EN PERSONLIG PRASENTATION
Skriv lidt om dig selv her.

Navn:

1. Min familie: (Skriv lidt om din familie. Har du

sgskende? Husdyr? Hvordan ser din hverdag ud hjemme hos dig?)

2. Hvad kan jeg lide at lave i min fritid?

3. Min livret:

4. Min yndlingsfilm eller -tv-serie:

5. Min bedste ferieoplevelse:

6. Hvilken musik kan jeg lide?

. /
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7. Hvis jeg kunne have en superkraft, hvad skulle det vaere?

8. Hvad ger mig glad?

9. Hvad ger mig ked af det?

10. En ting, jeg dremmer om:

Tegn noget, der gar dig glad her:

Indsaet billeder af gode ting:

)

108  Kopiside, Skolefraveer - en praksisbog © Dansk Psykologisk Forlag, A. Vestergaard, 2025.

Skolefravaer_arbbog_sats_FINAL.indd 108

03.07.2025 13.45



/

.

LAV DIN EGEN LIVSVEJ

&«
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DE GODE TING | MIN HVERDAG
Dag De bedste ting ved i dag. Ting, jeg er mest
taknemmelig for i dag.
Mandag 1. 1.
2 2
3 3
Tirsdag 1. 1.
2 2
3 3
Onsdag 1. 1.
2 2
3 3
Torsdag 1. 1.
2 2
3 3
Fredag 1. 1.
2 2
3 3

. /
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MINE STOTTER

Hvem kan jeg kontakte, nar jeg
har brug for hjaelp?

Alle har perioder, der er svaere, og her er det vigtigt at have nogen, man kan

stgtte sig til. Hvem er dine statter - og hvordan stgtter de dig?

Jeg har brug for stotte og
hjeelp til:

Mine hj=lpere gor mit liv
bedre ved at:

o,

Jeg er taknemmelig for mine
stotter og hjelpere fordi:

AV

.

)
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BREV TIL MIN FREMTID

Kaere [mit navn]

| dag skriver jeg et brev til mig selv i fremtiden. Det er en mulighed for at

sende en besked til den person, jeg vil vaere om et ar eller endnu leengere ude i
fremtiden. Dette brev kan hjelpe mig med at huske pa det, der er vigtigt for mig
lige nu. Det kan hjzelpe mig til at dremme og @nske, hvordan jeg haber, at mit liv

udvikler sig.

Her er nogle spergsmal, jeg kan bruge som inspiration, mens jeg skriver mit brev:
Hvordan har jeg det i dag? Hvilke tanker og fglelser fylder i mit liv lige nu?
Hvad betyder mest for mig lige nu? Hvilke mennesker eller oplevelser gar
mig glad?

Hvad er mine drgmme og mal? Hvad haber jeg at have opnaet, nar jeg laeser
dette brev?

Hvilke udfordringer star jeg overfor i dag? Hvordan haber jeg, at jeg har
overvundet dem i fremtiden?

Hvordan vil jeg gerne have, at mit liv ser ud, nar jeg laeser dette brev?
Hvilke venskaber betyder noget for mig lige nu, og hvordan haber jeg, at de
udvikler sig?

Hvad ger mig nervgs eller usikker i dag, og hvordan vil jeg handtere det

i fremtiden?

Hvad er jeg i gang med og har maske allerede overvundet, som jeg kan vaere
stolt af?

Hvilke sma ting i hverdagen giver mig glaede?

Hvordan vil jeg minde mig selv om, at jeg er god nok, som jeg er?

Nar jeg er faerdig, kan jeg gemme brevet et sikkert sted eller give det til en
voksen, jeg stoler pd, som kan opbevare det for mig. Jeg kan beslutte en bestemt
dato, hvor jeg vil abne det igen.

Jeg husker, at jeg altid vokser og udvikler mig, og at fremtiden kan bringe mange

gode ting. Jeg hdber, at jeg, nar jeg abner dette brey, vil se tilbage og vaere stolt

af, hvor langt jeg er kommet. — —

Med venlig hilsen
[Mit navn]
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Jeg kan lgse dette

problem nemt og
hurtigt selv eller

med hjzelp fra en

PROBLEMETS STORRELSE

Det tager lidt mere
tid at lose dette
problem. Og maske
far jeg brug for
hjaelp af en voksen.

