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CARE4CARERS R3 TRANINGSMODULER
Modul 1 — Personlige og sociale kompetencer

ENHED I.1 AT VARE BEVIDST OM SIG SELV

Medfinansieret af
Den Europaiske Union

Finansieret af Den Europaiske Union. Synspunkter og holdninger, der kommer til udtryk, er udelukkende forfatterens/forfatternes og er ikke
nevendigvis udtryk for Den Europaiske Unions eller Det Europaiske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kulturs (EACEA) officielle holdning.
Hverken den Europaiske Union eller EACEA kan holdes ansvarlig herfor.
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LARINGSMAL

B Forsta, hvordan selvbevidsthed hjzlper dig med at klare livets udfordringer
M Kend effekten af kerneoverbevisninger og indre fortallinger pa vores adferd
B At kunne forbedre din selvtillid ved at identificere dine kilder til indre styrke og blive bevidst om dine evner

B Vide, hvordan selvbevidsthed hjzlper dig til at sette personlige granser
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|. AT NARME SIG TILSTANDEN AF SELVBEVIDSTHEDNESS
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HVAD ER SELVBEVIDSTHED?

B Selvbevidsthed er at kende dig selv, dine styrker og svagheder, dine interne normer og ressourcer

B Det handler om at vere bevidst om og sikker pa, hvem du er

B Selvbevidsthed danner grundlaget for opbygning af selvtillid, da den viser os, hvem vi er, hvordan vi har det, og
hvilke reaktioner og adferd vi kan have - er tilliden til vores egne evner, kvaliteter og desmmekraft

SELV-
BEVIDSTH

ED




(Yot -

VIGTIGHEDEN OMKRING SELVBEVIDSTHED

g A g N ( N\ N
Hyvis du kender
dig selv, ved du Du kender dine Du I.<ann . Pu elsker
hvem du har med egne verdier motivere dig dig selv for
selv den du er

at gore

Det giver dig Du mgder livets
livskraft udfordringer

Dette oger Dette forer til
sikkerhed og tillid respekt og
anerkendelse
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2. SELVBEVIDSTHED — HVAD HOLDER DIG TILBAGE?
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TANKER, MONSTRE OG OVERBEVISNINGER

B Selvbevidsthed hjalper os med at blive opmarksomme pa vores tankemanstre og indre kerneoverbevisninger og
vaere opmarksomme pa vores indre tilstand.

m Overbevisninger - positive og negative - er dybt forankrede antagelser om os selv og verden omkring os

B Positive overbevisninger (f.eks. "Jeg er god som jeg er" ) kan vare en gaspedal pa vejen til vores gnsker

B Negative overbevisninger derimod” er mere som en handbremse pa. De mumler ord som "Jeg er det ikke vaerd"
eller "Jeg er ikke kompetent" i vores grer.
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DIN INDRE DIALOG

B Din indre dialog er en kombination af vores bevidste tanker og
vores ubevidste kognitive forvrangninger og overbevisninger.

B Ifelge undersogelser taler vi 50.000 ord til os selv hver dag.

B Den menneskelige hjerne er generelt fokuseret pa det negative, da
dens primare opgave er at sikre vores overlevelse.

® Negative billeder og trusler fremkalder en meget sterkere
folelsesmaessig og neuronal reaktion end positive budskaber. Hvis
vi ikke giver vores hoved en anden opgave, har det primart travit
med at lose problemer og tage alting negativt.

B At forsta og evaluere din indre dialog kan gore en stor forskel i
din holdning, selvtillid og selvvaerd.
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KOGNITIVE FORVRANGNINGER

B Kognitive forvrengninger er mader at tenke pa, som alle kan opleve, og som far folk til at opfatte virkeligheden
upracist

B Nogle eksempler pa kognitive forvrangninger er:
B Overgeneralisering: Anvendelse af en (negativ) ting, der er sket, pa alle andre begivenheder

B Mentale filtre: Tendensen til at ighorere de positive aspekter i en situation og kun dvale ved de negative
aspekter.

B Personalisering: Tager tingene personligt, nar de ikke har noget med dig at gere eller er uden for din kontro

B [Mzrkning: Klassificering af dig selv eller andre pa grundlag af en begivenhed eller en egenskab Polarisering:
Tanker om dig selv og andre pa en "sort eller hvid" eller pa en "alt eller intet"-made

B Kontrolfejltagelser: At fale sig ansvarlig for eller have kontrol over alt i sit eget eller andres liv eller at fele, at
man ikke har nogen kontrol overhovedet i sit liv

I IKKE PIL UOBEU KOULLO| OAGLPOAEGQEC | 2IC |IA
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Szt ikke hojere standarder for djg selv, end du gor for andre mennesker
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FORSTA DINE BEHOV OG FQLELSER

Enhver handling, vi foretager, er forbundet med vores gnske om at opfylde behov - bevidst eller ubevidst
Der er 7 grundleggende behov (og mange flere variationer), som er universelle for alle mennesker:
Forbindelse

Fysisk velbefindende

/Erlighed

Leg

Fred

Autonomi

Betydning

De fglelser, vi har, er forbundet med, om et behov er opfyldt. Vi kan fzle os tilfredse, fredelige og glade, nar
vores behov er opfyldt, eller snarere triste, vrede og bange, nar vores behov ikke er opfyldt.

At identificere og forbinde os med vores behov er et forste vigtigt skridt i retning af selvbevidsthed

Nar du har en negativ folelse kan denne mere detaljerede List of needs hjalpe dig med at mzrke dine behov
i ojeblikket.



https://enc7bbk2fpx.exactdn.com/wp-content/uploads/2022/05/feelingsneedslist-2.pdf
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TRO PA DINE EVNER

care 4
carers

Hvornar har du sidst klaret en vanskelig situation for dig selv?

Du tenker maske pa din rolle som plejer og pa de mange skridt, du efterhanden har taget for at klare
plejesituationen.Du har hgjst sandsynligt overtaget plejen som laegmand uden forudgaende viden

Men efterhanden har du udviklet dig til en rigtig professionel: Du forstar sygdomme og deres symptomer, du
organiserer plejen af din parerende, henvender dig til radgivningscentre og gar ind for den plejekraevende persons

behov
Tag din tidligere succes som en grund til at tro p3, at de nye mal, du sztter dig, ogsa kan nas
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Grav dybt i dig selv, for der er en kilde af godhed, som altid er klar til at flyde, hvis du vil blive ved med at

grave.
Marc Aurel
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VAR STOLT AF DIG SELV

m Ofte fejrer vi ikke vores egne prastationer og resultater

M De allerede nxvnte filtre og fordomme, som vores hjerne bruger, forhindrer os i at vise os selv respekt

M Men det er afggrende at &re vores indsats for at fole os styrket - det er ogsa med til at modvirke fremtidige
tilbageslag

M At anerkende sig selv og acceptere anerkendelse fra andre er afggrende for at overvinde tvivl og usikkerhed

Accepter dine Var ogsa stolt af
svagheder andre

Tillad dig selv at
vare stolt over det
du har opnaet
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UDNYT DIN TANKEGANG

Historien om to ulve

En gammel klog kvinde sad omkring et lejrbal med sit
barnebarn. Det var blevet morkt. Efter et gjebliks stilhed
sagde den gamle kvinde: "Ved du, hvordan jeg har det
nogle gange? Det er som om der er to ulve, der keemper i
mit hjerte. den ene er usikker, bange og genert. Den
anden er selvsikker, modig og nysgerrig. Drengen sporger:
"Hvem af de to vil vinde kampen om dit hjerte? " Den
gamle kvinde svarer: "Den, jeg fodrer mest.”

Tag ansvar for dine egne folelser og bestem dig for hvilken
af dine indre ulve, du vil fodre.

fﬂ» e
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SAT TYDELIGE GRANSER

® En sund selvbevidsthed og selvtillid er taet forbundet med at sztte klare graenser

B Jo mere du forsgger at gore alle tilfredse hele tiden og sztter andres velfeerd over din egen, jo mindre respekt og
anerkendelse vil du fa

B Fokuser pa dine egne behov, og var ikke bange for at sige nej til noget og sige "nej"Et klart "nej" er attraktivt.
Hvis du kan sige "nej", er dit "ja" nogle gange mere zrligt
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4. AKTIVITETER FOR SELVBEVIDSTHEDEN




QY caret —— —

DYRKE DIN INDRE STYRKE

B Tank pa 5 styrker eller ting, du kan lide ved dig selv. Forbind din
styrke med positive situationer, som du har oplevet gennem dem.

B Prov at fremkalde de folelser, du havde i disse ojeblikke. Dette vil
pavirke din krops biokemi positivt.

B Hyis du ikke selv kan komme i tanke om nok kvaliteter, sa sparg
dine venner eller kolleger. Det kan vaere meget let for dem at
navne din styrke.

B Sig dine valgte styrker hojt 5 gange om dagen og kombiner dem
med billederne til din positive oplevelse
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/ANDRING AF NEGATIVE KERNEOVERBEVISNINGER

Aktivitet om at endre negative kerneoverbevisninger

Tank over folgende sporgsmal:

|. Hvilke overbevisninger har jeg opfanget i lgbet af mit liv
gennem mine foraldre og de mennesker, der omgiver
mig? (f.eks. "Du er meget kaotisk!")

2. Hyvilke overbevisninger pavirker mit liv negativt?

3. Hyvilke overbevisninger pavirker mit liv positivt?

T A AN e

Omformuler nu dine negative overbevisninger til positive
overbevisninger.
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AKTIVITETER OMKRING SELVTILLID

B Reflekter over fglgende spgrgsmal
m Hvad giver dig styrke?

®m Hyvilke styrker har du fra din barndom? Hvad kunne du laver i flere
timer uden at blive trat af det?

® Hvad kann du lave i dag uden at blive trzt af det! Noget, hvor du
foler dig frisk, steerk og levende?

Sperg nu dig selv :
®m | hvilken situation i mit liv ensker jeg at have mere selvtillid?
® Hvorfor faler jeg mig usikker i den situation?

