velggrenhed/opmarksomhed pa fattigdom og sygeplejerske.

5. Prastation, rejsen gennem det at fa det bedre i forhold til hoste variant astma, er
hard. Men synes, at have naet et ”delmal” — dvs en bedring i forhold til lidelsens
omfang — og det fales fantastik pa krop og sjel.

Det var en kort gennemgang af PERMA modellen.

Jeg vil nu ga videre til de objektive positive elementer i PERMA+, som jeg tenker, har
stor betydning for, at jeg trives fysisk og mentalt. Jeg vil beskrive hvad de enkelte
elementer omfatter og hvordan jeg praktiserer disse. Det er omrader som drejer sig om:

PERMA + ernzring
PERMA + sgvn.
PERMA + optimisme og fysisk aktivitet



PERMA+ ernaring tager udgangspunkt i de officielle
kostrad og som er:
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1. Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv.
2. Spis frugt og mange grensager

3. Velg fuldkorn

4. Spis mindre magert fedt

5. Velg magre mejeriprodukter

6. Drik vand

7. Spis mindre sukker

8. Spis mad med mindre salt

9. Valg magert kad og kedpaleg

10. Spis mere fisk

Kgd og fisk erstattes med: Kikarter, linser og banner. Fisk har jeg dog ikke helt fjernet
fra min kost — dette for at gere det lidt nemmere for venner og familie, at lave mad til
mig.

| forhold til ovenstaende, er udfordringen for mig, at opna sufficient ernaring, ide
jeg i september 2016 besluttede atter at blive 99,9 % lakto-ovo-vegetar. Historien bage
denne beslutning er, at jeg gennem mange ar har forsggt at leve et liv, som jeg trives med,
blandt andet som vegetar. | lange perioder, har jeg levet et liv, sa det passer bedre ind i
billedet af det at leve et “normalt” liv. Dette fordi det er nemmest i forhold til de
mennesker jeg omgiver mig med. Den ”“normale” livsstil fungerer ikke for mig. Min krop
har sveert ved at “omsatte” animalske fodevarer, hvilket jeg marker ved, at jeg far flere
smerter i led og muskler, indimellem kvalme, sure opsted, smerter i maven, oftere
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hovedpine/migrane samt falelsen af udmattelse. Jeg kan tydelig meerke en forskel pa nar
jeg i lange perioder undlader ked i kosten, ide jeg oplever heale min krop og dermed gget
trivsel.

Beslutningen i 2016 om at blive vegetar, blev truffet med henblik pa at fa mere fysisk
robusthed og dermed gget trivsel. | forbindelse med min beslutning oplever jeg en negativ
til gang til mine kostvaner.

Min kost kommenteres meget ofte. Familie og venner har RIGTIG mange negative tanker
0og kommentarer om vegetarmad. Der siges eksempelvis til mig; ”Det troede jeg du var
kommet over”, > Hvor leenge har du tenkt dig at leve sadan, dem jeg kender holdt max 3
ar”, ” Du far ikke nok proteiner og sé far du jo heller ikke B-12 vitaminer”, ” Du er
merkelig”, ”Du er fanatiker ...... ” osv.. Kommentarerne gar mig ked af det, nar meget
familie og venner bevist ignorer eller nedger min beslutning. Tanken kan strejfe mig, at
jeg er dum og mindre veerd og en besverlig person at omgas. Jeg oplever i sadanne
situationer, at fglelserne manifesteres som et sug i maven, sveder og nogen gange lidt
svimmel og sa er jeg temt for argumenter, ide jeg forsgger at forsvare mine kostvaner.
Denne tilstand teenker jeg er symptomer pa en indre stress. Kollegaer er for det meste
meget positive og interesseret i, hvad det er jeg har sammensat af ganske fa ravare, og
som har den herligste duft og farvespil. For at bevare den positive stemning ma jeg bevare
optimismen.

| den positive psykologi handler det om at forholdet mellem det positive og det negative
bgr have en ratio 3:1 inden for arbejdsliv, og 5:1 inden for familielivet. Illustreret i
falgende positiv/negativ tanke /folelse:

1) Jeg far en negativ folelse/tanke: nar jeg og min vegetariske livsstil nedgeres af
familie og venner. Omgivelserne ger at det er sveert at holde fast i positive tanker
og det give mig negative fglelser.

