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Program

« Hvordan forstdr vi tankemylder?

 Hvad er vores opmaoerksomheder |
arbejdet med studerende?

 Hvad er vores tilgange | arbejdet med
sfuderende?¢

 Vores tilbud til studerende med
tankemylder



Hvordan forstar vi
tankemylder?




Begrebsafklaring

Overtcenkning

Tanker der vandrer Tankemylder

Planlcegningstanker Bekymringer

Spekulationer

O

Sammenligninger
Grublerier

Katastrofetanker




Et perspektiv:
Kontekstuelt betinget

* Hgj belastning:
omstcendigheder der
stresser, samfundets krav og
forventninger




Et andet perspektiv:
Strategi til at handtere ubehag

 Fglelse af utilstraekkelighed,
tvivl, uvished, at der er meget

P4 spil

« Tankemaoessig strategi for at
lzse ubehag

« Hjcelper ikke ngdvendigvis pd
ubehaget



Hvad er vores opmcaerksomheder i
arbejdet med studerende?




. Mindske egen forventning om quick fix

« Tanken om at nemt kunne mestre det
kan give fglelse af utilstroekkelighed, ndr
det ikke lige gdr veek

« Forventningsafstemning ift. hvorvidt
man kan fjerne en del af at vcere
menneske




2. Normalisering

- @ge forstdelsen for hvor
tankemylderet kommer fra

« Afpatologisering og
afdramatisering — at man
ikke er forkert

* Mindske frustration og
selvkritik




3. Jge agens

« @¥ge handlerummet ift. hvad der er
hjcelpsomt at gere, nar man har
tankemylder

 Tankemylder som adfcerd fremfor
personligt troek

« "Jeg er saddan som person” = "Jeg bruger
det som strategi” = "Jeg kan bruge en
anden strategi”
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Vores ilgcmge i arbe’der med
studerende med tankemylder




Isolation,
sgvnlgshed

Tristhed,
angst, vrede

Koncentrations-
besveer,
fraveerende

Uro, ondt i
maven,
tunghed




Adfcerd: £Andre vedligeholdende adfcerd

Tilbagetrcekning og
isolation er adfcerd vi kan
se hos studerende, der
kcemper med tankemylder.




Falelser: Falelsesregulering og selvomsorg

Tankemylder kan give anledning til at
fale angst, tristhed og vrede, hvilket
bidrager til det ubehag mange
forbinder med tankemylder

Her arbejder vi med at regulere
faglelserne via accept og selvomsorg
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@velse: Veer med ubehag

Find en rolig vejrtraekning

Registrer ubehaget

Hvor maerker du det?

Leeg en omsorgsfuld hand pa netop det sted

Mind dig selv om, at selvom det er
ubehageligt at veere i kontakt med lige nu, sa
er du ok og det vil forsvinde igen.

Slut gvelsen af pa en udanding
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Firkantet vejrtraskning
Luk ajnene, og forestil dig en stor firkant - stor nok til at
indeholde hele din krop. Treek vejret ind, mens du visualiserer én
side of firkanten, stop op nér du nér til hjernet, og pust s& ud.

Krop: beroligelse
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Felg firkanten pa denne made, mens du trcekker vejret ind og
puster ud i takt med at du mentalt beveeger blikket langs
med dens sider. Gentag 10 gange, eller indtil din vejrtreekning
feles rolig og regelmaessig.

Med tankermylder fylder ofte
anspoendthed og andre tegn pd
krO pS“g uro sasom. hUI’TIg VeJ rTrCEknlng Vores radgiver Nanna guider dig her i at fa ro pd din vejrircekning og slippe stressen i kroppen. Lyt
Og Ond-" i mcven . s& mange gange, du vil, og indtil du meerker, at ubehaget falder, og du kan teenke klart igen.

Lydguides: fa ro i kroppen

| de tilfcelde guider vi de studerende fil Es) me'“ﬂm"'"ﬁ-."
at trcene selv-beroligelse ved brug aof ...,3, t 3}.
Andedrcet og progressiv
muskelspoendingsprincipper

@velserne findes p& www.srg.dk




Kognition: afledning og
udscettelse

Opmcerksomhedstraening:
det som vi tildeler vores
opmceerksomhed vil vokse




Vores tilbud til studerende
med tankemylder




Vores tilbud til studerende med tankemylder

Individuelle samtaler Workshop

om det, som udfordrer

B Oplaeg og gvelser med medstuderende

Online stogtte
som bestar af forskellige e-lzeringsforlgb, hvor Booklets
du selv kan veelge det/eller dem, der passer med gode rad til studielivet
bedst til dig

Find vores tilbud p& vores hjemmeside: https://srg.dk/



https://srg.dk/

Vores nye workshop

«Q

Om tankemylder
Hvordan forstar vi tankemylder?
Hvordan vi kan forholde os til vores
tankemylder

Handtering af tankemylder
@ge bevidstheden om tankemylderet
@ge tolerance for ubehagelige tanker og
folelser
Handle pa en made, der er hjelpsom i
situationen

e
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INDHOLD

01 Hverfer bekymre sig om bekymring? 4
02 Hvor kommer al den bekymring fra? 9
03 Hwverdan kan du skrue ned for bekymringerne? 13
04 @velse, energi og velvaare 19

05 Hold gang i den gode udvikling 23
Kontakt

BEKYMRINGENS
KUNST

Booklet: Findes p& www.srg.dk

Online Stgtte: Findes p& www.srg.dk

@ Hjem Katalog Opgaver Samtalern Klienter Specialister

Bekymringens kunst

Laer at give slip og slappe af

Har du brug for redskaber til at tgjle bekymringerne, sa de ikke tager din energi og
din livsglaede? Her kan du leere, hvordan du aendrer din made at handtere
bekymringer pa, sa de fylder mindre i dit liv.

Dette modul indeholder 5 kapitler
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i= Du har gennemfert alle trinene!



Tak tor
| dag!




