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1. ENERGI OG BALANCE

HVAD STRESSER MIG? HVAD BEROLIGER MIG?
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2. SLOW-DOWN @VELSE

Taenk som et dovendyr.
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3. HVEM ER JEG?

-leg erender...

Seet kryds ved ja eller nej

4 )
Jeg er en, der Ja Nej Jeg er en, der Ja Nej
1 | Synes om at vaere 11 | Reagerer, nar nogen
sammen med andre bliver mobbet
2 | Kan lide at se tv 12 | Gor som alle andre
3 | Kan rose en 13 | Tor sige det, nar jeg
kammerat/kollega mener noget andet
4 | Kan vaere mig selv, 14 | Kan tale med min
uanset hvem jeg er familie om alt
sammen med
15 | Elsker at sove lzenge
5 | Kan lide sma born
16 | Maerker, nar jeg ger
6 | Kan sige undskyld noget forkert, og
prover at forbedre
7 | Kan lide at fa brev mig
8 | Lytter noje til andre 17 | Ofte giver andre
skylden
9 | Har en bestemt
holdning til alkohol 18 | Tor sige, at jeg har
gjort noget forkert
10 | Stotter en kamme-
rat/kollega, 19 | Gerne griner
som har det svaert
K 20 | Tor sige nej J
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4. POSITIONSKORT

Positionskort 1

- Hvad er problemet?
(Identifikation af problemet)

Positionskort 3

- Hvordan er problemet?
(Hvordan har problemet
effekt?)

Positionskort 2
- Hvor er problemet?

(Kortleegning af
problemets effekt)

Positionskort 4

- Hvorfor er problemet?
(Hvorfor har problemet
effekt?)
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5. HIERNESCANNING

Hvor fylder problemet?
Tegn ind hvor du oplever at problemet fylder.

STIL SPGRGSMAL

Er der noget du teenker meget pa for tiden? Hvor meget fylder det?
Er der nogle tanker du naesten altid har med dig, der maske ligger bagerst i dit hoved hele tiden?
Er der nogle ting du teenker meget pa for tiden? — Hvor meget fylder de?
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6. KOGNITIV METODE

- Sammenhang mellem tanker, fglelser og handling

Situation

s

Tanker

Folelser

\ 4

Krop

1

Handling/adfaerd

mys

Nye handlinger

Tanker

Folelser
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/. HVORDAN SKAL

Du har sikkert en idé om, hvordan en god

EN LEARER VARE?

leerer skal vaere. Du har gjort dig dine

egne erfaringer, og du har nok ogsa snakket med andre om det.

Skriv det, du synes er vigtigt, godt eller typisk ved en god lzerer.

Skriv ogsa det, du ikke bryder dig om, eller

har sveert ved at acceptere.

(Sédan skal en laerer vaere

Sadan skal en laerer ikke vae%

N\

J

Hvis du selv var laerer, hvad tror d
vigtigst?

Seet kryds ved de 5 vigtigste ting.

At jeg giver dem ansvar

At jeg stoler pa dem

At jeg er aerlig og oprigtig

At jeg stiller tydelige krav

At jeg gerne vil hore deres mening
At jeg lytter til dem

At jeg viser interesse for dem

At jeg inddrager dem i arbejdet

I [ I I R R [ |

Saet ring om det allervigtigste.

u sa, dine elever ville synes var
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8. FOLELSESREGULERING

Vrede
Glaede

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

Panik

Hab

Frygt

Sult
Maethed
Veltilpas
Torst
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9. METAKOGNITIV @VELSE
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10. 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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11. AT FLYTTE FOKUS

@VELSE

Veelg to forskellige erindringer, en erindring der trigger dine bekymringer og en der
har veeret interessant og god.

Placer mentalt de to erindringer i hver sin hand.

@velsen bestar i, at gve sig i at flytte fokus mellem de to haender, nar den voksne
peger pa hhv. den ene og den anden hand

OBS TIL DEN VOKSNE
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, attanker traeder i
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
Bekymringerne forsvinder ikke, men trader i vil teenke pa, og hvad man bare vil lade
baggrunden. ligge.
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12.EKSPONERINGSTRAPPEN

MAL

UDGANGSPUNKT
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