“Yes, det regne
-sakan jeg

flashe min me
paraply”

| agrsegae?e[\r/]regnvejr, trappevask og ke i super-
\ 1k . Men hvad sker der, nar hun i en uge skal

: e positivt om alt, hun foretager sig? °
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virkeligheden ser jeg mig selv som et ret
positivt menneske. Jeg smiler meget, 09
jeg tror 0gsa, at jeg er rar at vaere sammen
med. For det meste. Men der er tidspunk-
ter, hvor belgerne gar hejt, 0g Jeg bander
lidt for meget. Desuden sniger der sig af 0g
til en tare ind i gjenkrogen, for jeg er et fole-
menneske af rang. Og jeg bliver ked af det,
hvis jeg far kritik eller faler mig uretfeerdigt
pehandlet. Det skal der nu laves om pal len
hel uge skal jeg forsage at bevare mit gode
humer for at undersege, om jeg egentlig selv
lad og lykkelig jeg foler
skal felge ni leve-

ler, der far mig til at teenke positivt.

er herre over, hvor g
mig. Missionen er klar: Jeg

reg



AV: Jeg kan lige s& godt sige det med det
samme: Jeg hader regnvejr! Derfor begynder
ugen med noget af en udfordring, da vask-
keuret ringer klokken 7.30, og jeg kan hare
regnen piske ned. Grimme bandeord ryger ud
af munden pa mig, indtil jeg kommer i tanker
om, at jeg nu officielt er i gang med min uge
med positiv psykologi. Ups!

JUHUUV: Tre kvarter senere sidder jeg pa cyk-
len ifert regntej og gummistevler. ‘Det er god
motion fra morgenstunden’, forsager jeg at
overbevise mig selv om. Men min underbe-
vidsthed er ikke s&dan at narre, og jeg ma kon-
statere, at al begyndelse er sveer. | det her vejr
ville det altsa vaere noget mere komfortabelt at
ty til den metode, jeg plejer, nar det regner: at
hoppe pa et metro-tog.

Da jeg nar frem pa redaktionen, tvinger jeg
dog mig selv til ikke at omtale det darlige vejr,
(hvilket jeg normalt altid ger). Og til min store
overraskelse - og glaede - kan jeg maerke, at
det hjeelper pa humaret, at jeg tier mine nega-
tive betragtninger ihjel. Fedt!

[ : < op er

V: Mit skrivebord er fyldt med gule, grenne og

pink post-its, og min to do-liste er lzengere end
nogen af de enskesedler, jule-
manden har modtaget i ar.

WeE D JUHVV: Jeg har rygende

¥ SKRIVE KLUMVYE travilt, men hvad ger det, nar

* TINDE EKSFERT  jeg kan fa lov til at hgre min
T SEXGUIDE yndlingsmusik, mens jeg knok-

* RETTE ler? Faktisk er der mindst tre

* SKRIVE INTERVIEW  positive ting ved situationen:;

Tina Dickow forkaeler min gre-
gang, jeg kan lukke alt andet
ude og fokusere pa mine op-
gaver, og jeg far sat en masse flueben pa listen.

Leverpostej er laekkert
PV: P& vej hjem kan jeg maerke min sushi-djaevel
skrige pa mig. Helt serligt: Jeg har da fortjent det!

JUHUU: Men jeg er blevet bedre til at fokusere pé
det positive. Sa jeg formar at blive helt begejstret
for keleskabets menu: rugbred med leverpostej.
Maden er klar pa nul komma fem - og billig!

“Sa du er frisk pa at
arbejde ovei ®ste
to maneder?

UGENS 9 LEVEREGLER

Hvis du kun
fokuserer pa det negative, kommer du i darligt
humer. Led derfor efter det positive i din hverdag.
Acceptér, at der

er udfordringer, som du ikke synes om. Men gem
frustrationerne, til du rent faktisk star i situationen.

Har du en hade-
opgave, kan du sege rad hos andre, som faktisk godt
kan lide den. Maske kan de gare dig opmaerksom pa
positive aspekter, du selv har overset.

QOvervej,
hvad du kan gare for at lette de udfordringer, du
star over for. Du kan maske lytte til musik imens eller
gere det sammen med gode venner.

ONSDAG

Min chefredakter giver mig feedback pa
artikler. Det er normalt, at vi journali-
skriver vores artikler om et par gange,
de bliver sa gode som muligt, og sadan
det veaere! Alligevel kan jeg godt blive
ritabel, hvis der skal aendres alt for me-
get i noget, jeg egentlig selv synes er godt.

