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1. STRESSREDUKTION

Stressniveau

'r Kaos

Advarselssignaler

Situationsbestemte

Grundlaeggende

Tid
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Vrede
Glaede

Ked af det
ZAngstelse
Angst for:
Praestationsangst
Angst for andre
mennesker
Urolig
Forpinthed
Afmagt
Apati
Ensomhed
Forlegenhed
Frustration
Generthed
Sorg

Panik

Hab

Frygt

Sult
Mathed
Veltilpas
Tarst

Hvordan fglelser pavirker kroppen

FOLELSESREGULERING
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2.A BEKYMRINGSBUEN

FREMGANGSMADE

1. Klip figuren ud, og lav et lille hul nederst pa bekymringsbuen.

2. Klip den sorte pil ud, og lav ligeledes et lille hul nederst pa pilen.

3. Pilen og buen samles med en prgveposelukker, sa pilen kan
dreje hen over buen.
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3. ST@TTE TIL EKSEKUTIVE

VANSKELIGHEDER

Hvad skal jeg lave?
(Indhold)

Hvorfor skal jeg lave
det?
(Mening)

Hvordan skal jeg lave
det?
(Metode)

Hvor skal jeg lave det?
(Placering)

Hvornar skal jeg lave
det?
(Tidspunkt)

Hvor leenge skal jeg
lave det?
(Tidshorisont)

Hvem skal jeg lave det
med?
(Personer)

Hvor meget skal jeg
lave?
(Maengde)

Hvem kan jeg fa hjalp
af?
(Person)

Hvad skal jeg lave
bagefter?
(Indhold)
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4. AT FLYTTE FOKUS

OBS TIL DEN VOKSNE
e Den interessante erindring skal kunne fange
barnet/den unge. Dette kraever ofte at den voksne Formalet med gvelsen er, at arbejde med
bliver lige sa begejstret som barnet/den unge selv. forstaelsen af, at tanker treeder i
e Flyt frem og tilbage mellem de to hander nogle baggrunden, hvis man ikke giver dem
gange, sa barnet/den unge far oplevelsen af at kunne opmaerksomhed. Man kan derved
afbryde bekymringsprocessen. gebnvinde kontrol, ved at vaelge hvad man
e Bekymringerne forsvinder ikke, men traeder i vil teenke pa, og hvad man bare vil lade
baggrunden. ligge.
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5. STIFINDER@VELSE

- Staerkt inspireret af Anette Prehn

Nar du gar den samme vej gennem skovbunden flere gange, tramper du en sti.

Ferste gang forsvinder den hurtigt. Det samme sker, hvis du ngjes med to, tre eller fire
ange. Men gar du den samme vej hver dag, far du en tydelig sti. Det samme sker i
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6. ENERGI & BALANCE

Q2

HVAD STRESSER MIG? HVAD BEROLIGER MIG?
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7. EKSPONERINGSTRAPPEN

MAL

UDGANGSPUNKT
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8. UNDERS@GELSE AF
UNDGAELSES- &
SIKKERHEDSADFZARD

Eks. Jeg er bange for at andre
opdager, at jeg ikke kan finde ud af
at leese.

Eks. Jeg laeser ikke, hverken foran
andre, eller nar jeg er alene.

Eks. Jeg gemmer mig i min
haette og lader vaere med at
abne munden.

10

BASEN®



