Din mentale
tilstand

Alle er OK

Din biologiske
tilstand

Vaekst & Udvikling

Din
falelsesmaessige
tilstand

Glaede, Kaerlighed, Vaerdsaettelse,
Frihed, Viden, Mening,
Passion, Entusiasme, Ivrighed,
Lykke, Tro, Positiv forventning,
Optimisme, Forhdbning, Tilfredshed

Kedsomhed, Pessimisme
Utdlmodighed, Frustration, Irritation
Overvaldelse, Skuffelse, Tvivl

Jeg er/Du er
IKKE OK

Ingen er OK

Kamp-/Flugtklar

Bekymring, Modlgshed, Bebrejdelse,
Vrede, Haevn, Had,
Raseri, Jalousi, Utryghed,
Skyld, Mindreveerd

Angst, Sorg, Depression,
Fortvivlelse, Magteslgshed

Det du teenker udspringer af det du sanser
lige nu, det du tidligere har oplevet og leert
samt af det du tror vil kunne ske.

Du kan blive mere opmaerksom pa hvilke
opfattelser, tanker og forestillinger du har i
de situationer, hvor du oplever et pres eller
negative situationer.

Husk at du godt kan veaere presset eller i en
negativ tilstand selvom du ikke selv er
bevidst om det.

Din krop sanser det der sker lige nu og
husker det du tidligere har oplevet og fglt.
Din krop tilpasser sig til stadighed dette,
fordi den vil sikre at du overlever.

Du kan fx blive mere opmaerksom pa dit
andedraet og dit hjerteslag - sendringer er
nogle af de signaler, som kan fortalle dig
at du har eller er ved at skifte tilstand.
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Falelser er en vigtig brik i din hukommelse.
Det du husker er blot fragmenter af farver,
former, lyde, lugte m.m. kaedet sammen
med fglelser. De fglelser som din aktuelle
situation fremkalder kombineret med dine
sanseroplevelser af dine omgivelser eller af
dit indre, afger hvordan du opfatter
situationen.

Derfor er din fglelsesmaessige tilstand et
signal om hvor du tror at du er lige nu - og
om hvor du tror at du er pa vej hen.



ALLE ER
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IKKE OK

INGEN ER
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Dit tilstandsbarometer

LYKKE | KERLIGHED | VAERDSATTELSE
FRIHED | EMPOWERMENT | MENING
PASSION | ENTUSIASME | IVRIGHED

GLADE | TRO | POSITIV FORVENTNING

OPTIMISME | FORHABNING | TILFREDSHED

KEDSOMHED | PESSIMISME
UTALMODIGHED | FRUSTRATION | IRRITATION
OVERVAELDELSE | SKUFFELSE | TVIVL

BEKYMRING | BEBREIDELSE
MODL@SHED | VREDE
HAEVN | HAD | RASERI
JALOUSI | UTRYGHED
SKYLD | MINDREVARD

ANGST | SORG
DEPRESSION
FORTVIVLELSE | MAGTESL@SHED