B Kan jeg allerede nu tenke pa en made at blive mere selvsikker pa?




) et —

AKTIVITET: GOLDEN MARY AND PITCH MARY

Golden Mary

B Begynd at fortzlle dig selv, hvor darligt livet behandler dig, at intet virker. Fortzl dig selv, at ingen er lige sa
darligt stillet som dig. Indtag selvmedlidenhedsstillingen med skuldrene faldende fremad. Overdriv! Ingen kan lide
dig, og alle er imod dig. Her sker kun darlige ting.

B Lav denne gvelse i 5 minutter. Sta derefter stille. Sparg dig selv: Hvordan har jeg det? Hvordan har min krop det?

Pitch Mary

B Begynd at fortzlle dig selv, hvor godt du har det. Fortal dig selv alt det, der er gaet godt i livet. Alt det, du har
opnaet. Indtag en lige og oprejst stilling. Smil. Overdriv! Alt er perfekt, alle elsker dig. Der sker kun gode ting.

B Lav denne gvelse i 5 minutter. Sta derefter stille. Sparg dig selv: Hvordan har jeg det? Hvordan har min krop det?
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PODCASTS OM SELVBEVIDSTHE

e How to tap into your self-awareness- and why it even matters - available on Spotify
e The Trust Yourself Podcast with Dr. Cailin O’Hara - available on Spotify
e Understanding your needs. The Science of Self - available on Spotify

B Being Well Podcast: Discovering Your Emotional Intelligence with Daniel Goleman - available here


https://www.rickhanson.net/being-well-podcast-discovering-your-emotional-intelligence-with-daniel-goleman/?cn-reloaded=1
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Lige da larven troede, at verden var forbi, blev den til en sommerfugl.
Chuang Tzu
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Dette leringsmodul er blevet udviklet som en del af et Erasmus+ KA2 projekt
Care4Carers (C4C) og er finansieret med stotte fra Europa-Kommissionen.
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LARINGSMAL

Ved afslutningen af denne enhed skal du veere i stand til at :
B kende forskellen mellem selvaccept og selvveerd

m vide, hvordan du kan opbygge en bedre opfattelse af dig selv,
og hvorfor det er vigtigt

B kende forskellige teknikker til at opbygge din selvaccept
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|. Hvad er selv-accept og hvorfor er det vigtigt?

Nu, hvor du har indledt rejsen til selvindsigt, skal vi fokusere pa den nuvaerende situation og sgrge for, at du

accepterer den, som den er. Og endda udnytte denne situation til din bedste fordel.

O Vi kan kun acceptere os selv, hvis vi er selvbevidste - det er det allerfgrste skridt. Og nar vi kender os selv, er
SR meget bedre i stand til at anerkende vores styrker, acceptere vores svagheder og arbejde pa dem. Accept

betyder, at vi hilser de positive og negative aspekter af vores personlighed velkommen.

O Manglende selvaccept kan holde dig fra at udnytte dit fulde potentiale, ikke kun i dit privatliv, men ogsa i din
= karriere. Mennesker, der accepterer sig selv, er abne over for konstruktiv feedback og kritik, og derfor

arbejder de konstant pa deres selvudvikling og forbedring.
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Hvad er forskellen mellem selv-accept og selv-tillid?

K’:- Kf:. K’:‘

Selvtillid handler om dine fglelser omkring dig selv, hvad du tror du er god til og i stand til

Pa den anden side er selv-accept mere en handling. Du acceptere dine styrker, bruger dem klogt,
og holder dig bag dine fejl, dine svage sider og praktiser selvkaerlighed hver dag.

Selv-accept kann betyde andre ting, afhgngig af hvad personen tidligere har gennemgaet, eller
gar igennem lige nu. P3 naeste slide kann du se eksempler pa forskellige perspektiver omkring
selv-accept.
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Selv-accept kan vere...

En mand, der gennemgar en skilsmisse og fgler sig som en fiasko pa grund af
- :7 det. Han oplever maske selvaccept som en anerkendelse af, at han har begdet
nogle fejl, og at hans segteskab er mislykkedes, men det ggr ham ikke til en
fiasko.

En kvinde, der kaeemper med anoreksi, kan acceptere sig selv som et
f? menneske med en ufuldkommen krop. Hun kan erkende, at hun naermer sig
sin ufuldkommenhed fra et skadeligt perspektiv, og forpligte sig til at arbejde
pa dette perspektiv.

En studerende, der arbejder hardt for kun at fa c'er og lejlighedsvis et B pa
f}__' universitetet, kan na et punkt af selvaccept, hvor han indser, at det ikke er
hans staerke side at studere og tage prgver. Og at det er okay, fordi han har
andre styrker.
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Selv-accept kan ogsa vare...

En pige med lavt selvvaerd, som aktivt ignorerer at se sin
selvtvivl og sine selvdestruerende overbevisninger i
gjnene. Hun kan opleve selvaccept ved at erkende og
konfrontere sine negative overbevisninger og kognitive
forvraengninger og ved at indse, at ikke alt, hvad hun tror,
er sandt.

En medarbejder, der keemper for at na de mal, som en
kreevende chef har sat, kan acceptere sig selv ved at
acceptere, at hun nogle gange ikke kan na sine mal. Men
hun kan stadig vaere et godt menneske, selv nar hun
fejler.
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Hvorfor er selv-accept vigtigt, og hvordan kan det hjxzlpe dig pa daglig

basis?

fl) Giver dig mere selvtillid: at acceptere, at du har negative egenskaber, betyder ikke, at du accepterer, at du er
e et darligt menneske. At vaere bevidst om disse kvaliteter gor dig mere sikker i dine handlinger. Derfor kan det
give dig uafhaengighed og selvtillid i forhold til at treeffe beslutninger. Du kan traeffe handlinger pa egen hand

og sta bag dem.

fl) Hjeelper dig med at tilgive dig selv: Du kender dette udsagn - Ingen er perfekt! - og det er sa sandt. At
e acceptere dig selv, som du er, hjxelper dig med at vaere mindre selvkritisk og skaber et mere positivt
perspektiv pa dig selv. Ellers risikerer du at sidde fast i negative fglelser, hvilket kan pavirke dit velbefindende.

rl) Hjeelper dig med at kontrollere dine fglelser: Den del af hjernen, der er ansvarlig for at kontrollere dine

o folelser (det limbiske system), pavirkes i hgj grad af din selvaccept. At fokusere pa de positive aspekter er
med til at afbalancere dine fglelser og dit velvaere. Selvaccept kan gge dit humer og mindske stress og
depression.
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Selvaccept: konsolidering af viden

care 4
carers

Det er ikke let at acceptere de negative sider af os selv, men det er heller ikke
umuligt. Derfor er det vigtigt, fér vi indleder en selvbevidstheds- eller
selvacceptproces, at vi gar ind med et abent sind. Ingen er perfekt. Det er du
heller ikke. V

At acceptere os selv og arbejde pa vores udvikling er kun en del af processen
med selvaccept. Det naeste skridt er at fejre vores styrker, vores resultater og
positive kvaliteter. Nogle gange har vi en tendens til at negligere vores positive
sider og fokusere pa det negative - det er alt sammen et spgrgsmal om

tankegang.
sane Vv
| forbindelse med joborientering henviser selvaccept til det fulde aspekt af dine

faerdigheder og erfaringer eller mangel pa samme. Accepter dig selv, som du er -
et unikt individ, et talent, som har noget szerligt at byde pa.
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2. Positiv Selv-Tale |

En populzer teknik til at opbygge selvaccept er at bruge positive selvsamtaler. At opbygge din selvaccept er
afggrende for den made, du opfatter dig selv pa. Det kan veere sveert i begyndelsen at 2endre den made, du taler til
dig selv pa, men glem ikke, at du er din bedste ven, og at du er den, der er ansvarlig for dig selv. Sa du kan starte

med nogle sma skridt:

= Lav en liste med dine positive karaktertraek.

= Lav en liste over hvad der vil ggre dig glad hvis du hgrte det fra en anden

= Lav en liste med bekreeftigelser, udsagn som vil minde dig om at du er en
god og veerdifuld person. Brug positive bekreaeftigelser. *
= Gentag disse udsagn for dig selv i Igbet af dagen for at huske, erkende og

absorbere dem, sa er du godt pa vej til selv-accept og selv-kaerlighed.
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Positiv Self-Tale Il

“Der er *Hvis du mangler inspiration, er her nogle eksempler pa positiv selv-tale:

mennersker som
vaerdsaetter

7

mig.

“Det er tilladt at
bega fejl, og leere “Jeg fortjener at

veere glad.”

“Jeg er en god og
omsorgsfuld
person, og ber
behandles med
respekt.”

“Jeg er i stand til
at fa succes i mit

liv og med min
karriere.”

“Der er mennesker
som elsker mig, og
vil vaere der for mig
hvis jeg har brug for
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Hjulet til selvaccept |

En anden g¢velse, du kan prgve for at opbygge din
selvaccept, er selvaccepthjulet. Det er designet til at
hjzlpe dig med at udfordre dine negative
overbevisninger om dig selv, iseer dem, der er relateret til
folelsen af at fejle (at fole sig hablgs, fordi du har fejlet i
noget, eller fordi nogen har kritiseret eller afvist dig).

For at overvinde den irrationelle og i sidste ende
uhjaelpelige tankegang, der fgrer til lav selvaccept, skal du
bruge diagrammet pa naeste slide til at opregne dine
feerdigheder og svagheder.
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Hjulet til selvaccept |l

}>[ Arbejdsliv ]

§> [ Resten af livet ]

Sadan fungerer det:Tegn hjulet pa et stykke
papir. Udfyld den gverste halvdel af cirklen ved
at opregne de ting, som du ggr godt pa
arbejdet, i den del, der er maerket med et
plustegn (+). Angiv de ting, som du ikke er sa
god til pa arbejdet, i de dele, der er maerket
med et minustegn (-).

