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8. kursusgang: Evaluering og 
fastholdelse af strategier

Balance imellem aktiviteter og hvile



8. kursusgang

Dagsorden

• Siden sidst
• Hvad har kurset indeholdt?
• Hvad har I fået ud af kurset?
• Fastholdelse af strategier
• Mange tak for denne gang
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Siden sidst

• Hvad har I gjort, der har været godt 
for jer?

• Har der været nogle udfordringer, vi 
skal tale om?

• Juleplaner…
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Hvad har kurset indeholdt?
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• Hjernebatteriet
• PUST
• Lyssignalet
• Ugeskema
• Tolerancevinduet

• Energisandwich
• Sæt dig selv i opladeren
• Pauser og grønne aktiviteter
• Strategier til vaneændring
• Erfaringsudveksling



Hjernebatteriet
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Balance i hverdagen med PUST
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Pauser

Udfordringer

Selvomsorg

Tilpasning



Lyssignalet og ugeskema
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Tolerancevinduet
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LTolerancevinduet
=

Passende gear til 
situationen

Kamp/flugt-tilstand
=

For højt gear

Kollaps-tilstand
=

For lavt gear



Energisandwich
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Grøn

Rød

Grøn



Sæt dig selv i opladeren
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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?



Strategier til vaneændring
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• Huskesedler der skifter plads, design og farve hver uge

• Faste påmindelser på telefonen

• Afkrydsningsskema

• Sig det højt og forpligt dig overfor nogen

• Faste statusmøder med dig selv eller en ven/pårørende

HUSK



Erfaringsudveksling
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Hvad har I fået ud af kurset?
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• Hvad har du fået ud af kurset?

• Hvad har du puttet i din værktøjskasse?
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Fastholdelse af strategier
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• Hvordan vil du fastholde dine strategier?
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Tak for denne gang!
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I er velkomne til at besøge min hjemmeside hjerneliv.dk eller kontakte mig, 
hvis I er interesserede i individuel vejledning.

Tlf: 29272778
E-mail: hjerneliv@gmail.com

Kh Lea 
Lea Provstgaard Larsen, hjerneliv.dk


