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Noter:



Når vi følger vores leveregler, kan vi ende med at ”sidde tilbage med aben” hver gang.

Når vi bryder en af vores leveregler, er den første vi får besøg af ofte vores ”indre 

dommer”, som straffer ved at give dårlig samvittighed eller selvkritiske tanker.

På den ene side vil den dårlige samvittighed ofte få os at anstrenge os, for at finde 

tilbage på ”dydens smalle sti”, dvs. gøre som levereglen foreskriver. 

På den anden side, hvis levereglen ikke er til at efterleve i den nuværende situation –

ligegyldig hvor hårdt vi prøver – kan den dårlige samvittighed gøre os modløse og 

demotiverede.
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Noter:

105
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Fokusering af målsætning 
I session 1 og 2 opstillede I personlige målsætninger for jeres deltagelse i forløbet her.  
(Se Ark: Session 1 - Hjemmearbejde 2 ”Personlige mål” / Session 2 - Gruppearbejde 1 ”Personlige mål”)  
Udvælg den mest centrale målsætning for jer hver især. I skiftes til at arbejde med jeres målsætning ud fra 
hjælpespørgsmålene, mens de andre i gruppen er ”hjælpere”. Tidsramme 45-60 min. / skift hver 15-20 min. 
 
 

Hvilke af mine målsætninger er 
den mest centrale i forhold til at 
reducere risiko for stress? 

 
 
 
 

I hvilke konkrete situationer / på 
hvilke områder er det særlig vigtigt 
at jeg lærer at blive bedre til … 

 
 
 
 

Hvordan vil jeg kunne mærke det, 
når jeg har nået mit mål?  

Hvad vil være anderledes? 

Hvordan vil andre kunne se / 
mærke at jeg har nået mit mål? 

 
 
 
 

Hvad kunne forhindre at jeg kunne 
nå mit mål? 

 
 
 
 

Hvad kan hjælpe mig til at nå mit 
mål? 

 
 
 
 

Hvilke af de teknikker, vi har lært 
indtil videre, vil kunne være vigtige 
for at nå målet? 

 
 
 
 

Teknik: Registrering, Udfordre tanker, Kolonneskema, Nærvær, Pauser, Tids-/opgaveprioritering, Sov godt, Værste/bedste ske? 
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Eksempellliste –  Ufleksible leveregler 
 

• Hvis jeg begår en fejl, så tænker folk dårligt om mig 

• Hvis man ikke er god til noget, så er der ingen mening i at gøre det 

• Hvad andre mennesker tænker om mig, er helt afgørende 

• Hvis ikke jeg er i stand til at gøre alle tilfredse, så er det et nederlag 

• Man bør prøve at blive den bedste til alt, hvad man foretager sig 

• Hvis man ikke har succes, så er tilværelsen meningsløs 

• Man bør altid stille de højest mulige krav til sig selv 

• Hvis jeg ikke klarer mig godt, så mister andre respekten for mig 

• Alt hvad man foretager sig bør man gøre godt 

• Hvis jeg ikke behandler andre venligt, retfærdigt og hensynsfuldt, så er jeg et dårligt menneske 

• Hvis man ikke har nogen at støtte sig til, så kan man ikke undgå at blive trist 

• Hvis andre ved hvordan man i virkeligheden er, vil de synes dårligere om en 

• Hvis folk kender mine svagheder, så vil jeg blive afvist 

• Hvis ikke jeg kan løse mine problemer hurtigt og uden anstrengelser, er det en falliterklæring 

• Hvis en person, som jeg holder af, ikke holder af mig, betyder det at jeg ikke er værd at holde af 

• Hvis jeg bliver misbilliget af en person, der betyder noget for mig, er det ikke til at holde ud 

• Man bør altid gøre sit bedste, ellers er det ikke værd at gøre tingene 
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At ændre reglerne 
 

Min gamle regel: 
Angiv reglen med dine egne ord 
 

 

 

 

 

Reglen har haft følgende indflydelse på mit liv … 
Sammenfat de måder din gamle regel har påvirket dig 

 

 

 

 

Jeg ved at reglen er aktiveret, fordi … 
Skriv stikord der fortæller dig, at din gamle regel er aktiveret 

 

 

 

 

Det er forståeligt at jeg har denne regel, fordi … 
Sammenfat de erfaringer, som førte til udvikling af reglen og 
som har forstærket den 

 

 

 

 

Imidlertid er reglen uhensigtsmæssig fordi … 
Sammenfat de sammenhænge hvor din regel ikke passer på 
den måde verden fungerer på 

 

 

 

 

Fordelen ved at adlyde reglen er … 
Sammenfat de fordele der er ved at adlyde reglen – er de 
reelle? 

 

 

 

 

Men ulemperne er … 
Sammenfat de skadelige bivirkninger, der er ved at adlyde 
reglen 

 

 

 

 

En mere fleksibel og hensigtsmæssig regel ville 
være … 
Nedskriv en ny regel med dine egne ord 

 

 

 

 

For at afprøve den nye regel vil jeg … 
Nedskriv hvordan du planlægger at styrke din nye regel og 
hvordan den skal praktiseres i hverdagen 
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