Det tager meget tid

at lgse dette pro-
blem. Det er mere
alvorligt, og jeg far
brug for hjzelp af en

voksen, jeg er tryg

ved.
_J

ven.

o

)
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NETVARKSCIRKLEN

Laengst vaek

)
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EN SPAND FYLDT MED OPLEVELSER

Hvad fylder din Hvilke darlige

spand op af oplevelser temmer
gode ting? din spand?

Dag1 Dag1

Dag 2 Dag 2

Dag 3 Dag 3

Dag 4 Dag 4

Dag5 Dag5

Dag 6 Dag 6

Hvad har vaeret det bedste?

Hvad har vaeret det vaerste?

.

)
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20 POSITIVE BOBLER

gt
0n00AL

- )
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HUMO@RBLOMSTEN

Betydning:

)
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SPIRALEN

3

)
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MIN DROMMESKOLE

Det gode ved skolen

M venner
&% trygge voksne
tid til pauser

DX P &
NN

Det ikke sa gode ved skolen

larm
mobning
ingen hjzelp

utryghed

)
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FOLELSESTERMOMETERET

Hvordan har din dag veeret?

DOOLLO

1 2 3 4 5 6 1 8

1Y) TY)) \
= N7 )

\_ /
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ENERGIBATTERIET

cRIp

Lader op

| skolen

Hvornar lader du op, og hvad temmer dit batteri?

wmi >

Tommer

| skolen

Derhjemme

Derhjemme

o

J
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ISBJERGET

)
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HVEM ER DER FOR MIG?

1. Hvem er den bedste at tale med, nar jeg har det svaert?

2. Hvem lytter bedst til mig?

3. Hvem oplever jeg virkelig kan lide mig, praecis som jeg er?

4. Hvem er der altid for mig, hvis jeg har brug for hjaelp?

5. Hvem kan skabe ro, nar jeg fgler mig utryg eller overvaeldet?

6. Hvem kan fa mig til at grine og fa mit humer op?

\_

)
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FORHINDRINGSBJERGET
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TANKER OM SKOLE
Bade de gode og de darlige tanker kan fylde.

Hvilke fylder hos dig?

Kan du finde lidt af begge slags tanker?

o

0 oreYe,
o° Oo Oo,
Oo

50
OO
CCE{O\N:;% 09 0 E(/:‘//J\Oogo

)
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NYE TANKER
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SKUB O0G TRAK

Hvad skubber mig ud af skolen? Hvad skubber mig mod hjemmet?

Hvad traekker mig mod skolen? Hvad traekker mig mod hjemmet?

)
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perspektiv pa situationen kunne vzere.

SE VERDEN IGENNEM ANDRES @JNE - SKOLERELATEREDE
SITUATIONER
Gennemga begge perspektiver nedenfor - dit og den anden persons. Skriv

derefter i den nederste boks dit svar, og overvej, hvordan den anden persons

Dit perspektiv

Den anden persons perspektiv

En klassekammerat griner, mens du
fremlaegger foran klassen, og du bliver
ked af det.

“Jeg grinede ikke af dig, men af noget
sjovt, jeg kom til at teenke pa. Jeg vidste
ikke, at det ville gore dig ked af det.”

Din laerer beder dig om at laese hgjt, men
du fgler dig usikker og bliver sur.

“Jeg bad dig laese haijt, fordi jeg ved, du
kan, og jeg ville gerne hjelpe dig med at
gve dig.”

Din ven saetter sig ved siden af en anden
til frokost, og du faler dig udenfor.

“Jeg ville ogsa gerne snakke med andre i
dag, men det betyder ikke, at jeg ikke vil
veere din ven.”

dit perspektiv her:

Du har glemt din matematikbog derhjemme, og din laerer bliver irriteret. Skriv

Skriv, hvordan din laerer maske ser situationen:

.

)
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SE VERDEN IGENNEM ANDRES @JNE - SKOLERELATEREDE
SITUATIONER

Ingen savner mig i klassen. Jeg bliver bare hjemme i dag.

Skriv dit perspektiv her:

Skriv, hvordan din klassekammerat maske kunne se situationen:

Jeg vil ikke i skole, fordi min ven er sur pa mig.

Skriv dit perspektiv her:

Skriv, hvordan din ven maske kunne se situationen:

Jeg kan ikke finde ud af opgaverne i dansk, og min laerer vil ikke hjzelpe.

Skriv dit perspektiv her:

\_

)
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Skriv, hvordan din leerer maske kunne se situationen:

Jeg tor ikke sparge om hjzelp, sa bliver mine laerere traette af mig.