Udfyld den nederste halvdel af cirklen ved at
skrive de ting fra resten af dit liv, som du gor
godt eller som du kan lide ved dig selv, i den
sektion, der er maerket med et plustegn. Skriv
de ting fra resten af dit liv, som du ikke ggr det
sa godt eller som du ikke kan lide ved dig selv, i
de afsnit, der er mzerket med et minustegn.
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Hjulet til selvaccept

Reflekter nu over det, du har skrevet ned pa papiret. Det /
er vigtigt, at du selv skriver tingene ned. For at modvirke /
tendensen til at nedggre dig selv, nar det ikke gar sa godt,

kan du stille dig selv fglgende spgrgsmal:

Tager denne darlige situation (fejl, fiasko, afvisning, kritik)
mine gode egenskaber fra mig?

Giver det mening at konkludere, at "jeg er helt hablgs" pa
grund af en eller flere negative ting, der er sket?
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CARE4CARERS R3 TRANINGS MODUL
Modul | — Personlige og sociale kompetencer

UNIT 1.3 OPBYGGE MODSTANDSKRAFT

Medfinansieret af
Den Europaiske Union

Finansieret af Den Europaiske Union. Synspunkter og holdninger, der kommer til udtryk, er udelukkende forfatterens/forfatternes og er ikke
nevendigvis udtryk for Den Europaiske Unions eller Det Europaiske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kulturs (EACEA) officielle holdning.
Hverken den Europaiske Union eller EACEA kan holdes ansvarlig herfor.
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LARINGSMAL

Efter afslutningen af denne enhed, kan du:

W at forsta betydningen af modstandsdygtighed

B kende de syv sgjler for modstandsdygtighed, og hvordan de pavirker din indre styrke

M kunne knytte begrebet resiliens til din personlige situation og anvende resilient teenkning
|

vide, hvordan du kan fremme din personlige modstandskraft
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Vi kan ikke styre vinden, men vi kan justere sejlene.
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|. HYAD ER MODSTANDSKRAFT?

B Helt generelt er modstandskraft, nar mennesker kan:

B reagere fleksibelt og hensigtsmaessigt pa skiftende livssituationer og

krav under skiftende omstaendigheder

B klare stressende, frustrerende, vanskelige og belastende situationer uden (‘ ‘

at lide psykiske konsekvenser, dvs. at modsta sadanne ekstraordinzere

belastninger uden negative konsekvenser

B komme tilbage efter modgang
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MODSTANDSKRAFT SOM ET KONTINUUM

Vi kan betragte modstandsdygtighed som et kontinuum, der viser sig i forskellige grader og pa tvaers af

forskellige livsomrader

B Modstandsdygtighed kan ®ndre sig over tid afhengigt af dine interaktioner og livssituationer

B Du kan vere meget modstandsdygtig pa din arbejdsplads, men mindre modstandsdygtig i dit privatliv og i dine

relationer til andre
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KANN MAN LARE AT OGE SIN MODSTANDSKRAFT?

B Du har maske allerede spurgt dig selv: Er modstandskraft et fast personlighedstraek eller snarere en menneskelig

evne, som man kan lere?

B Psykologisk forskning viser faktisk, at mennesker kan udvikle strategier til at blive mere modstandsdygtige og til at
klare udfordringer og vanskeligheder i livet med stgrre succes

B At udvikle modstandsdygtighed handler ogsa om at (gen)finde de ressourcer og kompetencer, som man har
erhvervet gennem livet, og som kan bidrage til problemlgsning og fare til personlig vaekst.

" —
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HVORDAN FOLES MODSTANDSDYGTIGHED!?

B Kan du komme i tanke om en forhindring, du matte overvinde, et tab, du matte acceptere, eller en begivenhed i
dit liv (maske indtraedelsen i en omsorgsrolle), som tvang dig til at omorganisere dit liv?

B Ved at gore dette har du aktiveret, sikkert ofte ubevidst, forskellige kompetencer, ferdigheder og
copingstrategier, som indtil da havde ligget i dvale i dig

B Et ofte anvendt billede pa modstandsdygtighed er et billede af en springvogn, der altid star oprejst igen og igen,
selv nar den valter.

B Du kender maske flere situationer, hvor du har genvundet balancen efter stor belastning og oplevet dig selv som
en skipjack. Bagefter er du ofte ikke lengere klar over, hvordan du har klaret det hele.
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AKTIVITET: HYORDAN FOLES MODSTANDSDYGTIGHED?

Wﬁlgende oplaesning:

B Tag et stykke papir og skriv ned, hvad der falder dig ind

B | besvarelsen af disse spargsmal ligger den styrke, du har brug for i livets
gjeblikkelige storm for at holde roret i din hand
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DIN SKATTEKISTE TIL MODSTANDSDYGTIGHED

B Alle disse copingstrategier, som du har udviklet og anvendt
gennem din livserfaring, er en del af din "resiliens-
skatkiste".

B At klare opgaver pa trods af alle vanskeligheder viser, at du
har en vis modstandskraft og er i stand til at klare nye og
komplekse situationer

| nste trin presenterer vi dig for en rekke modstandsdygtighedsfaktorer. De kan hjzlpe dig med at opna visse
holdninger og opfattelser, som er nadvendige for at vare eller forblive modstandsdygtig. Maske bliver du mere
bevidst om de faerdigheder og styrker, som du allerede har erhvervet i Igbet af dit liv.
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2. DE SYV SOJLER FOR MODSTANDSDYGTIGHED
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SOJLE |: OPTIMISME

B Optimisme udspringer af et positivt verdensbillede og en positiv
selvopfattelse

® Nye situationer og omstaendigheder ses som uventede muligheder, og
skuffelser vaerdsattes som erfaringer

B Vores opfattelse er formet af vores grundholdning og den made, vi
nermer os mennesker omkring os pa. Vi foretrakker at se, hgre og
behandle de dele, der bekrafter vores forudfattede meninger

M Hyvis du er overbevist om, at du kan klare det, er du mere villig til at
tage de forste (sma) skridt og samle krzefter til de naste, maske
vanskeligere etaper
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Negativ spiral

Jeg skal selv klare
alting

Der er ikke noget der
fungerer lengere

Ingen anerkender
min indsats

Positiv spiral

| Jeg kender mine

begransninger, jeg
stoler pa andre

mennesker

Det der ikke virker i
dag, virker maske i
naeste uge

Jeg er stolt af min
talmodighed,
tolerence og mine
ferdigheder
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HVORDAN KANN DU OGE DIN OPTIMISME

Positiv journal

B For en lille dagbog og skriv hver dag mindst tre ting ned,
som du har gjort godt. Det kan vere helt sma ting som
f.eks: Jeg tog mig tid til at lave en god morgenmad til mig selv

m Naxste gang du taler med en ven eller slegtning, skal du serge
for at forteaelle dem om de ting, der gik godt

B For du falder i sgvn, skal du sparge dig selv:
B Hvad kunne jeg grine af i dag?
B Hvad var jeg glad for?
B Hvad var jeg taknemmelijg for?

L I O O -
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S@|LE 2: ACCEPT

At praktisere accept betyder at integrere alt det, livet bringer dig

En grundleggende forudsetning er at lzre at skelne mellem det, der falder inden for din indflydelsessfere, og det,
der ikke gor det

Accept betyder at acceptere det, som du ikke kan pavirke eller &ndre

Hvis du er villig til at ga igennem faser med uventede begivenheder, vending eller uopfyldte livsplaner og give
plads til dine folelser (smerte, frygt, sorg, ...), @ger du din personlige erfaringsrigdom og hgster indre fred
Denne erkendelse baner vejen for forsoning: over for det, der sker med dig, over for andre mennesker og ikke
mindst over for dig selv med din biografi og alle dine onskede og ugnskede facetter
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Giv mig sindsro til at acceptere de ting, jeg ikke kan andre, modet til at andre de ting, jeg kan zndre, og

visdommen til at kende forskellen.

Reinhold Niebuhr (American Theologian)
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HVORDAN OVER JEG MIG | ACCEPT?

velser i at acceptere

B Nar en situation eller et forhold til en person generer dig for
meget, sa stop op og se pa situationen som en
udenforstaende.

B Prov ikke at demme den (rigtigt, forkert, uretferdigt,
retferdigt, retfeerdigt). Undersog i stedet, om du kan gore
noget for at &ndre situationen:

B Hyvad ville vere det forste skridt for at 2ndre situationen?
B Kann nogen stotte dig i at ®ndre situationen?

B Hvem kunne det vaere?

M Hyis du ikke ser nogen muligheder for at pavirke, kan du
prove at give slip og fokusere pa noget andet.
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SOJLE 3: LOSNINGENS ORIENTERING

Du konstruerer din egen virkelighed

B Om du opfatter noget som et problem eller en mulighed,
er et resultat af din egen tankegang

B Hyvis du er meget opmarksom pa problemer, bliver de mere
koncentrerede og udvides

B Malet er at udvikle sa mange forskellige muligheder som muligt for

at vaelge en passende lgsning blandt dem eller skabe en ny lgsning

ud fra forskellige tilgange
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At brokke sig er som at sidde i en gyngestol: Man har noget at /lave, men man kan ikke komme nogen
vegne.

Unknown
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STYRK DIN PROBLEMLGSNING .

Lyt og reflekter and reflect:
m Audio text:
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SOJLE 4: SELV REGULERING

care 4
carers

En god selvregulering kan skabe en sund afstand til
negative tanker og folelser

Ved at regulere dine falelser kan du bringe din egen
sindstilstand i balance, f.eks. forblive rolig og fattet under
stort pres

Dette sker gennem samspillet mellem de to
hjernehalvdele - den hurtige vekselvirkning mellem det
bevidste sind (venstre) og den folelsesmassige erindring om
oplevelser (hgjre)

Husk pa, at du ikke kun er ansvarlig for andre (f.eks. den
person, du plejer), men ogsa for dit eget fysiske og mentale
helbred
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forhindre dem i at bygge en rede i dit har.

e o
Du kan ikke forhindre fugle i at flyve over dit hoved, men du ka \ , "'
"
\4 ;
& 3

™~
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SIMPLE OVELSER TIL MINDFULNESS

Indstil timeren til flere minutter (5 minutter er godt i begyndelsen)
Sid oprejst, men ikke stiv pa en stol eller pa jorden
Placer dine hender i en balanceret position og luk gjnene

Slap af og bring din opmarksomhed hen til dit andedrat

Det er uundgaeligt, at din opmarksomhed vil vandre andre steder hen.
Leeg maerke til det, og vend forsigtigt opmaerksomheden tilbage til dit

andedret.

