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- en fantastisk ramme for

udvikling og meget mere end
fodbold
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Vi laerer hele tiden ogsa, nar noget er sveert

det er godt

=

det er svaert

Det bliver altid godt igen

=

det bliver
godt
igen
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Stress- og udviklingszone.
Her gar vi fra tryg til utryg, hvilket er
ok for det er udviklende og laererigt.

Oplever vi opbakning og far vi
anerkendelse har vi ikke noget imod at
bevaege os herud, og “tage en chance”
og laere nyt. Der er jo nogen der:

* Passer pa mig

* Accepterer mig (ogsa ved fejl)

* Hjalper mig

Bliver vi herude for laenge kan vi
opleve stress symptomer — sa vi skal
"hjem igen” og slappe af i comfort
zone inden vi skal udvikle os igen



Accept
Livscyklus

Hvad skal vi ggre her?

Bedre end nogenlunde,
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Vaerre end nogenlunde Og hvad skal vi ggre her?
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Tankemylder
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Hold op med at tygge drgv pa dine tanker,

det forhindrer dig i at leve her og nu.

Hvis der hele tiden kgrer en negativ tankestrem i hovedet, tager

det energi.
Ma in negative tanker uden positiv input

tygge
synke
gylpe op
tygge
synke

gylpe op
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60.000 — 90.000 tanker i dggnet
gratis selvcoaching
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Hvad fokuserer du pa?

Fokus
& "lkke godt” ”Rigtig godt”
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“Whether you think
you can, or you think
you can't--you're
right.”

Henry Ford




” At man, naar det i Sandhed skal lykkes En at fore et

Menneske hen til et bestemt Sted, fgrst og fremmest maa
passe paa at finde ham der, hvor han er, og begynde der.
Dette er Hemmeligheden i al Hjeelpekunst .”

Sgren Kierkegaard 1813-1855
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Anerkendelsessprog

En made at imgdekomme bgrns fglelsesmaessige behov

Sg¢rg for at beholderen er fyldt op!
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Anerkendende ord

. ”Liv og d@d i tungens vold”
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Hvis “anerkendende ord” er det primaere anerkendelsessprog:

"Vigtigt at hgre andre udtalelser sig anerkendende om- eller til mig”.
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Hvis “TID” er det primaere anerkendelsessprog:

"Vigtigt at jeg far tilstraekkelig med tid og koncentreret opmeerksomhed”.
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Fysisk bergring

Hvis “fysisk bergring” er det primaere anerkendelsessprog:

"Vigtigt at jeg oplever fysisk kontakt, som knus, kys eller stryge blidt over ryg / skulder / arm”.
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Tjenester

Hvis “tjenester” er det primare anerkendelsessprog:

Vigtigt for mig at vide at jeg kan fa hjeelp og tjenester.

Mentaltreener Jane Meyer-Zeuthen



Variation
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Hvordan fyldes din anerkendelsesbeholder?

Fordel 100 point




Foraeldre opbakning
- gerne nar noget er sveert
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Se sandheden som den er

hverken vzerre eller bedre
ellers forhindrer vi os selv i at ggre det, vi allerhelst vil
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Mange tak for nu %5@@
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