[Flash cards til |
hverdagen| |

[Hjeelp til at handtere fglelser og
sveere situationer]




Har du sveert ved at huske alle de gode strategier du
har - netop nar du har allermest brug for dem?

Brug flashcards til at hjeelpe dig med at huske, hvad
du har brug for i sveere situationer.

Du kan lave flashcards, som hjeelper dig med at
handtere sveere fglelser, adfeerd og situationer.

Du kan klippe dem ud eller skrive dem ind péa din
telefon



[Eksemp\er]

er her og bliv inspireret il at lave dine

Se eksempl
egne flashcards






[Det hjaelper at]

ende fx spille spil, lgbe en tur, se

Ggre noget speend
en sjov video

Flytte mig vaek fra computeren
jeg har lyst til at

d at kgbe det, som
OK at kgbe.

\Vente en uge me
dig foles vigtigt, er det

kgbe. Hvis det sta
|



Vredel

jeg bliver vred, er det ofte fordi jeg:

Nar
Er stresseteller presset

Fgler mig misforstaet eller overset
Ikke har faet nok sgvn



[Det hjaelper at|

Faetkram
Komme ud afsituationen
Gaentyr

Fa alenetid







[Det hjaelper at|

Slap af i haender 0g skuldre

DYB vejrtraekning

Distrahér mig selv - fx se en video b
Afslappende musik s .
K N Pt s
e Ga vaek fra situationen e ik




(Uro | kroppen|

Jeg oplever uro:

har behov for at beveege Mig

Ofte omkring kl. 18
Min krop 08 hjerne har brug for stimuli

Nar jeg



[Det hjlper at]

Spise ma( eller drikke te
Bruge fidgets

Ga i gang med oprydning







[Det hjeelper at]

Huske mig selv pa, at jeg har det anderledes om 30
min - fglelser eendre sig hele tiden

Dybe vejrtraekninger

F& et krameller ringe til en ven



[Se\\/\/aerd]

Jeg foler mig ikke altid god nok:

Nar jeg sammenligner mig med andre

Nar jeger stresset
Nar jeg skal sige fraog sette greenser



[Det hjlper at]
Huske p3:
Jeger god nok preecis Som jeg er
Andre Mennesker holder af mig

Det er Ok at lave fej|

Jeghar ret tj| at graenser for at passe p3 mig sely