J+UU: Men i dag formar jeg at bevare det
humer, selv om andringerne vil be-
en halv dags ekstra arbejde.

postiv teenkning WOMAN TESTER

Har du en ‘gulerod’ at stile
mod, bliver det lettere at bevare optimismen.

Hvis du ger andre
glade, bliver du ogsa selv gladere - og sa bliver de
glade. Den positive spiral er selvforstaerkende.

Positivitet
smitter, sa vaer opmaerksom pa at omgive dig med
glade mennesker, nar du vil lofte dit humer.

Brug fem
minutter, inden du skal sove, pa at finde tre gode
ting, der er sket i Igbet af din dag. Det booster de
gode folelser - og det er rart at falde glad i sevn.

Det tager tid at sendre tankemen-
stre, sa hav talmodighed med dit projekt. Men bliv
ved, for det ager chancen for at det lykkes.
KILDE:PSYKOLOG 01 EKSPERT | POSITIV BSYKOLOG! FBRE LAVENDT

Hvad Rikke forstdr
ved et Klassisk
maltid fra det
danske cuisine...

‘Det er rart at blive dygtigere’, taenker jeg og be-
lgnner jeg min flittige indsats med en is.

Dagen evalueres

Frem med blok og kuglepen - nu skal dagen
evalueres. Inden sengetid bruger jeg fem minut-
ter pa at huske mig selv pa de dejlige ting, jeg
har oplevet i dagens lgb. Jeg har veeret effektiv
pa arbejdet, faet verdens sadeste besked fra
min kaereste, snakket med min skanne veninde,
haft en hyggelig tv-aften og.. Da jeg kommer i
gang, kan jeg faktisk slet ikke stoppe. Det er, som
om de positive tanker vaelter frem, nar jeg bare
koncentrerer mig om at komme i tanke om dem.
Optur! Det ma jeg huske pa sure dage.

WOMAN.DK | 59

-



“Torsdag er vores e : e

T-shirt, cardigan L € 5 TRZALSE HVERDAGS-

0g jeans'-dag - o e a SITUATIONER

V " o o

dielyls " - sadan gor du dem federe

Hvor

tit har du egentlig fem minutters pause? Nyd
dem, eller brug tiden til at planlagge veninde-
turen i sommerhus eller din date i weekenden.

Hvis du er
vant til at trampe i pedalerne hver dag, er det
luksus at tage bussen i stedet. Du kan slappe af,
0g sa meder du garanteret nye mennesker.

Som regel
folges ros og kritik hand i hand. Fokusér derfor
pa det positive, din chef rent faktisk siger, og
vaer glad for, at du far input til at udvikle dig.

Du

har pludselig en hel aften for dig selv, som du
slet ikke havde regnet med - nyd det! Hvis det
er et tilbagevendende problem, skal du dog
overveje, om du fortsat har lyst til at ses, nar
hun gang pa gang spreder negativ energi.

Alliér dig
med din kaereste, roommate eller en veninde,
der er pa bessg. Hvis | er to om den sure opgave,
bliver den straks meget sjovere, og sa kan | sam-
tidig fa snakket over opvaskebaljen.

Her kommer
mutter med kost
og spand...

at vaske trapper fra kaelder til kvist! Nor-

DV: Klokken er 8.45. Jeg skal made klokken 9 og malt fikser min kaereste og jeg den slags
star stadig uden en trevl pa kroppen. i faellesskab - og irriterer os graenselast
“Skaaaat! Har du set min sorte blondetop?” raber over den sure tjans. Men sadan skal det

jeg gennem lejligheden i hab om, at min keereste ikke veere i dag, beslutter jeg.
ved, hvor den gemmer sig. Det ger han desveerre
ikke. Maks. tidspresset beder jeg derfor min keere-  JUHUU: For ferste gang
ste hjaelpe mig med at lede. vaskes med glaede! | let
bejdsdag tvinger jeg m
JUHUU: Scenariet er pd ingen made nyt, men skeenke trappevasken e
i stedet for at fa et hysterisk anfald knaekker vi parkerer cyklen hjemr
sammen af grin, fordi situationen er sa komisk. hente kost og spand
“Du har for meget tej,” siger han. God pointe. Min keereste er ude
sa frisk og frejdig kas