B Nar du er klar, lgfter du forsigtigt blikket og abner gjnene

Reading tip: ,,Mindfulness for Beginners* by Job-Kabat-Zinn
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SOJLE 5: TAG ANSVAR

B At have sa meget kontrol som muligt over vores eget liv er en grundleggende drivkraft for alle, men det er
uundgaeligt, at vi pa et tidspunkt vil finde os selv i offerrollen.

B Men du bestemmer selv, hvor meget og hvor lenge du lider under omstendighederne, nar du tager dit liv i dine
egne hander

® Nar du tager ansvar, begranser du ikke dig selv eller andre med skyld, da dette ville begranse dit handlingsrum

B Trin for trin kan du ®ndre de dele, der er under din egen indflydelse, og du kan opfatte fordelene ved self-
efficacy: Nar du overvinder udfordringer ved hjalp af dine egne handlinger, styrker du din tillid til dine egne evner

B Ofte krever det kun et meget lille skridt i begyndelsen, f.eks. at tage telefonen
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Du bor hellere tage ansvar end at give skyld. Lad mulighederne inspirere djg mere end
forhindringerne afskrakke dig.

Ralph Marston
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OVELSER | FORHOLD TIL ANSVARLIGHED

B Brug nogle minutter pa at feerdiggere folgende sztninger:

m Selvom jeg...
W Jeg er sikker pa at ...
B Jeg ved jeg kan klare dette fordi ...

M Jegerstoltaf...
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SOJLE 6: SKABE RELATIONER

B Modstandsdygtighed afhanger af stottende og sunde relationer
B Opbygning og pleje af relationer, der er understgttet af empati og anerkendelse, er en stabiliserende faktor i

vores liv, da de giver os en fglelse af at hore til.
B | stedet for at klare alting alene hjalper kvalitetsrelationer dig med at trakke pa forskellige ressourcer
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Et hoved alene kan ikke bzere et tag.

African proverb
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SOJLE 7: SKABE DIN FREMTID

care 4
carers

Det er ikke alt, hvad der engang var planlagt for fremtiden, der kan
gennemfgres: Nogle mal skal &ndres eller helt opgives

Der kan dog findes nye mal og planer, som er forenelige med din
nuverende situation

Fremtiden betyder nye muligheder og muligheder, uanset din fortid
Derfor er det vard at gennemga dine tankevaner og forudsatninger, for
vi opferer os ubevidst pa en sadan made, at vores vurderinger sa vidt
muligt bekraftes

For at opfylde dine mal er det vigtigt at tage dine planer i egne hender
pa en selvbestemt made. For at gore dette skal du planlegge trin for
trin.




QY caret ———

Midt i vinteren opdagede jeg, at der var en uovervindelijg sommer i mig.
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AKTIVITET: ©ONSKESEDDEL FOR FREMTIDEN

M Tag et stykke papir og noter tre gnsker, som du spontant kommer i tanke om, og som du gerne vil opfylde i den
kommende tid.

B For hvert gnske skal du formulere de enkelte skridt, der er nadvendige for at fa det opfyldt
m Eksempel:

B |. Tenk pa hvorfor det er vigtigt for dig?
®m 2. Hvornar, hvordan og hvor kann det ske?

B 3. Hvornar er omstendighederne rette?
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SUMMARY

De syv sgjler af modstandskraft er:
m Optimisme

M Accept

B Igsningsorientering

B Selv-regulering

M Tage ansvar

B Skabe relationer

B Skabe din fremtid
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Learning outcomes

Efter afslutningen af denne enhed, vil du:

B Vzre mere komfortable i at modtage hjalp.Feel more comfortable accepting help
m Forsta vigtigheden i netveerk

B Vereistand til at skabe netvaerk.

B Veereistand til at vaere en del af et team.

B Kende til professionel hjaelp fra NGO’s eller terapeuter.
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|. At acceptere hjzlp er en styrke- ikke en svaghed.

Source: https://pixabay.com/
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B Mange mennesker gnsker at give, men faerre er villige til at modtage hjalp. Hvorfor?

B Nogle gange er det sveert at tage imod hjzelp.

m Nogle gange foler folk sig traengende, uduelige, sarbare og svage, nar de modtager hjalp. Nogle gange
foler folk, at de ikke fortjener hjeelp, fordi de har lavt selvvaerd, har skyldfglelse eller er bange for, at
de vil pafgre andre noget.

m Nogle gange foler folk, at de ikke har brug for hjeelp. Dette er almindeligt, isser nar vi taler om mental
sundhed.
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At accepting hjelp er positivit

At modtage og give hjxlp er en del af den
menneskelige erfaring.

B Interdependens: Selv om det kan give anledning til
frygt, kan det ogsa skabe forbindelser mellem
mennesker.

B Nar nogen er villige til at hjaelpe os, betyder vi

noget for dem. Men de betyder ogsa noget for os, Ty — .
nar vi er villige til at tage imod deres hjalp. ” ‘\ . |

B En sund balance mellem at give og tage imod hjzlj
er vigtig.

Source: https://www.freepik.com/



QY caret —— —

Hvordan acceptere jeg hjzlp!?

m Hvordan har du det, nar du far hjeelp? Hvordan har du det, nar du giver/giver hjeelp?Hvorfor er du
ikke villig til at modtage hjzelp?

m Hvordan har du det med det? Har du darlige erfaringer?
m Ved at identificere arsagen til det, vil du kunne |gse det.

B Tank pa den anden side; hvordan ville du fgle dig i deres situation? Laer at stole pa andre og dele

lignende erfaringer.
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Et eksempel...

https://www.youtube.com/watch?v=nBzo7ZfulLEc



https://www.youtube.com/watch?v=nBzo7ZfuLEc
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... og endnu et

https://www.youtube.com/watch?v=akiQuyhXR8o


https://www.youtube.com/watch?v=akiQuyhXR8o

QY caret —— —

Diskussion

B Hvad synes du om disse to casestudier?

B Txenk over dem, og giv udtryk for dine fglelser og
tanker.

Source: https://www.freepik.com/
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2. Hvor kan du bede om hjzlp?
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Stotte grupper

m Stgttegrupper forbinder mennesker med lignende erfaringer og giver dem mulighed for at udveksle
og dele strategier, fglelser og information.

m De ligger midt imellem professionel og uprofessionel stgtte; de adskiller sig fra venners stgtte, men
ogsa fra terapi/konsulentbistand.

® Du har mulighed for at interagere med mennesker pa samme niveau som dig selv.Stgttegrupper kan
veaere face-to-face- eller onlinefallesskaber, med eller uden en ekspert som facilitator.
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Fordele ved stottegrupper

B Du fgler dig mindre ensom, isoleret eller dgmt

B .Reduktion af angst og depression.

. @

L
DR
% Ul
Rels =

-

m At tale dbent og eerligt.

B Forbedring af de sociale feerdigheder.

m At forblive motiveret og styrket.

Source: https://www.freepik.com/
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Selv om det kan vaere nyttigt at tale med nogen, du kender, er det nogle gange ogsa vigtigt at sgge
professionel hjzelp for at forbedre dit mentale helbred.

B Der er mange muligheder for professionel stptte afhaengigt af dine behov: psykologer, psykiatere,
socialradgivere, eksperter i mental sundhed, NGO-arbejdere, radgivere osv.

B Hvis du beslutter dig for at s@ge professionel hjzelp, er det vigtigt, at du finder den rette person til dig.
Du skal kunne fgle dig tryg ved at dele dine fglelser - du vaelger selvfglgelig selv, hvor meget du deler!

B Hvis du ikke fgler dig tryg ved at tale med nogen ansigt til ansigt, er der ogsa online-muligheden;
websteder, apps, telefontjenester osv.
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3. At bygge sociale netvaerk
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At vare social er en del af dit psykiske helbred

Psykisk helbred er pavirket af vores sociale liv; sunde
relationer med familien, venner, kollegaer osv pavirker
store dele af vores liv.

®m Sunde relationer kan: —
1. ¢ge din fglelse af tilhgrsforhold og formal
2. give stptte i vanskelige perioder

3. forebygge ensomhed

4. mindske stress

5. hjeelpe dig med at handtere traumer

Source: https://www.freepik.com/
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Hvordan skaber jeg sociale netvaerk?

1. Veer tilgeengelig og aben; det kan du ggre ved at holde kontakten eller genoptage kontakten med
gamle venner, praesentere dig selv for dine naboer, deltage i sociale aktiviteter og
fellesskabsarrangementer, tage imod invitationer og arbejde frivilligt.

2. Tilbring kvalitetstid med dine familiemedlemmer og venner, og opbyg tillid til dem; abn op om dig
selv, vaer ansvarlig og palidelig.

3. Udvikl dine kommunikationsevner.
4. Veer respektfuld og venlig.
5. Veer en god lytter; spgrg andre om deres liv, fa dem til at indse, at du er opmarksom. Vaer empatisk.

6. Veer der for andre - giv og tag imod hjzelp.
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4. Teamwork
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Definitionen af teamwork

https://www.youtube.com/watch?v=8PAnd4fVpxs



https://www.youtube.com/watch?v=8PAnd4fVpxs
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Definitionen af teamwork

B Hold er en del af alles liv. Vi er en del af en familie, en skole, et arbejdsmiljg osv.
m Teamwork er det koncept, at et team af mennesker arbejder sammen om et bestemt formal.
B Teamwork har brug for:

1. Ansvarlighed; vaere aktiv, overholde sine forpligtelser, bidrage med ideer, udfgre sine opgaver til
tiden.

2.  Kommunikation; vaere en god lytter, dele oplysninger, modtage og give feedback og stille spgrgsmal.
3. Stptte blandt medlemmerne og deres perspektiv.

