




MODUL 2: Litteratur & skrivning



Litteratur som medicin



Skønlitteratur mod depression



Narrativ medicin



Medicinstudiet på SDU



Litteratur som ‘social teknologi’

S Ø R E N  U L R I K  T H O M S E N



FORTID 
For meget
opmærksomhed på
fortid kan ende i
fortrydelse og
depression

Tanker

NU (kommentering på
nuet)

FREMTID
For meget
opmærksomhed på
fremtiden kan ende i
bekymring og angst 

Krop
Sanser
Følelser
Åndedræt

Mindfulness



MINDFULNESS ER DEN BEVIDSTHED, DER OPSTÅR 

NÅR OPMÆRKSOMHEDEN MED VILJE HOLDES I NUET 

MED EN IKKE-DØMMENDE/IKKE-VURDERENDE 

INDSTILLING.



H V O R D A N  V I R K E R  O P M Æ R K S O M H E D E N ?  



H V O R D A N  V I R K E R  O P M Æ R K S O M H E D E N ?



H V O R D A N  V I R K E R  O P M Æ R K S O M H E D E N ?



H V O R D A N  V I R K E R  O P M Æ R K S O M H E D E N ?





NIVEAU 1: DET KONKRETE NIVEAU 
Hvad sker der?

NIVEAU 2: REAKTIONSNIVEAUET 
Hvordan reagerer du på det der sker?

NIVEAU 3: REFLEKSIONSNIVEAUET/RELATIONSNIVEAUET
Hvad minder det dig om? 
Hvad får det dig til at tænke på? 





NIVEAU 1: DET KONKRETE NIVEAU 
Hvad sker der?

NIVEAU 2: REAKTIONSNIVEAUET 
Hvordan reagerer du på det der der sker?

NIVEAU 3: REFLEKSIONSNIVEAUET/RELATIONSNIVEAUET
Hvad minder det dig om? 
Hvad får det dig til at tænke på? 



SKRIVEØVELSE

HVAD ER KONSTRUKTIVT FOR MIN HVERDAGSGLÆDE?

HVAD ER UDFORDRENDE FOR MIN HVERDAGSGLÆDE?



www.mind-online.dk/kurser/fff

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