1) Jeg far positiv tanker /falelser: nar mine kollegaer siger at min mad er interessant
og farverig. Omgivelserne ger at jeg nemt kan holde fast i positive tanker.

2) Jeg far en positiv tanke /falelse: nar jeg kan meaerke, at smerter i led og muskler,
indimellem kvalme, sure opstgd, smerter i maven, hovedpine/migrene minimeres
og ofte er helt veek.

3) Jeg far en positiv tanke /falelse: “den bedste bonus”, nar jeg kan konstatere, at
min hoste variant astma i den grad er i bedring, saledes at jeg naesten er
symptomfri nar jeg er hjemme og vesentlig reduceret nar jeg er pa arbejde.
Udelukkende positive tanker og falelser nar jeg marker virkningen af
Mindfulness og den vegetariske livsstil.

4) Jeg far en positiv tanke /falelse: nar jeg teenker pa hvor meget energi jeg har faet.



5) Jer far en positiv tanke/falelse: nar jeg ved at lakto-ovo-vegetarkost opfylder
kroppens behov for proteiner, kulhydrater, fedtstoffer og mineraler og vitaminer.
Dette er ifglge:

qm; Milje- og Fedevareministeriet
e Fodevarestyrelsen

Jeg vi nu ga videre med PERMA + sgvn, er vigtig og
pavirker trivsel.

Min dagnrytme er meget forstyrret af et langt liv i forskellige vagter. Jeg er sa heldig at
jeg ikke lengere har nattevagter. Til gengeeld har jeg mange aftenvagter, hvor jeg ikke er
hjemme far efter midnat. Jeg har ofte sveert ved at sove, specielt hvis jeg sover fremmede
steder og sammen med andre.

Sevn er lige sa vigtig som mad og motion, og manglende sgvn pavirker vores psykiske og
kropslige helbred negativt. Derudover kan vi vaere og uoplagte og ukoncentrerede.

‘\A ':ag) ﬁ\' m) A

Forskning viser at mange far for lidt sgvn, f.eks. fordi man gar for sent i seng, ide sgvnens
kvalitet forstyrre. Arsagen er, at man i den farste del af natten gennemgar serligt lange
og helende dybdesgvnperioder. For lidt sgvn over lang periode giver forhgjet risiko for
livsstils sygdomme, som forhgjet blodtryk, diabetes og hjerteinfakt. Forskernes
fysiologiske begrundelser undlader jeg at komme ind pa, ide Jeg anser det for vigtigere, at
finde frem til hvordan man kan optimere kvaliteten af den sgvn, man far? Forskning viser
at: Gadelys, lamper i hjemmet, det digitale veekkeur forstyrre kvaliteten af sgvn, ide lys
pavirker melatoninproduktionen, ved at den straks gar i std. Falgen er, at sgvnen bliver
mere urolig og mere overfladisk.

Tommelfingerregel: Der skal vaere fuldsteendigt merkt i sovevarelset, sa det bestraeber jeg
mig pa.

Stgj, som trafikstgj, naboens hgje musik, og nok den hyppigste er snorken, kan have
indflydelse pa om man overhoved kan falde i savn.
Min tommelfingerregel: sov alene hvis grepropper ikke tager lyden af snorken.

Forskning viser ud fra nogle fysiologiske tests, at en madras, der er for blad, forstyrrer
sgvnen - og gar os for tidligt gamle.
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Tommelfingerregel: Jo stgrre kropsvaegt, jo hardere skal madrassen vaere. Jeg mener at
have en tilpas madras i forhold til min veegt.

Man skal veere opmarksom pa at indsovning sker i bestemte cyklusser.