4. De unikke faerdigheder og egenskaber hos hver enkelt person i teamet.
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nevendigvis udtryk for Den Europaiske Unions eller Det Europaiske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kulturs (EACEA) officielle holdning.
Hverken den Europaiske Union eller EACEA kan holdes ansvarlig herfor.
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Leeringsmal

| slutningen af denn enhed vil du:

B Var opmeerksom pa den effekt, din tankegang har pa din adfaerd
B vareistand til at skelne mellem det faste og vaeksttankegang

B kende de karakteristiske traek ved hvert mindset

B Fole dig styrket til at udvikle dig pa omrader, du troede var udfordrende
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|. Kann du udvikle dine svage sider?
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Er vi begrenset af vores livssituation?

B Nogle gange synes livet at tage overhand.

B Du kan veere overveaeldet af ansvar, treet og have svaert ved at fa enderne til at mgdes.

B | disse situationer er det meget sveert at teenke pa fremtiden - det ser ud til, at der ikke kan ske nogen forandring.
B Filosoffer har debatteret emnet i evigheder - kan vores natur andre sig, eller er den bestemt én gang for alle?

B Og alligevel er der talrige eksempler pa mennesker, der har overvundet tilsyneladende umulige odds.
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Kan fattigdom overvindes!?

B Dette er maske det mest bergmte tilfeelde - mange af de mennesker, der i dager
rige og bergmte, kom fra en ydmyg start.

B Sarah Jessica Parker havde f.eks. otte sgskende, og deres familie havde ofte sveert
ved at betale el- og telefonregningen.

B Dolly Partons foreeldre keempede ogsa for at fa deres tolv bgrn til at klare sig selv,
og det samme gjorde Celine Dions foraldre med deres fjorten bgrn.

B Roman Abramovich voksede op som forzaldrelgs.

B Der er ogsa sa mange eksempler pa mennesker, der har keempet i deres voksenliv,
lige fra Halle Berry til Ed Sheeran.

B Sa det at veere vokset op i fattigdom betyder ikke, at man er dgmt til at forblive
fattig - og det gor det heller ikke at ga gennem en hard periode.
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Hvad med omgivelserne!

B Ok, folk kan muligvis overvinde gkonomiske
udfordringer, fordi de har en familie og venner, der
stptter dem.

B Men hvad nu, hvis man er omgivet af eksempler pa
fiasko?

B Hvad hvis der er kriminalitet og stofmisbrug overalt?Det
viser sig, at det er praecis det kvarter, som Leonardo
DiCaprio voksede op i.

B Han voksede op i et fattigt kvarter i udkanten af LA, hvor
han ofte var vidne til voldshandlinger.Men det lykkedes
ham selvfglgelig at slippe vaek fra det miljg pa en eller
anden made.
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Men kan du fa succes alene?

Maske kan du overvinde mange udfordringer med den
rette person ved din side, men hvad hvis du er alene?

B En enlig mor, der opdrager et barn, har sikkert ikke tid og
muligheder for udvikling...Bortset fra, at J.K. Rowling var
praecis det, da hun skrev Harry Potter.

B Maske var hun usaedvanligt talentfuld, eller hun var
virkelig heldig, eller begge dele.

B Men faktum er, at hun pa en eller anden made fandt tid

til at udvikle sig selv.



(Yot

lkke alle kann ®ndre sig...

B Men for hver historie om en person, der klarede sig pa trods af oddsene, er der sa mange ufortalte historier om
folk, der mislykkedes.

B S3 kan folk a&ndre sig eller ej?
B Det viser sig, at der findes en hel del empirisk dokumentation pa omradet.
B Og de begreensninger, der virkelig betyder noget, er mindre de begraensninger, der findes i den virkelige verden.

B |stedet er det de begraensninger, vi palaegger os selv, der er afggrende.
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Udfordringer

B Psykologen Eric Ericsson mener, at hver fase i livet er defineret af en raekke udfordringer, som vi skal overvinde

for at vokse.
M Vivokser, nar vi forsgger at ggre ting, som vi ikke kunne ggre far.
B | hver fase ma vi konfrontere vores frygt og begreensninger.

B Huvis vi ikke forsggte noget nyt og usaedvanligt, ville vi stadig leve som babyer - fuldstaendig afhaengige af andre.
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Sikkerhed

B Men nar vi har succes med noget, bliver vi dovne
B Viser ikke succes som et resultat af anstrengelser og risici, men som noget, der er givet til os
B Vilaerer at sige: Jeg er god til dette, jeg har et talent, det er derfor, jeg har succes.

B Vi bliver vanens vaesener
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Har mindset en betydning?

B Som Stanford-psykologen Dr. Carol Dweck opdagede, er det meget vigtigt, hvordan eleverne griber opgaverne
an, hvilket mindset de har

B Elever, der tror, at de ikke er "gode" til et emne, fortsaetter med at fejle i det
B Studerende, der ser darlige resultater som et bevis p3a, at de skal leere noget, forbedrer sig drastisk.

B Hvis de samme elever &endrer deres syn pa sig selv, &endrer deres prastationer sig ogsa
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Det fastlaste mindset

B En fastlast tankegang antager, at evner, talenter,
intelligens og personlighedstraek er uforanderlige.

B Enten er man fgdt talentfuld og klog, eller ogsa er
man det ikke.

B Der er bestemte ting, man er god til - baseret pa
genetik og arv.

B Ingen anstrengelser kan aendre disse grundlaeggende
kendsgerninger..
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B Forandring er ikke mulig

B Anstrengelse er et tegn pa fiasko, enten opnar man let succes, eller ogsa er man ikke god
B Andre mennesker er konkurrenter, og deres succes er en trussel

B Det er vigtigt at se smart ud - det viser dine medfgdte kvaliteter

B Andres feedback indeholder kritik og skal modarbejdes

B Du bgr fokusere pa dine styrker og kun pa dine styrker
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Vaksttankegang

"Vaeksttankegangen er baseret pa den overbevisning, at dine grundlaeggende kvaliteter er noget, du kan udvikle
gennem din indsats. Selv om folk kan vaere vidt forskellige i deres oprindelige talenter og evner, interesser eller
temperamenter, kan alle andre sig og vokse gennem anvendelse og erfaring."Dr. Carol Dweck
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Mennesker med vaksttankegang tror pa:

B Intelligens og faerdigheder kan andres

B Udfordringer skal omfavnes

B Det er vigtigt at leere nye ting

B Fiasko er noget, man kan lzere af, og man skal ikke frygte det
B Andre menneskers succes er en inspiration

B De kan give dig veerdifuld feedback om, hvad du ggr rigtigt og forkert
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Sammenfattende kan man sige, at i forhold til det faste tankesat, har

mennesker med et veksttankesetmener, at:

B Forandring er mulig (snarere end ikke)

B Faerdigheder kan laeres (snarere end at vaere
medfgdte)

B Udfordringer skal omfavnes (snarere end undgas)
B Man kan laere af fiaskoer (i stedet for at undga dem)

B Det kan veere inspirerende at se andre mennesker
lykkes (snarere end nedslaende)

B Man skal ikke vaere bange for at se dum ud (i stedet
for at forsgge at se smart ud)

B Du bgr leere af den feedback, du far (i stedet for at
forspge at undga den)
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At adoptere en vaksttankegang vil:

@ge din motivation
Forbedre dine akademiske evner
Reducre risikoen for udbrandthed

Hjzlpe med psykologiske udfordringer sasom depression og angst

Fgre til faerre problemer
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3. Adoptere en vaksttankegang:
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B Desvarre er et vaeksttankegang ikke noget, man kan fa over natten.

B Der findes ikke en "magisk kontakt" - en enkelt aendring, der giver det gnskede resultat.
B | stedet handler mindset om, hvordan du opfatter verden og dig selv.
B Det handler om mgnstre, som du er vant til og har det godt med.

B Det handler om ting, som du anser for sa indlysende, at du knap nok laegger maerke til dem.
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Start: Acceptere muligheden for @&ndring

B Begyndelsen pa vaeksttankegangen er en
holdningsaendring.

B Du bliver ngdt til at leere at give slip pa deterministiske
forklaringer.

B |kke mere "Han er bare den type person” eller "Det er
det, jeg altid gaor".

B Det kan veere sveerere, end det ser ud til - hvis alting er
forudbestemt, er det trods alt ikke min skyld, at jeg fejler
- men hvis ikke, tja...
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Sprog

B Det sprog, du bruger, kan virkelig pavirke din tankegang

Sa prev at erstatte ordet fiasko med ordet
"leeringsoplevelse".

Fokuser ikke pa egenskaber - jeg er en klog person - men
pa handlinger - jeg klarede denne opgave rigtig godt

B Godt vs. godt nok - selvom det, du har opnaet, kan
forbedres, er det sa virkelig en fiasko? Kan du laere at se
godt nok som en succes frem for en fiasko?
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Indsats

B Hvis du mener, at det er kun indsatsen, der betyder
noget, skal du vaere parat til at yde en stor indsats.

B Hardt arbejde er ikke en garanti for succes - men
succes er umulig uden hardt arbejde

B Det kan ogsa betale sig at se processen som vigtigere
end resultatet

B Resultatet kan veere pavirket af held eller andre
faktorer - men hvor meget du anstrenger dig,
afhaenger udelukkende af dig selv
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Tilgivelse

B Hvis du vil 2ndre dig, skal du laere at lzere ikke at give dig selv
skylden for at fejle.

B For vaekst kraever forsgg og fejl - og hvis du prgver noget for
forste gang, vil du bega en masse fejl.

B Det kan veere meget sveaert at afholde sig fra at give skylden -
selvfplgelig skulle jeg have vidst bedre end at ggre A, hvordan
kunne jeg tro, at B ville virke, hvilket fjols jeg var, fordi jeg ikke sa
C

B For hvis vi virkelig skal holde op med at bebrejde os selv, ma vi
ogsa g@re det samme for andre mennesker

B S3a kan du tilgive andre for at bega fejl? Kan du tilgive dig selv?
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At virke uvidende

B Det veerste ved at bega fejl er, at det far dig til at se dum
ud.