3| trappen
min ar-

til ikke at
og ferst da jeg

r jeg, at jeg skal
t3ende opgave.
ool med en ven,

over opgaven 3
g, og rlig ning. M - Udmattede hand-

Trappev r alene. Tre kvarter senere A
OV Da jeg suser ud af hoveddaren, spotter jeg talt forstar jeg ikke, h at hade den 'Sk““e{“;‘
straks sedlen pa opslagstavlen. Det er vores tur til opgave sd meget. Den er 0 ov t pa ingen atdearbi
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estmakeup: tjek. Laekkert har: tiek. Haje

tiek. Regnvejr: gh, tjek? Det danske vejr vi-
g ikke ligefrem fra sin bedste side, da jeg et
par timer senere er pa vej til party uartig. Sa jeg
oar med faste skridt mod busstoppestedet.

V+ | aften skal jeg til fest med Woman, og jea
har lovet at tage chips og Asti med. Pa
smutter jeg forbi supermarkedet, og sjo
der andre, der har faet samme idé. Mange andr

v

B +1U: Min tdlmodighed bliver sat pa prave,
er den farste stopfyldte bus kere forbi
vor bliver det sjovt i aften,” siger jeg til
m v, 0g da den naeste bus kort efter triller
n mig, er jeg helt kiar til at feste igennem.

JUHUU: Kgen er lzengere end til en Justin

Bieber-koncert, men hvad ger det? S& har je
bare ekstra god tid til at overveje, hvad for noget
tgj jeg skal have pa i aften. L

e “Det’ bare SA FEDT at
handle i SuperBrugsen
om formiddagen. Det
vrimler med hotte meend!”

WO
Erdu

est ¢

ller p st?
n.dk/optimisttest

<tedet har jeg noteret mig, at en poslﬁwv
v regnvejr 09 trappevask faktisk

ke over hele linjen. Jeg har

<kud af at veere fraken Happy,

3'9 min kaereste og mine kollegaer

t Til gengaeld er jeg 0gsa bieve;

& bevidst om de sure miner, der fin-

mkring mig. Men hey: Det er jO tgare

o udfordring at f& smilet frem pa

dmenneskers laeber!

orst pa ugen var det lidt op

ovare det positive humer. Men
siderne blev revet ud af ka-
bedre og bedre il at veere
elv skal sige det, synes Jeg
faktisk, jeg fortjener et skuldeklap (eller etn\\(i)ﬁ
for min indsats. Ugen ha( |gert mig, at de di W‘Zc
kan betale sig at blive irriteret over ubetdy elige
smating, for panderynker 09 rjedadv:eg te Lo
mundvige Kleeder ingen, 09 53 er det bare spliC

Indrgmmet: F
ad bakke at b
efterhanden som
lenderen, blev jeg
positiv, 0g hvis jeg-s

(

positiv taeenkning WOMAN TESTER

AV: ‘Hallgj temmer-
maend’, taenker jeg, da
jeg slar gjinene op efter
lidt for fa timers savn.
Jeg har festet hele nat-
ten, og allerede nu bipper
min telefon ubarmhjertigt. Det er tid til at sta op
og kebe den gave, jeg har lovet mine kollegaer at
anskaffe, inden vi skal fejre vores redaktionssekre-
teers fodselsdag. | et splitsekund aergrer jeg mig
over dagens program, men sa husker jeg pa en af
laeresaetningerne: Ger det sjovt for dig selv!

| Er det meningen,
det skal kradse
! inden i gaven?!

JUHDU: “Vil du med ind til byen?” sperger jeg
min keereste, og da jeg lokker med at give frokost,
siger han ja. Sa virker turen pludselig lidt mere
hyggelig og overskuelig. Det fungerer altsa at sup-
plere noget surt med noget sadt.

Stadiet for
vasketjet selv
kravier ud i
maskinen

ita

1]

AV Da jeg vagner sgndag morgen, er der in-
gen vej udenom: Hovedrengeringen skal tages!

JUHUU: Men det er jo sendag, sa for at fa en
blid start pa dagen belgnner jeg mig
selv pa forskud med en brunch. Og
da det er tid til at tage fat, er det
faktisk ikke sa slemt. Tippet med at
belenne mig selv er som skabt til mig!

Ikke besteget
Kilimanjaro
- bare i godt
humer!

WOMAN.DK | 61