Det optimale er at fa 7,5 timers sgvn - mere eller mindre kan pa langt sigt have
katastrofale falger.

Oftest far jeg for lidt sevn, og faler mig traet og udmattet. Den viden jeg gennem positiv
psykologi kurset har faet om sgvn er for sa vidt ikke ny for mig. Men min dggnrytme er
ikke ideel. Jeg tilstreeber at fglge de gode rad med marke i soveveerelset, jeg sover bedst
alene, har en god madras og sa lufter jeg godt ud inden jeg skal sove. Jeg bestraeber mig
pa at ga direkte i seng nar jeg kommer hjem fra arbejde. Nar jeg ikke har aftenvagter
bestreeber jeg mig pa at ga i seng inden kl. 22. Det er en ny handling, at jeg bestreeber mig
pa at ga i seng inden kl. 22. Men chancen for at fa tilstrekkelig helende
dybdesgvnperioder er dog til stede hvis jeg gar i seng inden jeg sma sover pa sofaen,
foran TV. Jeg ikke sgvnig nar jeg gar i seng tidlig, og tilstreeber derfor at leese bager eller
blade, ide jeg arbejder pa, at undga at laese artikler pa nettet.

Lige nu er det, de muligheder jeg har i forhold til sgvn, og det skal jeg acceptere.

PERMA + optimisme og fysisk aktivitet
\ \ \,

GH EH D

&

Jeg kan ikke beskrive SUNDHEDSSTYRELSEN-’s anbefalinger hvad angar fysisk
aktivitet, meget bedre end de gar.

30 minutter om dagen ved moderat til hgj intensitet
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https://www.google.dk/url?url=https://www.colourbox.dk/vektor/sovende-humoerikon-vektor-3461205&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjjh7OWxpfTAhWMVhQKHdPiAcQQwW4IITAF&usg=AFQjCNGZ3eJqc8M9S2EL6EYP_kJ-2ffqWA
http://www.google.dk/url?url=http://www.smiff.dk/Sundhedsh%C3%B8jskole&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj_qM6t1JfTAhVB7RQKHXD3BicQwW4ILTAM&usg=AFQjCNHIRPOVEWFK3vjaf1N0cAy3Bni_qQ
http://www.google.dk/url?url=http://www.smiff.dk/Sundhedsh%C3%B8jskole&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwj_qM6t1JfTAhVB7RQKHXD3BicQwW4ILTAM&usg=AFQjCNHIRPOVEWFK3vjaf1N0cAy3Bni_qQ
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Voksne: 18-64 ar

e Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal veere med moderat til hgj intensitet
og ligge ud over almindelige kortvarige dagligdagsaktiviteter. Hvis de 30 minutter deles op, skal
aktiviteten vare mindst 10 minutter.

e Mindst 2 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet med hgj intensitet af mindst 20 minutters
varighed for at vedligeholde eller gge konditionen og muskelstyrken. Der skal indga aktiviteter,
som gger knoglestyrken og bevegeligheden.

e  Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil medfare yderligere sundhedsmeessige fordele.

Almindelige kortvarige dagligdagsaktiviteter
Er de aktiviteter, du hyppigt udfarer i dagligdagen af kort varighed (under 10 minutter) uanset intensitet.

Moderat intensitet
Er fysisk aktivitet, hvor du bliver lettere forpustet, og hvor du kan tale med andre imens.

Hgj intensitet
Er fysisk aktivitet hvor du faler dig forpustet og har sveert ved at fgre en samtale.

Tros de mange problemer jeg har haft med vejtreekning og manglende energi i de sidste 5
ar, har min steedighed holdt mig fysisk aktiv, dog pa et MEGET lavere niveau. Men alt i
alt tror jeg, at jeg stgrstedelen af disse ar, har naet sundhedsstyrelsens anbefalinger, for
fysisk aktivitet.

| denne vinter har det veeret dans som, Salsa og Reggaton, som har optaget mig 1 gang
om ugen. Dansen giver kroppen balance og kondi og ikke, at forglemme, det sociale
aspekt, dejlig glade mennesker.