B Og selv hvis du holder op med at dgmme dig selv, vil
andre mennesker

B Du ved maske godt, at fejl er et bevis p3, at du leerer nye
ting, men folk med et fastlast tankesaet vil se dig som en
fiasko

B S3 du skal laere at forsta kritik som et udtryk for et fixed
mindset, snarere end som din egen fiasko
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Feedback

B Du vil hgre en masse kritik, hvoraf en stor del er
uberettiget, sa skal du ignorere den?

B Tveaertimod! Bare fordi den er ubehagelig, betyder det
ikke, at du ikke kan laere af den.

B Andre mennesker tilbyder et eksternt perspektiv, de kan
ofte se det, som du ikke kan se.

B S3 du kan laere om, hvor du kan forbedre dig - hvad du
kunne ggre bedre.

B Bare pas p3, at du ikke begynder at give dig selv skylden.
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Formal

B Friedrich Nietzsche sagde: Den, der har et hvorfor at leve
for, kan udholde naesten ethvert hvordan.

B Det er blevet pavist, at mennesker med en fglelse af
formal arbejder hardere og overvinder stgrre
forhindringer.

B Sa prev at finde ud af, at dit formal er

B Tag dig tid til selvrefleksion: Hvad betyder virkelig noget
for dig, hvor vil du gerne vaere?

B Tank pa de skridt, du allerede har taget - fgrer de dig i
denrigtige retning?
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Referencer

B 21 rags-to-riches stories that will inspire you, Business Insider, accessed February 2023
https://www.businessinsider.com/millionaires-billionaires-who-came-from-nothing-rags-to-riches-stories-2019-
7#leonardo-dicaprio-comes-from-a-drug-torn-town-outside-of-los-angeles-5

B Growth Mindset vs Fixed Mindset: How what you think affects what you achieve, Mindset health, accessed February
2023: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

B What Is Growth Mindset and How to Achieve It, Intelligent Change, accessed February 2023:
https://www.intelligentchange.com/blogs/read/what-is-growth-mindset-and-how-to-achieve-it

B Fixed Mindset vs. Growth Mindset Examples, Big Life Journal, accessed February 2023:
https://biglifejournal.com/blogs/blog/fixed-mindset-vs-growth-mindset-
examples#:~:text=Fixed%20Mindset%3A%20If%201%20don,if%201%20fail%20at%20first.



https://www.businessinsider.com/millionaires-billionaires-who-came-from-nothing-rags-to-riches-stories-2019-7#leonardo-dicaprio-comes-from-a-drug-torn-town-outside-of-los-angeles-5
https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset
https://www.intelligentchange.com/blogs/read/what-is-growth-mindset-and-how-to-achieve-it
https://biglifejournal.com/blogs/blog/fixed-mindset-vs-growth-mindset-examples#:~:text=Fixed%20Mindset%3A%20If%20I%20don,if%20I%20fail%20at%20first
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Yderligere lesestof

B Carol S. Dweck. Mindset: The New Psychology of Success. Ballantine Books. 2007.

B Talks at Google: The Growth Mindset by Carol Dweck: https://www.youtube.com/watch?v=-71zdXCMUG6A



https://www.youtube.com/watch?v=-71zdXCMU6A
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Dette leringsmodul er blevet udviklet som en del af et Erasmus+ KA2 projekt
Care4Carers (C4C) og er finansieret med stotte fra Europa-Kommissionen.

Dette vark er beregnet til uddannelsesmassige formal og er licensnoteret under Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0
International License @ C4C Konsortiet (med undtagelse af refererede skermbilleder og indhold).

Finansieret af Den Europaeiske Union. Synspunkter og holdninger, der kommer til udtryk, er udelukkende forfatterens/forfatternes og er ikke
novendigvis udtryk for Den Europaeiske Unions eller Det Europziske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kulturs (EACEA) officielle holdning.
Hverken den Europaiske Union eller EACEA kan holdes ansvarljg herfor.
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CARE4CARERS R3 TRANINGS MODUL
Modul | — Personlige og sociale kompetencer

ENHED 1.6 FIND DIN MOTIVATION

Medfinansieret af
Den Europaiske Union

Finansieret af Den Europaiske Union. Synspunkter og holdninger, der kommer til udtryk, er udelukkende forfatterens/forfatternes og er ikke
nevendigvis udtryk for Den Europaiske Unions eller Det Europaiske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kulturs (EACEA) officielle holdning.
Hverken den Europaiske Union eller EACEA kan holdes ansvarlig herfor.




QY caret —— —

Leeringsmal

Efter afslutning af enheden, kan du:
B Udforske forskellige typer af intrinsisk motivation

B Finde ud af, hvad der motiverer dig til at forbedre dig
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|. Motivation
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Find din motivation

B Eksperter inden for HR-omradet har leenge fastslaet, at hvis du skal udmaerke dig i dit kald, skal det vaere i
overensstemmelse med dine vaerdier.

B S3 for at fa succes pa det professionelle plan skal du veere opmaeerksom p3a, hvilke veerdier der virkelig betyder
noget for dig

B Jurgen Appelo har udviklet et vaerktgj kaldet Moving Motivators, som hjeelper dig med at reflektere over 10
nggleveerdier og beslutte, hvor dine prioriteter ligger i gjeblikket

B Malet er at finde en stilling og en virksomhed, hvor disse veerdier kan realiseres fuldt ud

B Hvad handler disse vaerdier sa om?
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Nysgerrighed

Jeg har masser af ting at unders@gge og taenke over
B Nysgerrighed handler om at mgde det nye og interessante
B Det handler om konstant udvikling, livslang laering

B Nysgerrighed er rutinens fjende
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/Ere

Jeg er stolt over, at mine personlige vaerdier afspejles i min made at arbejde pad.

A

B /re handler om at ggre en erklzering.

B Det betyder, at man ikke ma ga pa kompromis med sine vaerdier.\

B Det handler om at blive vaerdsat for det, man kaeemper for. “

Q
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Accept

De mennesker omkring mig anerkender det, jeg gar, og
hvem jeg er.

B Accept handler om at finde ud af, hvor man hgrer til.

B Det betyder, at man fg@ler, at man passer ind i
organisationen.

wb 3=z

B Det handler om ikke at blive dgmt, at veere aben om,
hvem man virkelig er, og hvad man tror pa.
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Mestring

Mit arbejde udfordrer min kompetence, men det ligger stadig inden for mine evner.
B Mestring handler om at overvinde udfordringer.
B Det kraever, at du kommer ud af din komfortzone.
B Det betyder, at man skal mgde det usikre.
B Men det kraever ikke, at du udfgrer mirakler.

B Du skal stadig vide, hvad du er i stand til.
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Styrke

. .. e P I

Der er plads nok til, at jeg kan pavirke det, der sker =L ‘mm““mmmm“'-‘ WL TS it's ,g“é“*’ : ’
omkring mig. =—_ ""imm“ ‘ 4 l “’
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m Styrke handler om effekt. ! !

B Det betyder at ggre en forskel - at se, at din indsats
virkelig pavirker verden og de mennesker, der er
omkring dig.

B Styrke er ikke lysten til magt - det er evnen til at
handle.
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Frihed

Jeg er uafheengig af andre med mit arbejde og mit ansvar.

B Frihed handler om at vaere i stand til at seette sine egne
mal og midlerne til at opfylde dem.

B Det handler om kreativitet og ansvarlighed.

B At kraeve frihed gor dig ikke til en darlig holdspiller. ‘#
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Relationer

Jeg har gode sociale kontakter med folk pG mit arbejde.

B Arbejde handler ikke kun om arbejde, men ogsa om at
veere forbundet.

B Det handler om kommunikation, udveksling af
information og om at opbygge et fxllesskab.

B Det betyder, at et arbejde kan veere meget mere end blot
et middel til at tjene penge.

B Det handler om at veere en del af et hold og bidrage til
dets succes.
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Orden

d b
Der er tilstraekkeligt med regler og politikker til at skabe et stabilt & L l‘ ‘lﬂ

milj@. .l ’

B Mennesker har brug for klare regler for at kunne arbejde effektivt.

B Orden handler om at veere ansvarlig for andre og om at tage sig af
dem.

B Orden betyder, at folk er i stand til at arbejde sammen i stedet for
at arbejde imod hinanden.
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Mal

Mit formdl i livet afspejles i det arbejde, jeg udfarer.

B Det betyder, at formalet kommer fgr alt andet - penge,
arbejdsbyrde, status osv

B |safald er arbejdet mere end et middel til at tjene penge - det
er en sag, der er veerd at keempe for.

B Der er en staerk overensstemmelse med personlige fglelser.
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Status

Min stilling er god og anerkendt af de mennesker, der arbejder med mig.

B Status handler om retfeaerdighed - om anerkendelse af indsatsen.
B Det kraever et system, der fremmer fortjeneste og hardt arbejde.

B Det betyder, at der er klare incitamenter til at blive bedre og bedre.
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Din motivation

Overvej, hvilken betydning de 10 motivationsfaktorer
har for dit eget arbejdsliv. Hvilken af dem vil du anse
for at veere den vigtigste i gjeblikket - og hvorfor?

B Nysgerrighed
W Are

B Accept

B Mestring

B Styrke

Frihed

Relationer

Orden

Mal

Status
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Referencer

B Moving Motivators by Jurgen Appelo: https://management30.com/practice/moving-motivators/



https://management30.com/practice/moving-motivators/
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Dette leringsmodul er blevet udviklet som en del af et Erasmus+ KA2 projekt
Care4Carers (C4C) og er finansieret med stotte fra Europa-Kommissionen.

Dette vark er beregnet til uddannelsesmassige formal og er licensnoteret under Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0
International License @ C4C Konsortiet (med undtagelse af refererede skermbilleder og indhold).

