1. Hvad skete der? 2. Hvad kan jeg gore en anden gang?

Sadan vil jeg mindske sarbarhed:

Jea vil blive ved med at sve wig pd at ‘

_tale om mive fglelser og bede om hicelp

Strategier jeg vil bruge, nar jeg far det sveert:

Hvad gjorde mig
sarbar?

Sovet darligt

Wor glemte en
aftale dagen fr

Hvad skete der i
tiden op til?

WMette var sy oo
oflyste vores tur

- Jeg kuvve have sagt til aflgseren at o
det var sveert
. - Fa felelserne nd aennem en teanina/wmaleri
Hvilke tanker, folelser og - - °°
kropsfornemmelser havde jeg? + N¢) musik
Tanker: . . . . . o .
— Alle skider p4 mig IL(-rlslaestrateglerJAea v!l bruge, narjegdegnl fjet rejqifelt : .
. tur | g+ tempo me ) WMunsl
_ _ - Jeg er ikke nooet veerd for ¢7¢ en 5
Hvad gjorde jeg, som 9 9 fo negen Kold+ vavwd pda uvwderarmene ‘
var problematisk?

Felelser: Vred og) ked af de+
—

Skar mig pa

Krop: Anspaendt ooy urolig)
beage widerarme -

Uvirkelighedsfelelse 3. Hvem blev pavirket?

Blev nogen pavirket eller gik noget i stykker? Hvad kan jeg gore?

WMette blev ked af det ogq maske skuffe+.
Jea Vil sige +il hewde jea ved hun bare var
sya oy det ikke var hendes skyld.

Hvad hjalp det med?

- Mindre vred og ked
of det

- Kunne veere | min
krop igev

- Viste Mette jeq

var ramt

Hvad blev
konsekvenserne pa
leengere sigt?
Der blev darlig
stemning oo
Met+te blev
skuffet

4. Hvordan var det for dig?

Hvordan var det at gennemga De 4 H’er? Hvad lzerte vi?

Lidt hard+ - \eq har mest lyst +il at glemme
det, men bagefter er det som om det hele
falder lidt wmere pa plads i mit hoved EKSEMPEL TIL
INSPIRATION OG
VEJLEDNING
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