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1. ENERGI OG BALANCE 
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2. SLOW-DOWN ØVELSE 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

Tænk som et dovendyr. 

Lad som om du er et dovendyr, når du udfører ritualerne. 

Gør det helt langsomt….. 

- Hvorfor? Fordi du derved bedre kan mærke ritualet, og således bedre kan mindske det. 
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3. HVEM ER JEG? 
- Jeg er en der… 
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4. POSITIONSKORT 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Positionskort 1 
 

- Hvad er problemet? 
(Identifikation af problemet) 

Positionskort 2 
 

- Hvor er problemet? 
(Kortlægning af  

problemets effekt) 
 

Positionskort 3 
 

- Hvordan er problemet? 
(Hvordan har problemet 

effekt?) 
 

Positionskort 4 
 

- Hvorfor er problemet? 
(Hvorfor har problemet 

effekt?) 
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5. HJERNESCANNING 
 
 
 
 
 

  
 
 

 
 

 
 
 
STIL SPØRGSMÅL 
 
Er der noget du tænker meget på for tiden? Hvor meget fylder det? 
Er der nogle tanker du næsten altid har med dig, der måske ligger bagerst i dit hoved hele tiden? 
Er der nogle ting du tænker meget på for tiden? – Hvor meget fylder de? 
 

Hvor fylder problemet?
Tegn ind hvor du oplever at problemet fylder. 
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6. KOGNITIV METODE 
- Sammenhæng mellem tanker, følelser og handling 
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7.  HVORDAN SKAL EN LÆRER VÆRE? 
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8. FØLELSESREGULERING 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

� Vrede 
� Glæde  
� Ked af det  
� Ængstelse 
� Angst for: 
� Præstationsangst  
� Angst for andre mennesker  
� Urolig  
� Forpinthed 
� Afmagt  
� Apati 
� Ensomhed 
� Forlegenhed  
� Frustration  
� Generthed  
� Sorg 
� Panik  
� Håb 
� Frygt  
� Sult 
� Mæthed 
� Veltilpas 
� Tørst  
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9. METAKOGNITIV ØVELSE 

 
 

 
 
 

 
 

 

 

”SE BAG VED TANKEN” 

TANKESKIFT 
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10.  BEKYMRINGSBUEN 
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11.  AT FLYTTE FOKUS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

ØVELSE 
 

Vælg to forskellige erindringer, en erindring der trigger dine bekymringer og en der 
har været interessant og god. 

 
Placer mentalt de to erindringer i hver sin hånd. 

 
Øvelsen består i, at øve sig i at flytte fokus mellem de to hænder, når den voksne 

peger på hhv. den ene og den anden hånd 
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12. EKSPONERINGSTRAPPEN 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

MÅL 

UDGANGSPUNKT 