Finansieret af Den Europaeiske Union. Synspunkter og holdninger, der kommer til udtryk, er udelukkende forfatterens/forfatternes og er ikke
novendigvis udtryk for Den Europaeiske Unions eller Det Europziske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kulturs (EACEA) officielle holdning.
Hverken den Europaiske Union eller EACEA kan holdes ansvarljg herfor.
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CARE4CARERS R3 TRAINING MODULES
Module | — Personlige og sociale kompetencer

ENHED 1.7 SELV REFLEKTION

Medfinansieret af
Den Europaiske Union

Finansieret af Den Europaiske Union. Synspunkter og holdninger, der kommer til udtryk, er udelukkende forfatterens/forfatternes og er ikke
nevendigvis udtryk for Den Europaiske Unions eller Det Europaiske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kulturs (EACEA) officielle holdning.
Hverken den Europaiske Union eller EACEA kan holdes ansvarlig herfor.
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Leeringsmal

Ved afslutningen af denne enhed, kan du:

m at leere at komme igennem selvrefleksionsprocessen pa en
mere struktureret made

m bedre at forsta dine egne behov og @nsker, nar det geelder
den type job, du forestiller dig for dig selv

m |zere forskellige teknikker til at pge din selvindsigt at kende
(bade pa det personlige plan og pa karriereplan)
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|. Hvad er selv-reflektion og hvorfor er det vigtigt?

Refleksion henviser til at undersgge og laere sine egne tanker og fglelser at kende. Ved at foretage en
selvrefleksion skabes der plads til en eerlig dialog med dig selv. Selvrefleksion kan ogsa beskrives som at
se sig selv i spejlet og beskrive, hvad man ser.

| forbindelse med joborientering henviser selvrefleksion til at vurdere dine tidligere arbejdserfaringer og

teenke over fremtidige mal og gnsker. Nar man foretager en selvrefleksion, er det vigtigt at reflektere
over tidligere erindringer og erfaringer, men ogsa at drgmme om fremtiden ved at tage udgangspunkt i
denne fortid.

Det er afggrende at bruge tid pa karriereselvrefleksion, sa du sikrer dig, at dine beslutninger og
handlinger er i overensstemmelse med dine veerdier og din vision om karriereforlgb, og du ikke bliver
skuffet bagefter. Det er ligegyldigt, om du er i begyndelsen af din karriere, midt i en korsvej eller har
vaeret ude af arbejdsmarkedet i et stykke tid, det bedste tidspunkt til at traede til side og reflektere
over din egen karrierevision er nu.
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Selv-reflektion kan hjxlpe med at:

« Udvikle kreative teenkefaerdigheder

« Forbedre din forstaelse af dig selv gge din motivation
og arbejdsgleede opbygge (selv)tillid

« fremhave dine styrker og forbedre dine svagheder

« tydeligggre dine intentioner med hensyn til din tid og
dine talenter

« Definer faglige mal og veer strategisk med
mulighederne for vaekst

« Reducere negative tanker
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Hvordan udgver jeg selv reflektion?

m Stil flere dbne spgrgsmal - Hvad, Hvordan, Hvorfor, Hvem; gode spgrgsmal er altid dem, der bringer dit
emne til sagen ved at spgrge "Hvordan kan jeg ...".

m Optegn dine tanker - skriv alt, hvad du kommer i tanke om, ned pa et papir eller pa en digital kopi

m Veer arlig!

®m Forbered miljget og omgivelserne - stilhed, ingen afbrydelser, rolig sindstilstand, fred
med dig selv, sid behageligt.

B Opna klarhed: analysér situationen ved at finde en Igsning

B Trzef en beslutning og forpligtig dig til den.

Analyse af en kompleks situation er ngglen til en effektiv indsats.
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2. Reflective cycle of Gibbs

B Gibbs' refleksionscyklus blev udviklet af Graham Gibbs i 1988 for at give struktur til at laere af erfaringer.
Den tilbyder en ramme for undersggelse af erfaringer og egner sig i kraft af sin cykliske karakter saerligt
godt til gentagne erfaringer, sa man kan laere og planleegge ud fra ting, der enten gik godt eller darligt.

B Cyklusen har 6 faser:

* Beskrivelse af oplevelsen

* Foglelser og tanker om oplevelsen

« Evaluering af oplevelsen, bade god og darlig

* Analyse for at finde mening med situationen

* Konklusion om, hvad du har lzert, og hvad du kunne have gjort anderledes

« Handlingsplan for, hvordan du vil handtere lignende situationer i fremtiden, eller generelle a&ndringer, som
du finder hensigtsmaessige.
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Reflective cyklus
(Gibbs, 1988)

Beskrivelse af
oplevelsen

Handlingsplan for,
hvordan du vil Folelser og tanker
handtere lignende om oplevelsen
situationer

4 )
Reflektere over erfaringer for

at identificere styrker og

omrader, der kan forbedres.
g J

v Konklusion om,
v hvad du har lzert,
v og hvad du kunne

have gjort
4 N\ anderledes

Evaluering af
oplevelsen, bade
god og darlig

Du kann leese mere om Gibbs’
Reflective cyklus her. Analyse for at

finde mening med
situationen
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Reflektion

m Etkig tilbage — Udgangspunkt
m Kigind - Beskriv oplevelsen i detaljer

m Kigger udad - Nuveerende situation/nu ved jeg

det....fordi... (skabe forbindelser, drage konklusioner)

m Kigger fremad - Planlaegger for fremtiden
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Reflektion over en nylig begivenhed |

Lad os nu fglge Gibbs' principper for den refleksive cyklus og rammerne fra det foregaende dias ved at
afprgve en gvelse. Teenk pa en nylig begivenhed i dit arbejde eller liv, som du har haft en aktiv rolle i.
Prov at reflektere over den ved at besvare fglgende spgrgsmal for dig selv:

m Hvad var dit mal med det, da du gjorde det?

m Hvad gjorde du preecist? Hvordan vil du beskrive det preaecist? Hvorfor valgte du netop denne
handling? Hvilke teorier/modeller/forskning 13 til grund for dine handlinger?

m Hvad gjorde du sa som det naeste? Hvad var begrundelsen for at ggre det?
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Reflektion over en nylig begivenhed I

m Hvor vellykket var det? Hvilke kriterier bruger du til at bedgmme succesen?
B Kunne du have handteret situationen bedre? Hvordan ville du ggre det anderledes naeste gang?
® Hvad fgler du om hele oplevelsen?

m Synes du, at din viden var tilstraekkelig i denne situation? Var der noget, du var usikker pa? Huvis ja,
hvad kunne du ggre ved dette?

B Hvilke foranstaltninger skal du treeffe, hvis denne begivenhed skulle ske igen?
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3. Ovelse i selv-reflektion ,,Find ro i dit liv*

Lad os nu prgve en anden gvelse i selvrefleksion. Igen, tag dig tid til at ggre det rigtigt og veer zerlig over
for dig selv. Fgrst skal du svare pa fglgende spgrgsmal:

[ Hvad vil du opnd i dit liv? Hvad vil du ggre for at opnad det? J

Hvis du ikke er sikker, er det pa sin plads med selvransagelse. Selv hvis du har en idé om, hvor du vil hen,
kan du overveje at lave nogle selvrefleksionsgvelser for at sikre dig, at du forbliver pa den rigtige vej for
dig. Nar du er pa den rigtige vej, kan du ogsa finde fred i dit liv.

Denne gvelse kan bruges til at saette tingene i perspektiv. Den kan hjeelpe dig med at fa renset dit sind,
slappe af og finde den fred, du laenges efter.
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Qvelse i selv-reflektion ,,Find ro i dit liv* |

Skriv bekraeftelser:

Skriv en liste over bekraeftelser (sa mange du kan). Disse bekraeftelser skal omfatte det, du @gnsker at

opna, og det, du gnsker at blive i dit liv. Skriv dem i nutid, og s@rg for at bruge ordet "jeg" i hele listen.
F.eks:

"leg gar altid mit absolut bedste."
"Jeg har magten til at kontrollere mine reaktioner pd de udfordringer, jeg vil blive stillet over for."

"leg er veltraenet til dette. Jeg har den erfaring, de veaerktgjer og de ressourcer, som jeg har brug for. Jeg har
gennemtaenkt og forberedt mig pd alle mulige problemer. Jeg kan ggre et rigtig godt stykke arbejde.”

"Jeg har planlagt dette godt, og jeg forstar problemet grundigt. Jeg har den tid, de ressourcer og den hjeelp, som jeg
har brug for. Jeg er godt forberedt til at gagre et fremragende stykke arbejde.” "Jeg er velforberedt og g@r mit
bedste."
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Positive bekrzftelser — flere eksempler

Jeg har masser af kreativitet til dette projekt.

Mit arbejde vil blive anerkendt pa en positiv made af min chef og mine
kolleger.

m Jeg kan klare det!

B Min mening bliver respekteret og veerdsat af mit team.

m Jeg har succes.

m Jeger arligi mit livog i mit arbejde.

m Jeg kan lide at fuldfgre opgaver og projekter til tiden.

m Jeg er taknemmelig for det job, jeg har.Jeg nyder at arbejde sammen med mit "
team. :

m Jeg tager en positiv indstilling med pa arbejde hver dag.

m Jeger fremragende til det, jeg laver.

m Jegergenergs.

m Jegerglad.

m Jegvil vaere en leder i min organisation.
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Qvelse i selv-reflektion ,,Find ro i dit liv* |l

Skriv nu din liste med bekraeftelser og fokuser pa de ting, der sker nu, og som vil fgre til din fremtidige
succes (som du forstar det).

Du hgrer maske ord i dit hoved som: "Men du @delagde det her forleden dag" eller "Du var ikke sd
produktiv for et par dage siden". Hvis du hgrer den slags ting, sa forvis disse negative tanker. Det kan

tage lidt tid at vaenne sig til positiv taenkning, men det vil vaere tid, der er godt givet ud.

