




MODUL 1: Kunst & kreativitet



MENTAL SUNDHED



D E  K E N D T E  K R A M - F A K T O R E R :  

 K O S T ,  R Y G N I N G ,  A L K O H O L  &  M O T I O N  

MENTAL SUNDHED



D E  K E N D T E  K R A M - F A K T O R E R :  

 K O S T ,  R Y G N I N G ,  A L K O H O L  &  M O T I O N  

E T  E K S T R A  K R A M  ?

K O M P E T E N C E R ,  R E L A T I O N E R ,  A C C E P T  &  M E S T R I N G  

MENTAL SUNDHED



Kan kunst & kultur helbrede?



Herlev Sygehus

P O U L  G E R N E S ,  1 9 7 6  ( 1 9 2 5 - 1 9 9 6 )



Omgivelser har betydning

P S Y K I A T R I S K  C E N T E R ,  A A R H U S  U N I V E R S I T E T S H O S P T A L



Museum Overtaci



Kunstpartiet



Kunstpartiet



Kultur i arbejde

TRAPHOLT



Et hurtigt kig i hjernen



Hjernen på celleniveau



Hjernens plasticitet



Kognitionen er påvirkelig



Stress





Dvæl ved et kunstværk



‘Mentalt fitness center’



Sådan virker kunst i hjernen



Kultur mod stress



Vær kreativ



Den kreative hjerne



Den kreative hjerne

SEROTONIN
DOPAMIN

CORTISOL

DET PARASYMPATISKE NERVESYSTEM ER AKTIVT



Kreativiteten er overalt



Neuromyter

‘ N O G L E  E R  M E R E  K R E A T I V E  E N D  A N D R E ’



Neuromyter

‘ K R E A T I V I T E T  S I D D E R  I  H Ø J R E  H J E R N E H A L V D E L ’



Kreativ øvelse: Aftryk af blade



FOKUS, FLOW & FÆLLESKAB



H V A D  E R  M I N D F U L N E S S ?  



“ F O K U S ”  K O M M E R  A F  D E T  L A T I N S K E  F O C I ,  D E R
B E T Y D E R  I L D S T E D  O G  B E T Y D E R  B L . A . :  “ D É R ,  H V O R
L Y S E T  L A N D E R ” .  M I N D F U L N E S S  K A N  B E S K R I V E S ,
S O M  D E T  L Y S  V I  “ L A D E R  L A N D E ”  P Å  D E T ,  V I
O P L E V E R  I  N U E T .  

I  M I N D F U L N E S S T R Æ N I N G  O P Ø V E S  E V N E N  T I L
B E V I D S T  A T  F L Y T T E  F O K U S ,  S Å  E L A S T I C I T E T E N  I
O P M Æ R K S O M H E D E N  Ø G E S .  V I  K A N  D E R M E D
B E G Y N D E  A T  S E  N U E T  F R A  F L E R E  P E R S P E K T I V E R  O G
V O R E S  E V N E  T I L  E K S .  E M P A T I  O G  M E D F Ø L E L S E
F O R B E D R E S .

F O C I  B E T Y D E R  N E T O P  O G S Å :  H J E R T E ,  A R N E  ( I L D -
O G  M A D S T E D ) ,  A L T E R ,  H J E M ,  H U S S T A N D  O G
F A M I L I E .  I L D E N ,  V A R M E N  O G  K Æ R L I G H E D E N ,  D E R
V A R M E R  O G  N Æ R E R  O G  B R E D E R  S I G  U D  F R A  É T
P U N K T .

FOKUS 



FLOW
“ F L O W ”  K O M M E R  F R A  O L D E N G E L S K  “ F L O W A N ” ,  D E R
B E T Y D E R  A T  F L Y D E ,  S T R Ø M M E ,  B L I V E  F L Y D E N D E ,
S M E L T E  O G  B U G N E .  D E T  T Y S K E  O R D  “ F L O U W E N ”  E R  
M E N I N G E N  D E S U D E N  A T  R E N S E  E L L E R  V A S K E .  
H E R  E R  V I  I  V A N D E L E M E N T E T ,  O G  D E R  L I G G E R  I
B E G R E B E T  I  M O D S Æ T N I N G  T I L  " I L D E N " ,  E N
F R E M A D R E T T E T  B E V Æ G E L S E .  

N Å R  M A N  E R  “ I  F L O W " ,  E R  M A N  O P S L U G T  A F  E N  
A K T I V I T E T  I  M E N I N G S F U L D  S E L V F O R G L E M M E L S E .  
I  F L O W - B E G R E B E T  L I G G E R  O G S Å  A T  D E R  I K K E  E R  E N
M A S S E  F O R H I N D R I N G E R .  O P G A V E N  F L Y D E R .  T I N G E N E
L Ø S E R  S I G  O G  D E T  “ G L I D E R ” .  D E R  E R ,  S O M
I  M I N D F U L N E S S - P R A K S I S ,  É T  S A M L E T  F O K U S  E L L E R
É N  G E N S T A N D  F O R  O P M Æ R K S O M H E D E N .  M E N  T I L
F O R S K E L  F R A  M I N D F U L N E S S - M E D I T A T I O N  E R  D E R  E T
H Ø J E R E  A K T I V I T E T S N I V E A U  O G  E N  “ G Ø R E N ” ,  H V O R
D E R  I  M I N D F U L N E S S  E R  “ V Æ R E N ” .



V E D  A T  T R Æ N E  A T  R E T T E  V O R E S  F O K U S ,  B Å D E  S T Y R K E R  V I  
O P M Æ R K S O M H E D S M U S K L E N :  G Ø R  D E N  S T Æ R K E R E  O G  M E R E  S T A B I L ,  
M E N  V I  G Ø R  D E N  O G S Å  M E R E  S M I D I G  O G  F L E K S I B E L .    

D E T  H A R  F L E R E  E F F E K T E R  O V E R  T I D :  

S E  N U E T  F R A  F L E R E  P E R S P E K T I V E R  -  Ø G E T  E M P A T I / M E D F Ø L E L S E / K R E A T I V I T E T .

N E M M E R E  A T  S K A B E  F L O W - O P L E V E L S E R  I  V O R E S  H V E R D A G S L I V  =  M E R E
H V E R D A G S G L Æ D E .  

FOKUSERET OPMÆRKSOMHED KAN TRÆNES!



www.mind-online.dk/kurser/fff

http://www.mind-online.dk/kurser/fff

