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De fire grundfglelser

Sorg, glaade, angst og vrede

Mennesket har fire grundfglelser - sorg, glaede,
angst og vrede. Det er ud fra disse fire grundfglelser,
at alle andre fglelser kan sammensaecttes.

Her er hvad der kendetegner grundfglelserne:

Sorg er en fglelse der viser sig nar vi oplever et tab.
Den fortaeller, nar vi har mistet noget veerdifuldt.

Glaede er en fglelse af tilfredshed eller lykke. Den
kan hjeelpe os i retning af det, som er godt for os.

Angst er en fglelse der viser sig, nar vi oplever at sta
overfor noget farligt.

Vrede er en fglelse der typisk viser sig, nar vi trues,
begraenses eller hvis vores behov ikke opfyldes.



Den gamle og nye
hjerne

Vores hjerner bestar af en gammel og en ny del.
Den gamle del af vores hjerne er udviklet for meget
lang tid siden i en tid, hvor hjernen skulle sikre vores
overlevelse. Vores grundfglelser stammer tilbage fra
den gamle hjerne.

Den gamle del af hjernen stimulerer os til at udrette,
opna og keempe og samtidig guider den os til
undga trusler og farer.

Vores hjerne har udviklet sig gennem mange ar og
som resultat af dette, har vi udviklet en ny hjernedel,
der indeholder vores forestillingsevne og evne til at
teenke og planleegge.

Den nye del af hjernen kan komme til at stimulere
den gamle hjerne pa en uhensigtsmaessig made.



Den gamle og nye
hjerne

Med den nye del af hjernen har vi nemlig udviklet
evnen til at sammenligne os med hinanden.

Nar vi fx bliver gjort opmaerksomme p3, at vi kan
blive "paenere", “tyndere”, “klogere” osv., kan vi blive
ramt af felelsen af utilstraekkelighed, som kan

aktivere fglelser fra den gamle hjerne, fx angst.

P3 den made aktiverer vores forestillingsevne den
gamle hjernes fglelser som ggr, at fx vores angst
bliver aktiveret igen og igen.

Angst er en fglelse vi ikke har lyst til at maerke, da
det er ubehageligt at veere i. Du kan opleve
hjertebanken, andengd og kvalme.

Det er helt naturligt at ville af med denne fglelse og
her er mad en hyppig brugt strateqi til at fa det
bedre her og nu.
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Hvorfor spiser du pa
folelser?

Det er helt normalt at bruge mad som strategi til at
fa det bedre nar fglelser, som du ikke har lyst til at
maerke, fylder.

Maden kan veere med til at flytte det mentale fokus
fra de sveere fglelser til sanserne, der aktiveres ved
spisningen.

Derudover kan maden vaere med til at gge de
positive fglelser og pa den made minimere de
negative fglelsers indflydelse.

Men maden hjaelper kun kortvarigt og du kan
opleve efterfglgende at sla dig selv i hovedet og igen
blive ramt af negative tanker og svaere fglelser.

Det kan igangsaette endnu en fglelsesmaessig
spisning og du kan opleve at veere fanget i et loop.

Eksempler pa dette har vi illustreret i figuren pa
naeste side.



| oopet

Triggertanke

Jeg foler mig utilstreekkelig
Jeg kan ikke styre maden

Jeg er tyk og forkert

Jeg er ikke god nok

Adfaerd

Falelser

Jeg spiser mens ingen andre
kan se mig
Jeg spiser mad, som jeg ikke

Angst

‘ % SC Bekymring
bur‘de spise Skam
Jeg pgtter mlg under dynen, ser Tristhed
serier og spiser sgde sager Ensomhed

Forste skridt for dig er at registrere, at du er i gang
med at aflede dig selv fra sveere folelser ved at spise.



Selvomsorg

Starten pa at ggre noget anderledes er at blive
opmaerksom og nysgerrig pa, hvad du egentlig gar.

Det er helt normalt at blive ved med at spise pa dine
folelser, selvom du bliver opmaerksom p3, at det er
det du ggr og du gnsker at ggre noget andet.