Ved at gentage dine bekraftelser hgjt vil du kunne omprogrammere dit sind med positive tanker.
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Qvelse i selv-reflektion ,,Find ro i dit liv* lll

2. Traeng ind i dit underbevidste sind:

Det er i din underbevidsthed, at din selvopfattelse er gemt. Alle dine holdninger, erfaringer,
overbevisninger og vaerdier befinder sig her. Dit underbevidste sind er kernen i det, du er, og det er en
meget magtfuld kraft. Hvis du gar indad og reflekterer over, hvad der er inde i dette lager i sindet, kan
du fa en bedre foglelse af selvbevidsthed. Denne proces hjelper dig til at opnda et hgjere
bevidsthedsniveau. En bedre selvbevidsthed kan give dig mange svar om dig selv og dine sande
overbevisninger.

Sa treeng ind i dit underbevidste sind. Der er flere mader, du kan ggre dette pa, og nar du fgrst er
kommet i gang, kraever det overraskende lidt indsats. Glem ikke at vaere konsekvent.
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Hvordan trenger jeg ind i mit underbevidste sind?

Meditation: Ved at praktisere denne zxldgamle metode kan vi engagere os i og se ind i vores
underbevidsthed. Det er ogsa godt mod stress og negative fglelser. Hvis du er en starter, skal du ikke
sla dig selv oven i hovedet over, at dit sind gar i en anden retning. Fokuser blot pa at traekke vejret og
fa tankerne tilbage til start, hver gang de glider vaek.

Kreativitet: Kreativ aktivitet er en fantastisk made at abne op for det underbevidste pa, og det er ogsa
en made at laere om talenter, som du maske ikke vidste, du havde. Derudover kan det skabe glaede og
lykke ved at fgle sig fuldfgrt. Og uanset om det er at male dit vaerelse i en ny farve, tegne et billede
eller endda farvelaegge med dine bgrnebgrn, er det en sjov udve;j.

Intuition & Instinkt: Kvinder har en tendens til at have mere mavefornemmelse og er mere tilbgjelige
til at have en staerk intuition end maend. Det er den tiltraekning, som du ikke kan ignorere, selv om du
maske veelger at ga i en anden retning. Den tiltraekning, som du fgler, er din underbevidsthed, der taler
til dig. Du kender den lille stemme i dit hoved, som altid leder dig i den rigtige retning? Bingo.

o
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Hvordan trenger jeg ind i mit underbevidste sind?

Positive Bekraeftelser: Kan du huske de positive bekraeftelser fra fgrste trin? Brug dem til at trykke pa dit
underbevidste sind. Det underbevidste lzerer gennem gentagelse. Og ved at fortzlle dig selv positive
punkter kan du faktisk 2endre dine handlinger

Omgiv dig med positive mennesker: Hvis du ga@r dit bedste for at aendre dig selv til det bedre, kan det at
haenge ud med de negative/skaelmske/klagefulde mennesker, som vi alle har i vores liv, ggre det stik
modsatte. At omgas positive mennesker kan ogsa bare fa dig til at fgle dig bedre tilpas. Det kan betyde,
at du skal give slip pa giftige mennesker i dit liv. Og hvis du simpelthen ikke kan slippe dem, sa prgv at
engagere dig sa lidt som muligt i dem.

Kan du komme i tanke om andre mader at udnytte dit underbevidste sind pd og komme mere i kontakt
med din kerne??
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@velse i selv-reflektion ,,Find ro i dit liv* IV

3. Kreativ visualisering:

Det er en sjov made at reflektere over sig selv pa! Lav en kasse til dig selv, som viser dine hab og
dromme. Eller du kan lave en visionstavle. Placer billeder og ord, der repraesenterer dig og dine tanker,
i din kasse eller pa din tavle eller din succes i en billedramme. Jo flere detaljer du inkluderer, jo bedre
virker det. Fantasi er ngglen, og himlen er graensen!

4. Sperg dig selv:

Stil dig selv spgrgsmal om dig selv. Skriv dine spgrgsmal og dine svar ned. Stil dig selv spgrgsmal om
nutiden og fremtiden, og giv dig selv positive svar. Du kan vaere kreativ med dine spgrgsmal, for kun
du selv ved, hvad der er inde i dig. S@rg for at strukturere dine spgrgsmal, sa de indeholder detaljer om
dine hab og dremme.
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Self-Refle Ovelse i selv-reflektion ,,Find ro i dit liv"' V

5. Skriv og reflekter:

Keb en dagbog og skriv i den dagbog hver eneste dag (eller sa regelmaessigt som du kan, hvis det er nyt
for dig). Hver dag skal du f@rst skrive noget positivt ned, som er sket den pagaeldende dag, og som du er
taknemmelig for. Skriv dernaest et spgrgsmal til dig selv ned. Du skal ikke besvare spgrgsmalet lige med
det samme. Reflekter over spgrgsmalet og skriv dit svar den neseste dag som en del af din

dagbogsoptegnelse.

du virkelig gnsker. Med tiden vil dine refleksioner ggre dig i stand til at opna den fred og ro, du

[ Selvrefleksion indebaerer, at du skal tappe dit indre vaesen og bruge det til at finde ud af, hvad det er, ]
fortjener.
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4. Mit ideele job |

Dette er en anden gvelse i selv-reflektion du kan prgve af. Den er mere rettet mod dine karriere gnsker.

B Hvorfor er denne aktivitet vigtig

Denne aktivitet hjeelper dig med at forsta dine @nsker for fremtidige jobs og hvilke type job der vil
passe til dig. Den fokuserer pa hvad der er vigtigt for dig og far dig til at teenke pa hvilke form for
arbejde der vil passe til dine behov.

® Hvad far du du af gvelsen
@velsen giver dig en chance for at taenke over, hvad der er vigtigt for dig lige nu.
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My ideelle job I

m Hvordan laver du gvelsen:

Taenk pa dit naeste job som en kage fra en opskrift. Hvilke ingredienser vil du have i kagen? :
- Arbejdsplads: Vil du arbejde et bestemt sted eller et bestemt land?

- Ro: ikke for meget pres

e Variation: Vil du have forskellige arbejdsopgaver?

* Rutine: Skal arbejdet vaere forudsigeligt

* Konkurrence: Skal der veere et element af konkurrence?

* Selvstendighed: Hvor meget selvsteendighed gnsker du

* Frihed: hvor meget frihed skal dit arbejde indeholde

* Kollegaer: Vil du have kollegaer pa dit arbejde

* Hgjt tempo: Skal arbejdet veere i et hgjt tempo

e Status: Er det vigtigt for dig at have status

e Beslutningstagning: Er det vigtigt for dig at have beslutningsret
* Problemlgsning: Vil du have indflydelse pa at Igse problemer pa din arbejdsplads
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Mit ideelle job I

Kreativitet: Kan lide at komme med nye ideer
Risiko: Kan lide at tage risici

Spaending: Masser af spending i arbejdet

Penge: Tjening af penge

Hjxlper andre: Er det vigtigt, at du hjxlper andre
Kendt organisation: Du gnsker at vaere en del af en
kendt organisation

Forfremmelse: Et job, hvor der er gode muligheder
for forfremmelse

Udfordring: Du kan lide at blive udfordret og fa nye
problemer at arbejde med

Faellesskab: Arbejde et sted, hvor du kan blive
involveret i samfundet

Teamwork: Arbejde sammen med andre

Fysisk udfordring: Arbejde, der er fysisk krevende
Arbejde alene: Arbejde pa egen hand

Kunstnerisk: Arbejde, der har en form for
design, fremstilling af ting, tegning osv.
_Iéqmmunikation: Nyder at kunne udtrykke
idéer

Erkendelse: At blive veerdsat

Sikkerhed: Arbejdet vil altid veere der for dig
Kontakt med mennesker: Nyder at have
kontakt med mennesker og opbygge
relationer

Preecist arbejde: Arbejde med ting, der
kreever stor omhu og koncentration

Hjeelpe samfundet: Kan lide arbejde, der
producerer noget veerdifuldt for samfundet
Supervision: Kan lide at lede andre
Overtalelse af folk: Kan lide at overtale folk til
at kabe noget

Leering: Er det vigtigt, at du altid leerer

At veere ekspert: Det er vigtigt, at du er kendt
som en person med seaerlige faerdigheder
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Mit ideelle job IV

Se pa listen og taenk over hvilke ,ingredienser” er ,n@dvendige”, hvilke er ,@nskelige” og hvilke er
,ikke-gnskelige®. Tegn en tabel med tre sgjler, og udfyld dem med dine gnsker. Du behgver ikke at

bruge alle forslagene fra listen — Lad vaere med at overtaenke det, du kann evventuelt ngjes med at
bruge 15 ord max.
V

Nar du ser pa dine gnsker, prgv at taenke pa jobs der opfylder disse gnsker, veer opmaerksom pa at de
skal matche dine faerdigheder og kompetencer. Prgv at finde mindst tre jobs som opfylder kravene
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Selvrefleksion: konsolidering af viden

care 4
carers

Refleksion er et effektivt redskab til selvopdagelse og vaekst pa mange omrader af dit
liv, herunder din karriere. Ved hjelp af selvrefleksion kan folk udvikle en forstaelse af
deres underliggende motiver, treffe smartere karrierevalg og arbejde bedre sammen
med andre. Ved at gennemga refleksionsspargsmal kan du lzre at reflektere over dine
felelser og erfaringer pa en made, der bidrager til personlig og professionel udvikling

VvV

Selvrefleksion er processen med at undersgge dine tanker og faglelser. Det giver dig
mulighed for at taenke over tidligere eller nuvaerende oplevelser i dybden og seette
dig mal for din fremtid. Selv om refleksion kan veaere nyttig til enhver tid, kan det veere
seerligt gavnligt, nar du skifter job eller gar over i en ny karrierevej.

Selvrefleksion hjxlper dig med at und\e/rs¢ge dine tanker og skabe en indre dialog,
der pavirker din made at se og interagere med verden pa. Det kan tage tid, men
refleksion er et afggrende skridt i din udvikling som individ og professionel person.
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