Skriv dit perspektiv her:

Skriv, hvordan dine laerere kunne se situationen:

Jeg har ingen at vaere sammen med i frikvartererne.

Skriv dit perspektiv her:

Skriv, hvordan andre maske kunne se situationen:

Kan du selv lave flere eksempler?

.

)
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EN MODEL OVER HJERNEN

Kan du forklare modellen til andre?

Hvorfor er det vigtigt at vide, hvordan hjernen fungerer?

Pandelappen Hippocampus
(Praefrontal Hippocampus
cortex) er hjernens

Dette omréde kaldes ogsa hukommelsescenter.
for hjernens direktgr. Den Den hjzelper dig med
hjelper dig med at veere at huske, hvad du har
opmarksom, lere nye oplevet far, og med at
ting, tage beslutninger finde ud af, om noget
og styre dine folelser. faktisk er farligt - eller
Nar du er rolig og tryg, bare ligner noget, der
er det pandelappen, der engang var sveert.
arbejder bedst.

Amygdala

Amygdala fungerer som hjernens alarm. Den
reagerer hurtigt, hvis du bliver bange eller utryg.
Den prover at beskytte dig, men kan nogle gange
overreagere og sla alarm, selvom der ikke er fare.
Nar det sker, kan det vaere svaert at taenke klart,
indtil kroppen og hjernen falder til ro igen.

Der er mange mader at berolige sig selv pa, nar man oplever, at man er i fare, og

nar amygdala bliver aktiv. Har du nogen forslag?

\_ /
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DIN ANGSTE HJERNE

)
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UDENFOR SKOLEN

Teenk pa alle de situationer og ting, du er bange for.

HIERARKI AF FRYGTEDE SITUATIONER - BADE | 0G

Nar du er klar, sa tilfgj dem i tabellen i reekkefalge efter, hvor bekymrende de er
for dig. | den sidste kolonne skal du vurdere, hvor meget hver situation/ting gar

dig bekymret pa en skala fra 1 (slet ikke bekymret) til 100 (ekstremt bekymret).

Fra det vaerste til det
letteste

Situation

Bekymringsniveau
1-100

\_

)
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MIT ANGST-ISBJERG - DET, ANDRE KAN SE, OG DET, ANDRE
IKKE KAN SE ...

ANGST

)
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ANGSTKURVEN

Denne kurve viser, hvordan angst eller stress kan udvikle sig over tid, og
hvordan intensiteten aendrer sig.

1. Ro - man er afslappet.

2. Trigger - noget sker, der udlgser ubehag.

3. Uro - kroppen og hjernen reagerer.

4. Acceleration - intensitet og felelser stiger hurtigt.

5. Toppen af angst - angstniveauet er hgjest.

6. Nedtrapning - kroppen begynder at falde til ro.

7. Gendannelse - man vender tilbage til et roligere niveau.

. 5.Toppen af angst

4. Acceleration

6. Nedtrapning

Intensitet
w

7. Gendannelse

Tid

Angsten falder i takt med eksponeringer - den fgrste er ofte den vaerste.

1. Eksponering

2. Eksponering

Angst

3. Eksponering

Tid

\_ /
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DIT EGET TOLERANCEVINDUE
Lav dit eget tolerancevindue.
Hvad far dig udenfor, og hvad far dig indenfor?

Hvornar oplever du dig udenfor, og hvornar oplever du dig indenfor?

)
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BEKYMRINGSTID

Hvornar pa dagen har du bekymringstid?

Tidspunkt:

bekymringstid.

BEKYMRINGSGLAS

r/

.

Skriv alle dine bekymringer i dette glas. Pragv ikke at teenke pa dem, indtil du har

)
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Angst

/

SOCIAL ANGST

Kender du til social angst?

TEGN PA SOCIAL ANGST

FRYGT | DE FLESTE

FRYGT FOR AT BLIVE DOMT
SOCIALE SITUATIONER ELLER YDMYGET
FRYGT FOR AT BLIVE FLOV OVERANALYSERER FORRIGE
SOCIALE SITUATIONER

RODMER, SVEDER ELLER RYSTER
| SOCIALE SITUATIONER

UNDGAR SOCIALE SITUATIONER

Start med de sma eksponeringsevelser - Hvor kan du udfordre dig selv?

1. Eksponering

2. Eksponering

3. Eksponering

Tid

.
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ANGSTENS CIRKEL

.

