RE:SILIENCE

Det her er alt for meget! Jeg giver op! Jeg kan ikke klare
det her mere.
Har du nogensinde sagt disse eller lignende ord?

Jeg

. Hvad holder dig i gang, nar du gar igennem svzre
giver tider?

op

Prover du normalt at klare det alene, eller er du god til
at bede om hjalp?

Re:silience er et sjovt ord at lege med. Hvis du fjerner 'si'-delen igen, vil det sige
're:lience’ (som er den forkerte stavemade af re:liance). Re:silience indeholder naesten
ogsa ordet 'silence’.

Men hvad er 're:silience’? Fordi det involverer re:liance (pa dig selv og andre), men det
er bedre IKKE at veere tavs (det ville veere lidelse).

Kig pd Google og skriv definitionen af re:siliens (modstandsdygtighed) med egne ord.

v

? Nar der sker udfordrende ting i livet, hvad er din "go-to" tilgang?
?Hvordan handterer du stress og sveere oplevelser? Hvilke strategier bruger du?
?Hvor hurtigt kommer du dig over sveere tider? Vil du dele et eksempel?

O Szt et kryds pa skalaen for hvor re:silient (robust) du feler dig i vanskelige tider.
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Jeg var nadt til at RE:MIND (paminde) mig selv om og VAELGE at tro pd
de positive kommentarer fra betroede mennesker for at begynde at
@ndre mine fglelser og handlinger.

? Hvad er noget, du har opgivet at gare, fordi du troede, du ikke kunne
gore det?

? Hvad ville have hjulpet dig med ikke at opgive det?
‘/

Laes Jakobs Brev 1,2-4 og udfyld de tomme felter.

‘2Mine bradre, | skal kun regne det for , nar | kommer ud for af
slags; 3| ved jo, at ndr jeres , Skaber det
4+ 0g udholdenheden skal fare til vaerk, for at | kan veere og

og ikke sta tilbage i
? Hvordan tror du, det ville veere muligt at betragte det som en REN gleede, ndr man stdr over
for prevelser i livet?

Laes Romerbrevet 5:1-5 og udfyld de tomme felter for V3-4.
's0g ikke alene det; vi er ogsa af vore , fordi vi ved, at treengslen

skaber , « udholdenheden , og fastheden !

? Er du enig i denne idé om, at pravelser, udfordringer og lidelser skaber re:siliente
(modstandsdygtige) egenskaber? Forklar.

Tenk pa et tidspunkt, hvor du med succes overvandt udfordringer i dit liv.
? Hvis du skulle gd igennem de samme udfordringer igen, tror du sd, at du ville veere bedre
rustet til at komme lettere igennem dem? Del dine oplevelser og tanker.



COGNITIVE BEHAVIOURAL THERAPY (CBT)

CBT er et veerktgj, der hjelper med at identificere og udfordre uhensigtsmaessige
tankemgnstre og adfeerd. Det fokuserer pa, hvordan dine tanker, fglelser og handlinger
interagerer, og hvordan de kan pdvirke hinanden positivt eller negativt.

CBT tilbyder praktiske mestringsstrategier til at handtere
mental sundhed og daglige udfordringer og opbygge
modstandsdygtighed. Det hjelper os med at omformulere
og omtraene uhensigtsmaessige og negative tanker.

Blot at @ndre ét element i trekanten
pavirker de andre elementer.

Begivenhed

Folelser Adfzerd

Maden du tenker pa og opfatter ting, pavirker
dine fglelser og adfzerd.

LS

Lad os bruge min usikkerhed omkring sang i et eksempel, hvor begivenheden er en
korkoncert, og der er mange mennesker i publikum. Disse to eksempler nedenfor viser vidt
forskellige oplevelser, som skyldes en &ndring i tankegang.
Bemeerk forskellen, ndr uhensigtsmaessige og negative tanker blev udfordret og vendt til at
blive mere positive.
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Jeg
erien
gruppe pa
scenen, sa
fFolk vil ikke kun

kigge pa mig.

Alle kigger

ryggen og

Mere afslappet og
rolig, da jeg ikke er i
rampelyset.

Nervgs, angst,
usikker, bekymret.

vaere en del af et hold.
Ga komfortabelt i ét
med gruppen.

Faktisk tiltraekker mere
opmarksomhed!)

O Vores perspektiv og livssyn spiller en stor rolle i forhold til, hvordan vi oplever ting.
Seet et kryds pa skalaen for hvor positiv eller negativ, du faler, du er som person.
Negativ Positiv

" s




O Teenk pd en tanke, folelse, adfeerd eller oplevelse fra dit liv, som du gerne vil &ndre.
O Brug CBT-trekanten til at identificere og udfordre de uhensigtsmaessige tankemanstre og
adferdsmenstre, du har i denne situation, for at blive mere positiv.

\
/
Tanker ®

Begivenhec

Folelser U Adfzerd

? Hvordan vil du tilgd situationen anderledes i fremtiden, ud fra hvad du har skrevet ned?

O Nar du taenker tilbage pa, hvor negativt eller positivt du vurderede dig selv, skriv 1 ting, du
vil gare for at blive mere positiv (man kan altid blive mere positiv!).

O Ndr du tenker tilbage pd, hvor robust du vurderede dig selv, skriv 2 ting, du vil gere for at
blive mere robust og langsommere til at give op.

O Hvem er dine cheerleaders i livet, som kan hjzelpe dig med at skabe "trygge rum”,
opmuntre dig og hjeelpe dig med at blive et sterkere og bedre menneske?

Nzvn 3 personer.
1. 2. 3.



?Hvorfor er det ofte lettere at give op end at fortsatte gennem de
udfordringer, vi star over for, pa trods af at der kunne veere flere fordele
pa den anden side?

?Nogle gange siger folk, at de har 'ramt bunden’ - altsd, de kan ikke
komme |engere ned. Hvilket fundament bygger du dit liv pd, sd du vil

kunne komme pd benene igen, hvis du rammer bunden?
(Mattaeusevangeliet 7,24-27)

?Stoler du p4, at Gud vil hjelpe dig gennem udfordrende tider? 0
Hvad hjeelper dig til at stole pa Gud / hvad kunne hjzelpe dig?

!
’

/
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Tegn noget, der repraesenterer dine tanker og falelser efter dette gjeblik sammen.
Eller, hvis du ikke er begejstrede for at tegne, sd se tilbage pd dagens samling og brug en
farve eller et symbol, understreg eller saet en cirkel om de ord, der skilte sig ud for dig.
Er der et tema i det, du bemaerkede?



ﬁ Firm Foundation - Cody Carnes

Fordi du leerte mig at se
verden anderledes, leerte jeg
at behandle verden

anderledes.
AR

Ekstra vers til at udforske videre!

Josvabogen 1,7-9 (tips til et solidt fundament)
2. Korinterbrev 4,5-12

Esajas’ Bog 40 (iseer V27-31)

O Hvad vil du gere for, i endnu hgjere grad, at gere Gud til fundamentet i
dit liv? (Dette er en kontinuerlig konstruktionsproces!)

O Hvordan ville det se ud, nar man bruger CBT-trekanten, hvis
tankeelementet var at huske, hvad Gud teenker om os, i stedet for at vi

lader vores egne tanker tage over?

Opsummer denne tid sammen i ét ord eller én setning.
Hvad er noget, du gerne vil huske?

Brug nu dette ord i en kort ben mellem dig og Gud.
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