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5. kursusgang: Pauser og grønne 
aktiviteter

Balance imellem aktiviteter og hvile



5. kursusgang

Dagsorden

• Siden sidst
• Ugeskema eller anden form for dagsstruktur
• Repetition af ”værktøjer”, vi har talt om
• Hvad er gode pauser og grønne aktiviteter?
• Fokus til næste gang
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Siden sidst: Ugeskema? Andet?

• Hvordan har det været at registrere 
aktiviteter?

• Er der noget I har været i tvivl om 
mht. farver?

• Andet?
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Repetition af ”værktøjer”, vi har talt om
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Tolerancevinduet

5
Lea Provstgaard Larsen, hjerneliv.dk

AR
O

U
SA

LTolerancevinduet
=

Passende gear til 
situationen

Kamp/flugt-tilstand
=

For højt gear

Kollaps-tilstand
=

For lavt gear



Energisandwich
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Sæt dig selv i opladeren
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Hvad er gode pauser og grønne aktiviteter?
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• Vejrtrækningsøvelser
• Mindfulness
• Kom ud i naturen
• En kop te
• Skære lidt frugt eller grønt
• Bevægelse
• Fysisk beroligelse
• Glæde og gode tanker
• Andet?



Fokus til næste gang
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• Hvad tager du med dig fra i dag?

• Hvad vil du fokusere på i den næste uges tid?

• Hvordan kan du minde dig selv om dit fokus i løbet af ugen?
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Tak for i dag
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Vi ses på onsdag, hvor vi bl.a. skal tale mere om strategier til vaneændring.

Kh Lea 
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