?

, atau tror ...

ige

Vil det s




HVORNAR TZANKER
DU SADAN?

e er det Mgestemte sammenhange
eller tidspunkter?

° er der nogle gange, hvor du tror

(no oget andet?

orfarer det evt. ikke sada n?




HVORDAN KAN DU VIDE,
AT DET FORHOLDER
SIG SADAN?

A

e kan du med sikkerhed vide, at det
forholder sig sadan?
e er detaltidsandt? | 4
o kunne dét betyde noget andet?
anwd u vide, at det ikke forholder
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HVILKE KONSEKVENSER
HAR DET AT TRO PA DETTE?

A

e hvordan behandler du dig selv, nar
du holder fast i denne tanke?
e hvordan'reagerer du ?
shvad siger duytil dig sely?
@ hvordan-foles det i din kfop?
iﬁ?§§~“,-“.1{f:5;%qv;fr;ian behandler du andre, nar
holder fast i denne tanke?

o hvad far du ud af at have sadan en
overbevisning?



HVORFOR HOLDE FAST |
DENNE TANKE?

A

e hvad er det, der gar, at du holder
fast i denne tanke?
. kunnefder veere en god grund til at
sllppe dénne antagelse"
;:iii‘;;:f;i-iahwd u finde en'god grund til at
tholde denne opfattelse, som
“ikke skaber yderligere ubehag?

el
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HVEM VILLE DU VARE
UDEN DENNE TANKE?

A

e hvem eller hvad ville du veere uden
denne @verbevisning?

¥ hvordan feles det at vaere dlg uden
Y denneover bevisning?
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HVORDAN VIL DET
VARE | FREMTIDEN?

A

e hvilken ferandringwvil du opleve
med denne fglelse i fremtiden?







SLIP DE HAMMENDE
OVERBEVISNINGER
- Stjernemodel

Snak om indre dialog. Vi har omkring 60-70.000 tanker i
labet af dagnet. Derfor er det vigtigt at blive opmaerksom
pa, hvilke tanker, vi teenker, og hvad de ger ved vores
humaer og evnen til at holde fast i det rette fokus i labet af
dagen.

Eleven finde en heemmende overbevisning. Den skrives ned.
Ex. jeg kan ikke finde ud af ..., jeg er darlig til ..., jeg har
ingen venner, jeg er bange for ...

Alle spergsmal laegges pa gulvet. Eleven svarer pa
spergsmal 1 og gar derefter pa kort nr. 8 og meerker,
hvordan det feles i kroppen.

Derefter gar eleven til kort nr .2 og derefter til kort nr. 8 og
maerker kroppen.

Sadan forseettes indtil kort nr. 7, hvor eleven maerker sig
selv i fremtiden.



