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:

)
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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
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HUMO@RBLOMSTEN

Betydning:

)

Skolefravaer_arbbog_sats_FINAL.indd 127

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

127

03.07.2025 13.45



/

.

SPIRALEN

3
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