. Trigger - Noget udlgser angsten (fx en

fremlaeggelse, at made nye mennesker,

at tage bussen alene).

. Angstreaktion - Kroppen gér i alarm-

beredskab, og barnet fgler ubehag (hjerte-

banken, uro i maven, negative tanker).

. Undgaelse - Barnet finder en made at

slippe vak fra situationen pa (fx pjekker,

siger nej, far en voksen til at tage over).

. Lettelse - Angsten falder hurtigt, fordi bar-

net slap vaek. Det fgles som en god lgsning.

. Forvaerring - Naeste gang en lignende

situation opstar, vil angsten vaere endnu
staerkere, fordi barnet aldrig fik mulighed for

at opleve, at han eller hun kunne klare det.

)
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TRAPPEN

. /
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HVAD KAN JEG KONTROLLERE, HVAD KAN JEG IKKE?
JEG KAN IKKE SELV KONTROLLERE

(SA HER GIVER JEG SLIP OG PROVER IKKE AT KONTROLLERE)

OM ANDRE
KAN LIDE MIG
ELLER IKKE.

HVAD ANDRE

TANKER.

HVORDAN
ANDRE
REAGERER.

JEG KAN SELV
KONTROLLERE
(DERFOR FOKUSERER JEG PA DISSE TING)
MINE VALG AT ELSKE MIG SELV
HVOR JEG LAGGER MIN ENERGI  MINE GRENSER
MADEN JEG BEHANDLER ANDRE PA  MINE TANKER
HVORDAN JEG SVARER MINE HOLDNINGER OG VARDIER
HVORDAN JEG ER ABEN FOR FORANDRING ~ MINE ORD

HVAD ANDRE
SIGER.

HVORDAN
ANDRE

O HVAD ANDRE
GOR. O

HVORDAN
ANDRE ER
OVERFOR MIG.

. /
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MINE STOTTER

Hvem er dine statter, og hvordan skal de stotte dig bedst?

GUIDEN

N\

i

J)

STOTTEN

S

‘/'\OPMUNTREREN

-

)
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5-4-3-2-1- OVELSE

&

S

\_ /
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TRAK VEJRET | FIRKANTER

TRAK VEJRET IND | 4 SEKUNDER

EE—

1 1
S
O
®
HOLD 2 ” / 2 HOLD
VEJRET ~ VEJRET
| 4 | 4
SEKUNDER 3 3 SEKUNDER
| - e’
o)
4 ( I\’ 4

h
1

PUST UD | 4} SEKUNDER

)
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STOP - EN @VELSE TIL AT FA RO

OBSERVER

Stop op. Tag en pause, og forseg at fa

kontrol.

Traek vejret. Treek dig selv lidt vaek fra
situationen.
Tag en pause, og traek vejret dybt flere

gange.

Observér, hvordan du har det selv.
Hvad fgler du?
Hvad sker der omkring dig?

Hvad ger andre omkring dig?

Prov igen.

Genoptag det, du var i gang med.
Denne gang mere roligt.

Traek fortsat vejret, og prgv bare sa
godt, du kan!
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MINE MESTRINGSSTRATEGIER

Nar jeg foler mig ked af det, frustreret, vred eller nar
jeg har brug for en pause, sa kan jeg:

Huske min vejrtraekning og bruge den som beroligelse.

Finde min "stressbold, fidget eller tangle” og bruge den.

Tegne eller farvelegge.

Vise min lerer et hemmeligt tegn til, at jeg har brug for en pause,
luft eller hjzelp.

Skrive mine tanker i min "tankebog” - det, der fylder, kan jeg fa ud
med det samme.

Teenkepause - jeg taenker pa mit rolige sted (et sted, hvor jeg altid har det rart).

Bede om lov til at ga en kort tur i skolegarden - kort traekke luft.

Ga udenfor og straekke mig igennem.

Skrive tre positive ting i min "positive bog”.

Finde min bog og laese et sted i ro.

Bruge mit "pausekort”, der viser, at jeg har brug for en pause.

Bede min laerer om hjalp til at forstd opgaven.

Bede om lov til at holde pause med lidt musik.

Ga vk fra det, der er svaert - traeekke mig vaek.

Sperge, om jeg kan hjzlpe med noget - gore noget godt.

Huske mig selv pa - 5 gange - at det er okay at lave fejl.

Bruge metoden 5-4-3-2-1.

Bruge STOP-metoden.

Drikke vand - hav altid koldt vand med.

Teelle til 20 baglaens.

\_ /
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