Hvor har du din opmarksomhed rettet henilgbet af dagen?

Denne gvelse er et vaerktgi til at synligggre, hvor du har din opmaerksomhed i Igbet af din dag.
Nar du har en stress problematik, kan det vaere svaert at finde hoved og hale i, hvad der egentlig optager dig, og hvad du bruger sin
energi pa.

Modellen nedenfor viser dig, hvad der sker, nar du har din opmaerksomhed rettet mod henholdsvis dit indre (tanker og falelser) og
mod dit ydre (dine omgivelser).

Indre fokus Ydre fokus

Din opmeerksom er rettet ind i dig selv. Din opmaerksomhed er rettet ud mod dine
omgivelser.

Den er rettet mod dine tanker, falelser og

maske endda mod det, der sker i din krop. Den kan fx veere rettet mod arbejdsopgaver,
daglige hverdagsgeremal, interaktion med

Nar du har stress, har du sandsynligvis ofte mennesker. Du bemaerker, hvad der sker om-

dit fokus der. kring dig, og hvordan dine omgivelser ser ud.

Du kan have oplevelsen af, at tankerne er Du er naerveerende med dine omgivelser.

helt ude af kontrol. At du ikke kan styre tank-

erne.

Prgv at bruge skemaet pa naeste side til at notere, hvor du har dit fokus. Beskriv i punktform, hvilke situationer, der giver dig indre
fokus og hvilke situationer, der giver dig ydre fokus.

\ed at notere dine falelser og din adfaerd ned, far du en forstaelse for, hvad der trigger dig i hverdagen, og hvor du har det bedst -
i det indre eller i det ydre.
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Indre fokus Ydre fokus

Beskriv situationer:
Du trigges af noget
0g retter opmaerk-
somheden indad

- mod tanker og
folelser

Beskriv fglelser:
Beskriv, hvad der
sker fglelsesmaes-
sigt, nar du retter
fokus indad

Beskriv adfaerd:
Hvordan er din ad-
faerd, nar du retter
dit fokus indad?

Beskriv situationer:
Hvor du har dit fo-
kus rettet udad

Beskriv falelser:
Hvordan er dine
falelser, nar du har
rettet dit fokus
udad?

Beskriv adfaerd:
Hvordan er din ad-
feerd, nar du retter
dit fokus udad?

Beskriv i punktform

Beskriv i punktform

Beskriv i punktform

Beskriv i punktform

Beskriv i punktform

Beskriv i punktform
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