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FØLELSER

VREDE

OVERRASKET

GLÆDE

VÆMMELSE

FRYGT

KED AF DET

Hvorfor 
ændres vores følelser?

Begejstret 
Engageret 
Nysgerrig 
Undrende

Skeptisk 
Kritisk 
Irriteret 
Vred

FØLELSES- 
BAROMETER

To ting skaber følelser?

Tanker 

Ændringer i omstændigheder

Dit fokus bestemmer din grundfølelse

Når du har fokus på det du gerne vil, har du positive følelser 

Når du har fokus på det du IKKE vil, har du negative følelser



90 sekunders reglen

Negative følelser smitter – på en brøkdel af et sekund

Hvor er dit fokus?

Hvad vil jeg undgå? = >  Negative følelser

Hvad ønsker jeg? = > Positive følelser 

Hvad er dine forventninger?

Når ting går som jeg forventer – er jeg følelsesneutral

Når ting går bedre end forventet – bliver jeg glad

Når ting går dårligere end jeg forventer – bliver jeg vred/irriteret

“Ting” = omstændigheder

5:1 Stortrives

2:1 OK – sådan lige

1:1 Trist / deprimeret

OBS! Din hjerne har sandsynligvis negativ slagside

Hvad er forholdet mellem Positive og Negative tanker?
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Det er ikke kun 
DIN HJERNE
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ADFÆRD

Det er op til dig 
OPSUMERING

% MINDSET % OMSTÆNDIGHEDER % MENING

100% HAPPY

40 10 50



FORNÆGTE

REAKTION ACCEPT

HANDLING

Forandrings- 
cirklen

MINDSET 
MODEL

ADFÆRD

FØLELSER

KROP

TANKER

ANDRE

FREMTID

MIG

FORTID

NU

Begejstret 
Engageret 
Nysgerrig 
Undrende

Skeptisk 
Kritisk 
Irriteret 
Vred

FØLELSES– 
BAROMETER



HUSK!
Du er chauffør i din egen bus


