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REGULERoFﬂLELSERNE
- HVORNAR SKRUER DU/1 OP 0G NED?

Malgruppe: Individ

Formal: Forstdelse for, hvordan en sveer arbejdssituation kan belaste dig og kreever regulering
efterfglgende

Instruktion: Teenk pa en sveer situation, du har staet i. Det kan veere et sorg-
ramt menneske, som du skulle agere professionelt over for.

1. Hvilke tanker havde du i den situation?

2. Hvilke fglelser blev aktiveret hos dig?

3. Hvordan reagerede kroppen?

4. Hvad gjorde du i situationen?

S. Hvilke f@lelser viste du i situationen, og hvilke gemte du veek?

6. Hvilken fglelse stod du tilbage med efter episoden?

Eksempel pé en fdlelse,
du maske har brug for at skrue
ned og op for, er gleede.

F.eks. at skulle smile til de mennesker,
som du skal hjeelpe/arbejde med,
selv.om du ikke er glad eller at veere
glad, men skulle patage dig
en serigs og alvorlig maske
for at kunne veere
professionel.
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Regulering af fglelserne - hvornar skruer du/I op og ned?

TANKER

* Hvilke tanker har du i situationen?

+ Bringer de noget godt med sig?

+ Erdet mulighed for andre, mere positive

tanker?
TANKER
FOLELSER
« Hvilke fdlelser far du,
KROP nar du mgder den type
« Hvad ggr din krop, nér borgere/kunder?
du udseettes for hgje, * Hvor kommer fglel-
fglelsesmeessige KROP FOLELSER serne fra, hvad
krav? heenger de sammen
« Hvad kan bringe dig med?
tilbage i balance? + Mind dig selv om,
(F.eks. motion, sgvn). f¢£elserne godt )
ma veere der, 0gsa
de ubehagelige som
vrede og tristhed.
ADF/ERD
ADFAERD

+ Hvad g@r du i situationen?

* Hvad er godt at ggre?

« Hvilke handlinger hjeelper dig? (F.eks.
sige det hgjt, tale med en kollega...)
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