MIN EGEN
MESTRINGSBOK

5 1)}
Mestringskassen
{Coping kit)
KAT-verkiay for terapeutisk arbeid med bam og unge

En skrivebok som barna skal bruke sammen med
Mestringskassen
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JEG OG FAMILIEN MIN

De som er i familien min, er:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Her bor jeg: Og her bor:

---------------------------
oooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo
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De vennene jeg er mest sammen med, er:

ooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooo
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LITT OM MEG
De i familien minsieratjeger: .. ...

ooooooooooooooooooooooooooooooo

Vennene mine sier at jeg er:

Jeg tenker at jeg er:

Mine sterke sider er:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
-------------------------------------
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Ting jeg liker & gjgre:

ooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooo
---------------------------------

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooo
---------------------------------
ooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooo
---------------------------------
ooooooooooooooooooooooooooooooooo

for meg:

.................................
.................................
.................................
.................................
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Viktige ting som har skjedd i livet mitt:
(tidslinje)

Jegblefadt ........................

6 Skrivebok til Mestringskassen © Universitetsforlaget 2010



De tingene jeg har lyst til @ endre, er:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Problempyramiden min ser slik ut:
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MALENE MINE

Ta problemene fra problempyramiden og snu dem til mal -
noe du har lyst til & 4 til.

Husk at malene skal vaere SMARTE: de md veere noe du kan

fa til, og vi md sammen kunne mdle om du ncermer deg
dem.

Madlene mine er:
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ENDRINGSHUSET

Tcmker,
F@Ielser,

Kroppen 0g

A’rferd (det du gjer) henger sammen

SITUASJONEN

Atferd Kroppen

Tanker Folelser
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KROPPEN

Kroppen kan reagere pd mange madter.
Noen vanlige mater & reagere pa er:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tegn et fyrstikkmenneske og skriv pd reaksjonene:
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Situasjoner som mange barn synes er vanskelige:

............................
----------------------------
............................
............................

----------------------------
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Nye ting jeg kan lcere for & slappe av:

— dyp pusting

— firkantpusting

— trygt sted

— progressiv muskelavslapning

Det jeg liker best & bruke av det nye jeg har Icert for & slappe
av, er:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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OVESKJEMA AVSPENNING l I

Oversikt over hvor ofte jeg har slappet av og hvordan jeg
har gjort det

Hvor ofte Hvordan
Mandag ........... JONGEL: .o
Tirsdag ........... JONGEL: e
Onsdag ........... JONGEL: .ot
Torsdag ........... JONGEL: .o
Fredag ........... JONGEL: e
lgrdag ........... JONGEL: .ot
Sendag ........... JONGEL: .o
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FOLELSER

Disse falelsene kjenner jeg fil:

..................................................
..................................................
..................................................
..................................................
..................................................
..................................................
..................................................
..................................................
..................................................
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Disse falelsene vil jeg ha mer av:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Disse falelsene vil jeg ha mindre av:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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De fglelsene jeg oftest har, er:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jeg merker falelsen pé
— en reaksjon i kroppen
— noe jeg sier til meg selv

— noe |eg gjar
— noe annet
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Styrken pa folelser

Noen fglelser er sterke og gode, for eksempel:

Vi kan male styrken pd fglelsene vare og finne ut hvordan de
endrer seg. Vi kan bruke en linjal til dette.
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Bruk linjalen til @ male noen falelser du har hatt. Hvor sterke
var de?

e Gdibursdag
] 10
e Snakke foran klassen ...,
] 10
e Spille fotball
] 10
e Ligge pdetsvaberg .
] 10
e Bade e,
] 10
eFdenklem
] 10
® FATOS e,
] 10
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Sa langt:

e Hvordan ser problempyramiden din ut nd? Er det noe
som har blitt enklere?

e Hvordan gdr det med madlene dine? Er du ncermere et
mal?

e Huvilke reaksjoner merker du i kroppen? Kan du justere
reaksjonene?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e Hvordan slapper du av og hvor ofte gjgr du det?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooo
-----------------------------------
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GRONNE TANKER

Hva er grgnne tanker?
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RODE TANKER

Hva er rgde tanker?
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SITUASJONER OG TANKER
Rode og grenne tanker
SHUQSION

Rade tanker jeg kan ha: Grgnne tanker som kan hjelpe:

SIUQS 0N

Rade tanker jeg kan ha: Grgnne tanker som kan hjelpe:

SIUQS ON

Rade tanker jeg kan ha: Grgnne tanker som kan hjelpe:
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MESTRENDE TANKER

Ting jeg kan si til meg selv, som hjelper:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Rade tanker og bestevenntanker
SIHUQSION ...,

Rade tanker jeg kan ha: Hva jeg ville si til en venn:

SHUQSION ..,

Rade tanker jeg kan ha: Hva jeg ville si til en venn:

SHHUQSION ..,

Rade tanker jeg kan ha: Hva jeg ville si il en venn:

Prev a bli din egen bestevenn!
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Raode tanker og detektivianker
Ta en rgd tanke du ofte tenker
Redtanke..........ccooeeeeiiiiii.,

Bruk detektivspgrsmadlene og se ngye pd den ragde tanken.

e Ertanken sann?
e Finner du noen bevis for tanken?
e Finner du noen bevis mot tanken?

e Er det en annen mate & forstd det pd?
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Det du GJOR

Hva gjer du ndr du har det skikkelig gay?

Sett en sirkel rundt det du har gjort i det siste.

Hvor morsomt var det pé en skala fra O til 10?
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Hvilke situasjoner kan veere vanskelige for deg
(se pd problempyramiden)?

Hva skjer da med

Fﬂlelsene ..............................................................
Tonkene ............................................................
Kroppen ............................................................
Forholdet tiildemsomerrundtdeg .............................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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OVINGSSKJEMA

for & gjgre morsomme og utfordrende ting

Hvor ofte Det jeg gjorde var
Mandag ................. QOANGEr: ...
Tirsdag ................... JONGEr: ..o,
Onsdag ................. QANGEr: ...
Torsdag ................. QONGEr: ...t
Fredag ................. JOANGEr: ..ot
lgrdag ................. QANGEr: ... ..o
Sendag ................. QONGEr: ...t

28 Skrivebok til Mestringskassen © Universitetsforlaget 2010

oooooooo

-------

ooooooo



TRAPPETRINNSPLAN _rrrl_r

for @ nd malene dine

1. Hva er mdlet (se pd problempyramiden)? ...........................

2. Hva er det farste lille trinnet du mé ta for & ncerme deg malet?

.............................................................................................................
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Fyll ut denne planen i trappetrinnsplanen!
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ALLE ANDRE
Hva skjer rundt deg?
Hva skjer rundt deg ndr du er i vanskelige situasjoner?

Hva gjer mor?

Noe mor
o ikkeskal gi@re ...
e skalgjgremindre av ...,

® SKAl QIBrE MEr AV ...

Hva gjer far?

Noe far
o ikkeskal gigre ...,
e skalgjgremindre av ...,

e skalgigremer Qv ...
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Hva skjer rundt deg?
Hva skjer rundt deg ndr du er i vanskelige situasjoner?

Hva skolen/Icererne gjer:

Noe skolen/Icererne
o ikkeskal gjgre ...,
e skalgjgremindre av ...,

e skalgigremerav ...

Hva kan andre gjare for & hjelpe deg?
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Ting jeg har lcert sa langt:
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UTFORDRINGER FREMOVER

Hva slags utfordringer kan komme fremover?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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MIN MESTRINGSPLAN

Min mestringsplan er:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Na har vi kommet et godt stykke pa vei, la oss feire!
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