Hjaelpekort (til samtale, til eleverne eller...)
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Mit valg

Forklaring:

Humegruvejr: Det er mir valg hvordan jegreagerer pa en situation jeg mader. Hvis en anden siger noget grimt til mig kan jeg
sige noget grimt retur (vrede), sige pyt (ligegyldighed), taeenke om den anden mon har en darlig dag (omsorg) eller...?
Situationen er den samme — mine fglelser helt forskellige.

Solskinshumer: Det er mit egen ansvar at blive glad igen. Hvis jeg ensker at holde fast i det dgéarlige humer er der ingen
hjeelp (fx konflikthdndtering) der kan f& det til at ske. Jeg skal selv ville.

Tip: Brug disse to samlet (fold og laminér) — sa kreever det er aktivt valg at vende kortet/humeret)
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Se fremad

Alt for stregen er forbi og kommer ikke igen.

Forklaring:

Elefanten: P4 en stresset uge, dag, lektion, opgave eller andet hvor det er sveert at overskue det hele er det en god ide at
teenke pa en bid af gangen. ”Nu taenker vi kun pa det der skal ske indtil naeste frikvarter...”. Hvis vi forsgger at putte hele
elefanten ned i halsen pa en gang kan vi godt regne ud at det ikke fales rart. Men hver bid kan blive god, hvis vi kun
fokuserer pa den.

Stregisandet: "Dengangi 0. da.... ”. Vi treener | kun at kigge fremad. Det der er sket, kan vi ikke lave om pa, men vi kan
blive klogere og bedre til at handtere situationen neeste gang vi mgder en der ligner.