Nar du begynder at registrere mgnstrene og
hvornar du spiser pa dine fglelser, vil vi anbefale dig
at gve dig i at veere venlig overfor dig selv og mgde
dig selv med omsorg. Der er en grund til at du ggr,
som du ggar.

Nar du er klar til det, vil nhaeste skridt vaere at laere
andre mere hensigtsmaessige mader at handtere
svaere fglelser pa.
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Sadan finder du nye
strategier

Mere hensigtsmaessige mader at handtere sveere
folelser pa, vil hjeelpe dig til at bryde dit loop.

Malet er, at du finder nye strategier, der kan berolige
dig, nar sveere fglelser er pa spil. Pa denne made vil
du laere at veere med de sveere fglelser i stedet for at
skulle aflede dig fra dem.

Husk at det tager tid at leere at berolige sig selv, nar
svaere fglelser er pa spil. Det er helt normalt, sa
fortvivl ikke hvis det ikke lykkedes med det samme.

Eksempler pa strategier der kan berolige dig kan fx
vaere at fa et kram fra en du holder af, ga en tur i
naturen, ringe til en god veninde/ven eller at lave en
mindfulness-gvelse (se bilag 1). Pa den made far du
reguleret dig selv og dine fglelser og far brudt
loopet.

Eksempler pa dette har vi illustreret i figuren pa
naeste side.



Loopet orydes

Triggertanke

Jeg fgler mig utilstraekkelig
Jeg kan ikke styre maden

Jeg er tyk og forkert

Jeg er ikke god nok

Adfaerd

Folelser

Jeg mgder mig selv med
venlighed

. Angst
Jeg laver en mindfulness-gvelse .
. . Bekymring
Jeg seetter mig ud i naturen Skam
Jeg ringer til en god veninde/ven Tristhed

Ensomhed

Du kan bryde dit loop ved at aendre din adfzerd fra
at aflede dig fra de sveere folelser med mad til at
regulere dine fglelser med fx en mindfulness-gvelse.

Din nye adfaerd vil hjaelpe til, at du ikke slar dig selv i
hovedet og igen rammes af negative tanker og
folelser.



Hvaad vil du pr@ve at
g@rre anderlecles?

Nar du skal afprgve en ny adfeerd, er det en god idé
at vaere opmaerksom p3, at du ikke far valgt endnu
en adfeerd, der afleder dig fra de sveere folelser i
stedet for at berolige dig.

Det kan fx vaere at du tager opvasken eller skynder
dig ud pa en Igbetur som afledning fra det, der er
svaert.

Hvad vil du ggre anderledes naeste gang, du bliver
ramt af sveere folelser? Brug gerne tidligere
erfaringer med, hvad der beroliger dig eller find
inspiration pa forrige sider.

Notér gerne pa linjerne nedenfor, hvad du vil
afprove:
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Hvad vil @

g@re ane

er

oreve at

ledes?
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Bilag T

Mindfulness kan hjzelpe til at berolige dig i sveere
situationer, som nar du fx oplever selvkritik og
utilstreekkelighed.

Her kan mindfulness bruges til at hjzelpe dig til at
vaere med det svaere | stedet for at aflede dig selv
med fx mad.

Faelles for alle gvelser inden for mindfulness er, at du
bevidst vaelger et fokus at holde fast .

Hvis du bliver afledt af fx tanker, er det vigtigt at du
blot leegger maerke til, hvad der afledte dig og
herefter vender tilbage til dit valgte fokus.

Eksempel pa en mindfulness-gvelse, hvor din
vejrtraekning er fokuspunket:

1. Tag en langsom og dyb vejrtraekning, mens du
teeller til 4

2. Hold vejret, mens du teeller til 2

3. Pust langsomt ud, mens du tzeller til 4

4. Hold pause, mens du teeller til 2

5. Gentag gvelsen fra punkt 1til 4




Tak fordi du leeste med!
Vi haber guiden var gavnlig for dig