Havde sidste ar planlagt, at treene til et halvmaraton, men det kunne jeg godt glemme.
Men gennemfarte 2 officielle 10 km. I lgbet af vinteren har der veret andre ting som har
optaget mig, deriblandt fremtiden med kronisk lidelse og forveerring af tilstand i hoste
variant astma. Nu er vi naet til det dejlige forar, og tiltag i forhold til kost og maske
naturmedicin samt Mindfulness, har givet bonus pa helbredet, hvorfor jeg nu har fundet
energien til at opstarte jogging/leb igen. Herligt frisk luft. Det gar ikke staerkt, men jeg er
af sted og far pulsen op 1 - 2 gange om ugen. Maske det er pa tide, at veksle mellem
cykling og lgb, for at optimere kondien og skane de aldrende kna og hofter ©.

Kajakroning har ogsa ligget meget stille denne vinter, men nu er foraret pa vej og nye
hold kajakroere starter og jeg skal vere instrukter — sa nu er tiden kommet hvor
kajakroning skal optimeres, aktuel 1-2 gange om ugen. Kajakroning anser jeg for, at veere
min styrketreening. Bonus ved at ro pa fantastiske sger, er at jeg bliver mindful nar jeg
sidder i min kajak og roer en tidlig morgen og tagen letter hvor solen forsgger at skinne
igennem, intet er mere fantastisk. Ude pa sgen er det intet problem at fokusere tanker og
folelser - meaerke bglgerne eller det blik stille vand, duften af sgvand, sgbreddens dufte,
fale vinden — her lever jeg.
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Korte og lange gature i naturen har der aldrig veeret pause i. Gaturene foregar enten lige
omkring hvor jeg bor, og er udelukkende for at fa frisk luft og at bevaege mig. De lengere
gature kare jeg gerne efter nye oplevelser til sanserne - og fotoapparatet med.

Alle for mig veerdifulde interesser, der giver mening for mig, og som gavner mig fysisk,
mentalt og give mig starre trivsel i hverdagen.
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Jeg navnte tidligere i opgaven at jeg skulle bevare optlmlsmen og bevare den gode
stemning. Optimisme i hverdagen, er ikke noget man automatisk har. Der kan hurtig
skabes en darlig stemning, nar man er anderledes og ikke passer ind i normen. Nar jeg
bliver kritiseret for min vegetariske tilgang til mad, sa kan jeg veelge at blive vred og vaere
en gnavpot der forsvare sig pa den mest negative made, ked af det eller takle situationen
med optimisme. Jeg veelger selvfglgelig at veere optimist, da det kan skabe udvikling og
forstaelse. For hver gang jeg bliver vred og maske kritiser familie/venners livsstil, ja sa
skal der fem gange anerkendelse til for at opveje bare en kritisk bemaerkning.

Redskaber jeg kan anvende, er at opgve kommunikationsferdigheder og made familie og
venner med evne til at lytte, vise begejstring og give dem plads til deres holdning til
mader, at leve pd. Men med venlig og positiv tilgang til deres livsstil, gere dem
opmarksom pa at min trivsel er vigtig for mig og at deres negative holdninger og praktisk
adferd har nogle negative konsekvenser for mig bade mentalt og fysisk. Jeg skal bevist
bruge mit smil, prove at bidrage til at skabe gode stemninger hvor jeg end befinder mig.
Og hvis det ikke er muligt for mig, vil det ogsa vare ok. Dette fordi positiv psykologi
ikke kun handler om alt det gode, det handler ogsa om at accepter det at vaere menneske
ogsa med darlige dage og alt hvad det indeber, dvs. hele falelsesregistret. Det handler om
accept, og at gere det bedste ud af det.

Haber det skrevne ord giver mening. Jeg har i hvert tilfeelde analyseret og vendt mange
tanker om anvendelse af den positiv psykologi i min hverdag. Konsekvensen har for mig
veeret er @GET TRIVSEL over tid.
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God paske til jer alle
fra
Elin Rasmussen
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